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Educacdo ndo transforma o mundo. Educacdo muda as
pessoas. Pessoas transformam o mundo.

(Paulo Freire)
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Resumo

Durante o Estagio Pedagogico em Educacdo Fisica, realizado na EBT, pude observar
uma evolucdo significativa nas aprendizagens dos alunos em diversas areas, aplicando
intervencdes e reflexdes baseadas por referéncias bibliograficas. Na minha atuacdo como
professor, foquei-me especialmente na melhoria da flexibilidade dos alunos, por meio da
implementacdo do projeto "O desenvolvimento da flexibilidade™.

Além disso, procurei aprimorar a gestdo do tempo e o fornecimento de feedback aos
alunos, por meio do projeto "Professor a Tempo Inteiro"”. Durante o projeto, a colaboragdo com
o0s professores foi essencial para 0 seu sucesso.

Como Diretor de Turma, centrei-me na melhoria do desempenho académico e
comportamental dos alunos. Os procedimentos adotados mostraram-se eficientes nesse sentido.
A implementacdo do projeto "Reducdo do sedentarismo e aquisi¢cdo de habitos saudaveis"
permitiu que os alunos aumentassem a sua atividade fisica e adquirissem habitos alimentares
mais saudaveis. Neste projeto, destaco a interdisciplinaridade com a disciplina de Ciéncias
como um elemento essencial para seu éxito.

No ambito do Desporto Escolar, fui responsavel pelo grupo-equipa de Voleibol, na
categoria de Infantis, e pude observar melhorias significativas nas aprendizagens das alunas. A
criacdo do projeto "A inclusdo das novas alunas no desporto escolar" contribuiu para fortalecer
a cooperacdo entre as alunas mais experientes e desenvolver as habilidades das alunas recém-
chegadas. Para avaliar o sucesso do processo de inclusdo, organizei uma competicdo interna
envolvendo ambos os grupos de alunas.

No Seminario, desenvolvi uma reflexdo sobre "O problema de espacos em Educacéo
Fisica", buscando analisar a questao dos espacos e instalacfes para essa disciplina. Além disso,
apresentei sugestdes ao departamento de Educacgdo Fisica, visando a melhoria das condicGes
das salas de aula, considerando diferentes possibilidades de investimento.

E importante realcar que todas as informacdes e propostas mencionadas foram
resultado de um processo de pesquisa e reflexdo apoiadas em referéncias bibliograficas

adequadas.

Palavras-chave: Lecionagéo; Direcdo de Turma; Desporto Escolar; Flexibilidade; Alimentacdo

Saudavel
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Abstract

During the Pedagogical Internship in Physical Education, conducted at EBT, |
observed significant improvements in students' learning in various areas, implementing
interventions and reflections supported by bibliographic references. As a teacher, | particularly
focused on enhancing students' flexibility through the implementation of the "Flexibility
Development" project.

Additionally, I aimed to improve time management and feedback provision to students
through the "Full-Time Teacher" project. Collaboration with fellow teachers was crucial for the
success of this project.

As a Class-director, | concentrated my efforts on enhancing students' academic
performance and behavior. The adopted procedures proved to be efficient in achieving these
goals. The implementation of the "Reducing Sedentary Behavior and Promoting Healthy
Habits" project allowed students to increase their physical activity levels and acquire healthier
eating habits. Interdisciplinarity with the Science subject played a vital role in the project's
success.

In the area of School Sports, | was responsible for the girls' volleyball team in the U-
12 category, and | witnessed substantial improvements in their learning. The creation of the
"Inclusion of New Students in School Sports" project contributed to strengthening cooperation
among more experienced students and developing the skills of newcomers. To assess the
success of the inclusion process, | organized an internal competition involving both groups of
students.

During the Seminar, | reflected on "The Issue of Spaces in Physical Education,”
seeking to analyze the spaces for to Physical Education. Additionally, | presented suggestions
to the Physical Education department to enhance classroom conditions, considering various
investment possibilities.

It is important to emphasize that all the information and proposals mentioned were the
result of a research and reflection process supported by appropriate bibliographic references.

Keywords: Teaching; Class Management; School Sports; Flexibility; Healthy eating
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Introducéo

O Estagio Pedagogico (EP) e o relatério correspondente desempenham um papel
fundamental na concluséo da minha formacao, capacitando-me para me tornar um professor de
Educacao Fisica capaz de atender as necessidades dos alunos.

Conforme mencionado por Bom e Brés (2003), esses dois elementos sdo essenciais
para a formacdo de professores de Educacdo Fisica, fornecendo aos futuros docentes as
ferramentas necessarias para intervir no processo educativo: Lecionacdo, Direcdo de Turma
(DT), Desporto Escolar (DE) e Seminario. Conforme os préprios autores afirmam, o foco do
EP est& na prépria profissionalidade, pois o estagio e a classificacdo obtida representam uma
qualificacdo ndo apenas académica, mas também profissional.

A Escola Basica 2,3 de Telheiras (EBT), que faz parte do Agrupamento de Escolas
Vergilio Ferreira (AEVF), foi o local onde iniciei o0 meu Estagio Pedagdgico, escolhido com
base nas boas recomendac¢des do Professor Luis Bom.

O modelo por etapas foi utilizado em todas as areas do meu EP, pois utiliza os fatores
de efetividade pedagogica, definicdo de objetivos, avaliacdo formativa e feedback em
conformidade com as op¢Oes de avaliacdo existentes, abrangendo aspetos como tempo, funcéo,
referéncia e forma, com o objetivo de tornar as aprendizagens mais eficientes. O modelo baseia-
se no principio dos 4 P's (Prognostico, Prioridades, Progresso, Produto), em que a avaliacdo
inicial (Al) e a avaliacdo formativa sdo essenciais para a definicdo de objetivos e diferenciacéo
do ensino.

A realizacdo de um planeamento na disciplina de Educacdo Fisica é um passo crucial
para realizar acGes pedagogicas e didaticas. Conforme mencionado por Carreiro Da Costa
(2005), os Programas Nacionais de Educacdo Fisica tém como objetivos fortalecer o gosto pela
pratica regular de atividades fisicas e aprofundar a compreensédo de sua importancia como fator
de saude ao longo da vida e componente cultural, tanto no aspeto individual quanto social. Os
PNEF visam formar alunos fisicamente bem-educados (Carreiro da Costa & Marques, 2017),
portanto, € muito importante aplica-los ndo apenas durante o estagio, mas ao longo de toda a
carreira profissional.

Os professores de Educagdo Fisica devem procurar que o aluno seja um individuo
fisicamente bem-educado. Para alcancar esse objetivo, o professor deve realizar um bom
planeamento e criar estratégias de ensino que garantam que o aluno aprenda e se desenvolva de

forma abrangente.
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No relatorio, em cada etapa, apresento todas as estratégias utilizadas, bem como uma
avaliacdo das diferentes areas. Os projetos T.O.P de cada area sdo abordados ao longo das
quatro etapas, realizando uma anélise das ideias que me permitiram ou ndo alcancar os objetivos
estabelecidos durante o ano letivo. O documento € concluido com uma concluséo, na qual fago
uma analise de todo o trabalho realizado durante o ano letivo, bem como uma reflexdo profunda
sobre os aspetos que contribuiram para o desenvolvimento das minhas intervencdes como
professor, com o objetivo de proporcionar um ensino de qualidade.

No inicio do estagio, assumi o papel de lecionar e coadjuvar como Diretor de Turma,
trabalhando com uma turma do 9° ano, correspondente ao 3° ciclo de escolaridade. No Desporto
Escolar, selecionei um grupo-equipa de VVoleibol Feminino na categoria de Infantis B. O horario

semanal do estagio esta expresso na tabela a seguir:

Tabela 1- Horéario Semanal do Estagio

Horario Segunda Terca Quarta

8.15 — 9.00
9.00 — 9.45
10.00 — 10.45 'z‘;'i'é“giié: 8°- PG R;zl:é ngiié::
10.45 — 11.30 'Z‘;:'a"é?: 8°- PG R;:u:é n;:i'i:

11.45 — 12.30

12.30 — 13.15

Reunido

13.45 — 14.30 estagio

14.30 — 15.15

15.30 — 16.15

16.15 — 17.00 DE- PG 8°- PG

17.15 — 18.00 DE- PG

Professor Pedro Gomes (PG)

Na &rea de Lecionacdo, a minha intervencdo caracterizou-se pelo desenvolvimento da
flexibilidade que teve como objetivo de melhorar a flexibilidade dos membros superiores e
inferiores dos alunos que se encontravam FZSAF nos testes Fit escola. Por este motivo, elaborei

um plano mensal de flexibilidade, baseado na Al dos alunos, em que 0os mesmos teriam de
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realizar exercicios de flexibilidade fora do contexto escolar de forma a melhorar a capacidade
motora em questdo. Esta intervencdo melhorou os resultados ao nivel da Aptidao Fisica.

As reuniGes semanais com o nucleo de estagio permitiram-me identificar os aspetos
que necessito de melhorar dado que refletiamos relativamente a minha intervencao pedagdgica,
aplicacdo do protocolo MAGIC (Metas, Avaliacdo, Gestdo, Instrucdo e Clima). A cooperacao
dos meus colegas estagiarios e transmissdo de conhecimentos por parte do orientador ajudou-
me a elevar as minhas competéncias profissionais. O projeto Professor Tempo Inteiro (PTI) foi
muito importante para o EP visto que me permitiu identificar e trabalhar as minhas dificuldades
na area de lecionacdo e contribuir para o desenvolvimento sinergético com os professores do
DEF.

Na DT, o projeto de intervencao incidiu-se na reducdo do sedentarismo e aquisi¢éo de
habitos saudaveis com o intuito de aumentar a atividade fisica dos alunos e melhorar a sua
aplicacdo. Apliquei entdo, questionarios sobre a atividade fisica praticada e habitos alimentares
de modo a entender quais eram os alunos prioritarios para ambas as questdes. Com a analise
dos resultados, criei planos de treino para os alunos que ndo praticam atividade fisica e elaborei
uma dieta alimentar saudavel em articulacdo com a disciplina de Ciéncias Naturais. Com 0s
meus colegas de estagio, prepardmos ainda a Saida de Campo (SC) que se revelou ser um papel
muito importante na minha afirmacao enquanto professor estagiario e coadjuvante na DT tendo
desenvolvido um trabalho colaborativo com os professores de outras disciplinas,
desenvolvendo dindmicas multidisciplinares e interdisciplinares.

Relativamente ao DE, desenvolvi um projeto no ambito da incluséo das novas alunas
no DE onde o objetivo era incluir as mesmas num ambiente onde as colegas apresentavam
competéncias superiores. Neste sentido, procurei fazer um aproveitamento das situacfes de
exercitacdo técnica, de jogo cooperativo quatro em circulo, 1+1 e 2+2, para promover a incluséo
das alunas, juntando as novas alunas as alunas mais competentes.

O Seminério teve como tematica, o problema de espacos em Educacéo Fisica visto que
ao deparar-me com as condic¢des da EBT, senti necessidade de melhorar os espacos de aula.
Desta forma, defini como objetivo desta area de intervencdo, promover a reflexdo sobre o
problema de espacos e instalacdes em EF e apresentar uma proposta de melhoria na EBT. Para
aprofundar o tema, estudei a bibliografia do Professor José Monteiro, de forma a compreender
qual era a melhor maneira de melhorar as condicdes da escola o que me levou a elaborar

propostas de intervencdo a curto, medio e longo prazo.
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1. Lecionacgédo

No meu primeiro ano como professor, fui responsavel por uma turma do 9° ano
composta por 22 alunos, sendo 11 rapazes e 11 raparigas. A turma tinha duas aulas semanais
de Educacdo Fisica, uma com duracdo de 45 minutos e outra com 90 minutos.

A éarea de lecionacdo, durante o periodo de estagio, foi encarada como um
compromisso significativo, pois tinha a responsabilidade de orientar as aprendizagens dos
alunos. Encontrava-me numa fase de transi¢do, passando de aluno para professor, e era
importante compreender quais eram as principais dificuldades dos meus alunos, a fim de poder
ajuda-los de forma eficaz. Na formacao de professores, a experiéncia na area de lecionagéo,
especialmente no inicio da carreira, é crucial para os futuros docentes (Martins et al., 2017).

O estagio pedagogico, conforme mencionado por Bom e Bréas (2003), desempenha um
papel fundamental na formacédo inicial dos professores, pois tem como objetivo principal
capacitar os professores a responder autonomamente as necessidades dos alunos de forma

eficaz.

1.1 Caracterizacéo da escola (Recursos espaciais, temporais, materiais e humanos)

Um ensino de qualidade ndo depende exclusivamente dos professores de Educacéo
Fisica. E necessario dispor de recursos diversificados para que o ensino seja mais eficaz e
promova a aprendizagem dos alunos. No contexto da escola onde realizei 0 meu estagio
profissional, a Escola Basica 2/3 de Telheiras, de acordo com os Programas Nacionais de
Educacéo Fisica (PNEF), ndo existem recursos temporais suficientes para a realizagéo das aulas
de Educacdo Fisica. Os PNEF recomendam a existéncia de trés aulas semanais, com 45 minutos
cada, em dias diferentes e ndo consecutivos. No entanto, neste agrupamento de escolas, sao
atribuidas apenas duas aulas semanais, uma com 90 minutos e outra com 45 minutos.

Em relacéo aos recursos espaciais, a Escola Basica de Telheiras dispde de trés espacos
para a realizacdo das aulas: o ginasio (ginasio e atrio de Educacédo Fisica), o Espaco 1 (dois
tercos do campo relvado sintético exterior e campo de Padel) e 0 Espaco 2 (um ter¢co do campo
relvado sintético exterior, campo de basquetebol e mais um cesto de basquetebol adjacente ao
campo, posicionado de forma a evitar aglomerac6es nos jogos desportivos coletivos e permitir
a realizagdo de exercicios). E importante destacar que as condi¢des do ginasio ndo permitem a
pratica de Jogos Desportivos Coletivos, o que dificulta a aprendizagem desses jogos em
condicBes meteoroldgicas adversas. Os espagos disponiveis na Escola Basica de Telheiras séo

bastante especificos, ou seja, ndo existem espagos polivalentes que permitam distribuir as
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matérias de acordo com a disponibilidade de espagos ao longo da semana. Para ilustrar, ndo é
possivel jogar futebol no ginasio devido a falta de condi¢bes necessarias para o jogo coletivo,
sendo obrigato6rio planear 0s jogos desportivos coletivos para 0s espacgos exteriores. A Escola
Basica de Telheiras enfrenta limitacfes nos recursos espaciais, 0 que estd de acordo com as
afirmacdes de Bras e Monteiro (1998), os quais referem que a versatilidade dos espacgos é
necessaria para o ensino das matérias de Educacdo Fisica. Cada espaco de aula favorece
abordagens especificas e € crucial ndo limitar os espacos apenas as matérias para as quais sao
mais adequados. Na Escola Bésica de Telheiras, para obter polivaléncia de espagos, 0s
professores de Educacdo Fisica precisam ser criativos. Por exemplo, é possivel realizar
ginastica acrobatica no atrio de Educacdo Fisica, utilizando colchdes fora do ginasio. A rotacao
dos espacos de Educacdo Fisica é constante ao longo da semana, permitindo que os professores
passem pelos trés espacgos disponiveis.

No que diz respeito aos recursos materiais, a escola possui todos os materiais
necessarios para cumprir o curriculo do 9° ano de escolaridade, ano em que serei responsavel
pelo ensino. Os materiais disponiveis na escola sdo suficientes para alcancar os objetivos
estabelecidos de acordo com o Plano Plurianual do Agrupamento.

Por fim, em relagdo aos recursos humanos, o Departamento de Educacdo Fisica do
Agrupamento de Escolas Vergilio Ferreira possui vinte e trés professores, enquanto na Escola

Basica de Telheiras existem seis professores e trés professores estagiarios.

1.2 Caracterizacao da turma

Durante o ano letivo, fui responsavel pela turma 9°2% composta por 22 alunos, sendo
11 rapazes e 11 raparigas, com uma média de idade de aproximadamente catorze anos. Todos
os alunos pertenciam a mesma turma no ano anterior e é importante salientar que nenhum deles
tinha repetido 0 ano. Um aspeto positivo da turma é que todos se conheciam bem e sabiam lidar
com situacbes delicadas, como o caso de uma aluna que tem paralisia cerebral com um
envolvimento ligeiro dos membros, o que afeta a sua destreza manual e motricidade fina.
Durante as aulas, a aluna recebe um grande apoio dos colegas, 0 que ndo sé enriquece a sua
aprendizagem, mas também tem um impacto positivo nos alunos que a ajudam, uma vez que a
cooperacao € parte integrante da aprendizagem em Educacédo Fisica. O professor de Educacgéo
Fisica da turma no ano anterior possibilitou-me adquirir um bom conhecimento prévio antes de
ter o primeiro contato com a turma. No entanto, so tive a oportunidade de conhecer a turma

uma semana apds o inicio das aulas, devido a um pequeno atraso na colocacdo do meu estagio.
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Durante a minha auséncia, na primeira semana, o professor Jodo Santos ficou
responsavel por entregar fichas biogréaficas (anexo I), que foram aprovadas pelo departamento
de Educagdo Fisica, a fim de obter um conhecimento mais aprofundado sobre os alunos e
promover um bom processo de ensino-aprendizagem. Com base nessas fichas biogréficas, €
seguro afirmar que mais da metade da turma praticava atividade fisica ou desporto fora da
escola, o que contribuiu para aulas mais dinamicas. A partir do meu primeiro contato com a
turma, pude perceber imediatamente que todos os alunos possuem habilidades para alcancar os
objetivos da Educacdo Fisica.

1.3 Modelo de organizacéo e planeamento das aulas

Para garantir uma aprendizagem eficaz dos alunos, € essencial que os professores de
Educacao Fisica realizem uma boa gestdo do tempo durante as aulas. A gestdo adequada do
tempo de aula permite potencializar as oportunidades de aprendizagem das habilidades motoras
e desportivas abordadas nas aulas de Educacdo Fisica (Carreiro da Costa, 1995). A turma que
lecionei tinha dois momentos de aula por semana, um com duracdo de 90 minutos e outro com
45 minutos. Todas as aulas da unidade didatica foram divididas em trés partes.

Na primeira parte da aula, dediquei tempo a rece¢do dos alunos, para verificar a
pontualidade e assiduidade, a instrugdo inicial, para resumir brevemente o contetdo da aula
anterior e introduzir o tema da aula atual, ao aquecimento, onde geralmente realizava jogos pré-
desportivos relacionados com os contetidos a serem trabalhados na segunda parte da aula, e a
organizacdo dos grupos, para que os alunos entendessem a situacdo de aprendizagem em que
iriam participar. Essa primeira parte da aula durava entre dez e doze minutos.

Na segunda parte da aula, os alunos trabalhavam os conteudos especificos definidos
para a aula. Organizei essa parte em Areas de Trabalho, aproveitando as condicdes da escola, 0
gue permitiu um modelo de organizacao acessivel para o processo de aprendizagem dos alunos.
Nas aulas de 45 minutos, lecionava sempre no Espaco 1, onde possuia 2/3 do campo exterior e
0 campo de Padel. Nesse espaco, conseguia trabalhar a maioria dos contetdos, como jogos
desportivos coletivos, badminton e lancamento do peso no Atletismo. Dividia a turma em trés
grupos, um com 10 alunos e dois com 6 alunos, distribuidos pelas diferentes areas de trabalho.
Para evitar que os alunos ficassem parados, realizava alguns exercicios relacionados com o jogo
desportivo coletivo em questéo.

Nas aulas de noventa minutos, a organizagéo era diferente. No primeiro bloco de 45:00

minutos, tinha acesso ao ginasio, onde organizava a turma em quatro grupos, dois com cinco
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alunos e dois com seis alunos. Aproveitava o ginasio para realizar atividades como ginastica no
solo, ginastica de aparelhos, ténis de mesa, salto em altura, danca, ginastica acrobatica e testes
do FIT escola. No segundo bloco de 45 minutos, lecionava no Espago 2, onde organizava a
turma em trés grupos, um com 8 alunos e dois com 7 alunos. Nesse espago, realizava atividades
como basquetebol, voleibol, salto em comprimento e corridas de velocidade (Velocidade,
Estafetas e Barreiras). Essa segunda parte da aula durava de 25 a 30 minutos.

A terceira parte da aula era destinada ao retorno a calma e a instrugdo final, com
duracdo de 3 a 5 minutos. A instrucdo final tinha o objetivo de fazer um balango da aula,
destacando os pontos positivos e negativos, identificando aspetos a melhorar e estabelecendo
uma ligacdo com o contetudo da préxima aula. O retorno a calma consistia em reduzir a
intensidade fisica dos alunos, promovendo alguns alongamentos.

A condicéo fisica era trabalhada em todas as aulas, pois é um aspeto importante para
os alunos. De acordo com o Programa Nacional de Educacéo Fisica, as aulas de Educacéo Fisica
devem proporcionar aos alunos a oportunidade de melhorar a sua condicao fisica e estimular a
pratica de exercicio fisico fora da escola (Silva, 2013).

O professor deve ter a capacidade de organizar as aulas de forma que os alunos nao se
sintam excluidos, promovendo situaces que Ihes permitam evoluir e trabalhando em grupos
onde ndo haja conflitos. Na turma que lecionei, o0s alunos apresentavam diferentes niveis de
capacidades. Por esse motivo, os alunos com mais habilidades passavam mais tempo em grupos
homogéneos, enquanto os alunos com mais dificuldades passavam mais tempo em grupos
heterogéneos (Bom et al., 1992). O facto do meu orientador de estagio ter sido o professor da
turma no ano anterior ajudou-me a obter muitas informag6es sobre os alunos. A turma que
lecionei exigia alguns cuidados especiais, pois tinha dois alunos com necessidades educativas
especiais.

Nas primeiras aulas, tive dificuldade em integra-los nos grupos, mas, ao longo das
aulas seguintes, consegui ajustar a sua participacdo em grupos heterogéneos, visando a melhoria
das aprendizagens e a cooperagdo de todos os alunos.

Para uma boa organizacao das aulas, elaborei um plano anual de turma, que € essencial
para o trabalho de qualquer professor de Educacéo Fisica e contribui para o bom funcionamento
das aulas ao longo do ano, reforgando o processo de ensino-aprendizagem. O meu plano anual
foi construido com base no planeamento por etapas (Carvalho, 2017), que inclui a avaliagdo
inicial, os objetivos de desenvolvimento e a avaliacdo formativa. O plano consiste em 10

unidades didaticas, distribuidas em quatro etapas correspondentes aos trés periodos escolares.
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1.4 Lecionacdo — Planeamento 12 Etapa (Prognostico)

1.4.1 Procedimentos de Avaliagdo

O planeamento e avaliagdo em Educacdo Fisica desempenham um papel
fundamental no processo de ensino-aprendizagem dos alunos. No meu caso, o planeamento
da primeira etapa foi baseado no plano plurianual definido pelo departamento de Educacao
Fisica, em conformidade com os Programas Nacionais de Educacéo Fisica (PNEF). O plano
plurianual determina quais sdo as matérias que devem ser abordadas na primeira etapa e 0s
procedimentos de avaliacdo inicial. S&o estabelecidos trés niveis de desempenho: Introducéo
(1), Elementar (E) e Avancado (A).

No 9° ano de escolaridade, que lecionei, os critérios de avaliacdo foram definidos
pelo agrupamento. Para alcangarem sucesso na area das atividades fisicas, os alunos devem
ter sucesso em seis matérias (duas em Jogos Desportivos Coletivos, uma em Danca, uma em
Ginastica e duas em outras subareas). Para atingirem o nivel 3, devem obter cinco matérias
no nivel I e uma matéria no nivel E. Para alcancar o nivel 4, precisam de obter quatro
matérias no nivel | e duas matérias no nivel E. Por fim, para alcancar o nivel 5, os alunos
devem atingir trés matérias no nivel | e trés matérias no nivel E.

No ambito da aptiddao fisica, os alunos desenvolvem capacidades motoras,
demonstrando aptiddo muscular e aptiddo aerobia, enquadradas na Zona Saudavel de
Aptiddo Fisica do programa FIT escola, de acordo com a sua idade e género. Para a
atribuicdo de classificacdo, sdo estabelecidas as seguintes condi¢cdes: Para o nivel 3 no
dominio das atividades fisicas, o aluno deve estar na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica em
trés testes de Aptidao Fisica. Para o nivel 4, o aluno deve estar na Zona Saudavel de Aptiddo
Fisica num teste de aptiddo aerdbia (vaivém) e em trés testes de aptiddo neuromuscular,
obrigatoriamente num teste de forca e um de flexibilidade. Para o nivel 5, o aluno deve estar
na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica num teste de aptiddo aerébia (vaivém, corrida da milha,
marcha) e em quatro testes de aptiddo neuromuscular, obrigatoriamente num teste de forca
e um de flexibilidade.

Os alunos nimero 6 e 17 foram avaliados de acordo com adaptagdes curriculares
ndo significativas. No que diz respeito aos conhecimentos, os alunos realizaram um teste
diagnostico referente aos contetidos do ano anterior. E importante destacar que os alunos
devem obter uma nota positiva nos contetdos, sendo que a avaliagdo consistiu num teste

escrito no primeiro periodo.
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O agrupamento de escolas Vergilio Ferreira possui um protocolo de avaliacdo que
pode ser utilizado em qualguer momento do ano letivo. Esse protocolo é de grande
importancia, pois estabelece as situacdes de aprendizagem, os critérios de avaliacdo e 0s
indicadores de observagdo como elementos fundamentais para garantir uma avaliagéo
coerente e fiavel (Comédias, 2012). Além disso, promove a coeréncia das avalia¢Ges iniciais,

que sao da responsabilidade dos professores de Educacéo Fisica.

1.4.2 Area das atividades fisicas

O modelo de lecionagdo que adotei durante o meu periodo de ensino baseou-se no
modelo por etapas. Este modelo consiste em quatro etapas: Prognostico, Prioridades,
Progresso e Produto. A primeira etapa € o Prognostico, que envolve a avaliacdo inicial dos
alunos. De acordo com Andrade (2014), a avaliacéo inicial € utilizada para conhecer 0s
alunos no &mbito das atividades curriculares de Educacédo Fisica, com o objetivo principal
de recolher dados que permitam ao professor orientar as matérias com a turma.

Os Programas Nacionais de Educacéo Fisica (PNEF) (Jacinto, Carvalho, Comédias
& Mira, 2001; ME, 2005) acrescentam que a avaliacdo inicial permite a recolha de dados
para a elaboragdo de um plano plurianual em conjunto com todos os professores do
departamento de Educacdo Fisica, estabelecendo metas especificas para cada ano de
escolaridade. A avaliacdo inicial tem como objetivo estabelecer metas de aprendizagem para
compreender quais sdo as situacdes de aprendizagem que os alunos devem atingir para
garantir o0 sucesso.

A primeira etapa, o Prognostico, corresponde ao momento da avaliacdo inicial e
teve a duracdo de seis semanas (23-09-22/29-10-22), sendo que quatro semanas foram
destinadas a area das atividades fisicas e as duas Ultimas a area da aptiddo fisica. Essas seis
semanas garantiram um periodo prolongado para realizar a avaliagdo inicial e assegurar a
precisdo das avaliagOes. As avaliacOes iniciais devem estar em conformidade com os PNEF
e com o Plano Plurianual, para que seja possivel construir o plano anual da turma. A
avaliacdo inicial ndo serve apenas para avaliar, mas também como situagcdes de
aprendizagem. Conforme mencionado por Carvalho (1994), as situacdes de avaliacéo inicial
sdo também oportunidades de ensino e aprendizagem, aulas "normais” onde ocorrem o
ensino e a aprendizagem.

Com base no plano plurianual da escola, a avaliacdo inicial refletiu os objetivos

terminais do 8° ano de escolaridade de cada matéria, como Andebol (1), Basquetebol (1),
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Futebol (E), Voleibol (I), Ginastica de Solo (E), Ginastica de Aparelhos (I), Ginastica
Acrobatica (1), Danga (I), Atletismo (E), Raquetas (1), Patinagem (1).

Foi construida uma Unidade Didéatica de forma a planear as seis semanas de aulas
de forma a cumprir a avaliagdo inicial. Para conectar a primeira etapa de lecionagéo
(Prognostico) a etapa de rececdo e orientacdo para o sucesso (EROS), baseei-me nos

objetivos fundamentais mencionados por Carvalho (1994) para a primeira etapa.

Tabela 2-Objetivos 12 Etapa Lecionagao

Objetivos 12 etapa Lecionagdo

Rececéo e Conhecimento da turma

Determinar as aptiddes e dificuldades dos alunos

Criagao de habitos de rotina de aula

Criagdo de rotinas de montagem e arrumacéo do material

Formagcao de grupos

Avaliacdo das matérias: Futebol, Voleibol, Basquetebol, Andebol, Ginastica de Solo,
Aparelhos e Acrobatica, Atletismo (Corrida de Barreiras e de Estafetas), Raquetas (Ténis de
Mesa)

Desenvolvimento das Capacidades Fisicas

Preparacdo da Etapa seguinte

Durante 0s jogos, a ligagdo entre aprendizagem e avaliacdo é enfatizada por Harvey
(2006), que destaca a importancia de ensinar através do jogo e avaliar o desempenho dos
alunos no jogo. Os Programas Nacionais de Educacdo Fisica (PNEF) (Bom et al., 1989;
Jacinto, Carvalho, Comédias & Mira, 2001) reconhecem a relevancia dos jogos desportivos
coletivos como expressdo cultural e atividade caracteristica da Educacéo Fisica.

Agora, focando nas matérias dos jogos desportivos coletivos, todas podem ser
realizadas nos dois espagos exteriores, exceto o basquetebol, que requer o espaco 2, onde
estdo disponiveis cestos de basquetebol. Para 0 jogo de basquetebol, foi realizada uma
situacdo de jogo (3x3) em campo inteiro com marcagdo individual, em que cada aluno era
responsavel por marcar exclusivamente o seu adversario, com rapazes a marcar rapazes e
raparigas a marcar raparigas. Durante o0 jogo, os alunos podiam intercetar passes, mas nao
podiam roubar a bola do adversario, a fim de promover mais tempo de execucdo. Foi
estabelecido que cada aluno deveria ocupar um corredor (dois corredores laterais e um
corredor central) e, ao receber a bola, a primeira acdo era orientar-se em direcdo ao cesto.

Os jogadores no ataque, que ndo tinham a posse da bola, foram instruidos a se

desmarcarem constantemente. O jogador que passava a bola deveria cortar em direcdo ao
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cesto e, caso ndo a recebesse, deveria ocupar 0 espago vazio para promover o equilibrio
ofensivo.

Os grupos variavam entre 6, 7 ou 8 elementos, e os alunos extras realizavam
exercicios como o langamento da passada, trocando com os colegas que estavam em jogo
apos os trés lancamentos.

Durante o jogo de basquetebol, foram esclarecidas as regras principais, pois, como
mencionado por Gréhaigne et al. (2005) citado por Comédias (2012, p.88), as regras
estabelecem a identidade do jogo. Foi observado que alguns alunos apresentavam
dificuldades no lancamento na passada, e essa questdo seria abordada na etapa das
prioridades.

No voleibol, os grupos eram normalmente compostos por 4, 8 ou 10 elementos,
formando uma situacdo de 2+2 em cooperacédo. A situacdo de jogo criada permitiu verificar
se 0s alunos conseguiam manter a bola no ar por um longo periodo. Para testar a situacéo,
foi proposto um desafio aos alunos: realizar 10 transi¢Ges de rede usando apenas toques de
dedos. Para garantir que os alunos se deslocassem para o ponto de queda da bola, foi
estabelecida a "obrigacdo" de realizar toques de dedos, proibindo o uso do toque de
manchete.

Quando os alunos estavam em numero impar, um aluno realizava "auto-passe” e,
apos 20 toques consecutivos, trocava com um aluno do 2+2. Em situac6es em que os alunos
ndo conseguiam realizar transi¢cOes para o outro lado da rede, realizavam a situacdo de
“quatro em circulo”.

Foi observado que os alunos tinham dificuldades em se deslocar para o ponto de
queda da bola, o que indicou a necessidade de continuar a trabalhar a matéria na 22 etapa,
conforme sugerido por Santos (2013), destacando os jogos reduzidos 2+2 como um bom
meio de aprendizagem do voleibol, incentivando a participacdo ativa dos alunos em todos
0S momentos do jogo.

No andebol, foram criadas situac6es de jogo em campo inteiro 5x5, pois, de acordo
com Madeira (2013), essa abordagem permite que os alunos iniciantes se adaptem as
caracteristicas do jogo, que exigem mais espaco e tempo para desenvolverem suas acoes.

Algumas regras pedagodgicas foram estabelecidas para criar dindmica: apenas 0s
rapazes podiam ir a baliza, ndo era permitido tirar a bola do colega, o guarda-redes podia
avancar até ao meio-campo (apenas em situacGes ofensivas) para criar superioridade

numérica. Durante o jogo de andebol, observou-se progressao no campo, mas poucos alunos
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realizavam o remate em salto. Por esse motivo, foi criada uma subestacdo em que os alunos
em espera para entrar no jogo realizavam remates em salto contra uma parede.

No jogo desportivo coletivo de futebol, foi implementada uma situagéo de jogo 4x4,
na qual as raparigas jogavam no corredor lateral devido as suas dificuldades de controlo de
bola, enquanto os rapazes jogavam no corredor central por terem um bom controlo de bola
e tomarem melhores decisoes.

Foi estabelecida a regra pedagdgica de que o ultimo jogador da equipa sem posse
de bola deveria defender apenas dentro da area, permitindo que a outra equipa atacasse em
superioridade numérica. Foi destacado que o jogador mais recuado deveria ter uma boa
relacdo com a bola e ser capaz de cooperar com 0s colegas. Grupos com mais de 8 alunos
realizavam exercicios de conducdo de bola com corrida entre cones para manter todos em
atividade.

Observou-se que a maioria das raparigas ndo atingia o nivel Introducdo, enquanto
a maioria dos rapazes atingia o nivel Elementar. O futebol também foi incluido na 22 etapa,
com a intencao de fornecer apoio adicional as raparigas que apresentavam mais dificuldades.

No que diz respeito as matérias de ginastica, foi iniciada com a ginastica de solo
em pares, seguindo a abordagem proposta por Dias (2019), na qual cada aluno é auxiliado
pelo outro na realizacdo dos elementos para reforcar a seguranca e a aprendizagem,
principalmente nos elementos em que apresentam mais dificuldades.

A sequéncia de elementos gimnicos do nivel | inclui a cambalhota a frente,
cambalhota a frente com as pernas afastadas, afundo para mudar de colchdo, cambalhota
atras, cambalhota atrds com as pernas afastadas, meia-volta, roda, pino cambalhota e uma
figura de flexibilidade.

O nivel | de ginastica no solo foi avaliado por meio da realizacdo completa da
sequéncia, sem falhas em nenhuma habilidade gimnica. Os alunos tiveram acesso a materiais
didaticos para auxiliar na execucao das habilidades. Observou-se que apenas alguns alunos
conseguiam cumprir o nivel Introdugdo, enquanto os restantes ndo completavam a sequéncia
dos elementos gimnicos, ndo atingindo o nivel I. Portanto, a ginastica no solo foi considerada
uma materia prioritaria para a 22 etapa.

Na ginastica de aparelhos, a avaliagdo incluiu o salto em extensdo no
minitrampolim, sequéncia na trave e salto ao eixo (boque). A avaliacdo do salto em altura
foi feita no ginasio, utilizando a técnica de Fosbury Flop com cinco a oito passadas de

balango para passar a fasquia.
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Todos os alunos cumpriram o nivel Elementar de salto em altura. A avaliacdo do
lancamento do peso foi realizada no espaco 1, com zonas delimitadas por cones, e 0s alunos
tinham como objetivo fazer o peso passar a linha de 5 metros usando a técnica de langamento
de costas corretamente.

Os diferentes pesos foram utilizados de acordo com o sexo e as capacidades dos
alunos. O triplo salto foi avaliado no espaco 2, onde esté localizada a caixa de areia, e a
avaliacdo consistiu em realizar corretamente o encadeamento dos apoios (salto em pé-
coxinho, salto para o outro pé e salto com técnica de passada) com queda a dois pés na caixa
de saltos. Todos os alunos cumpriram o nivel Elementar no triplo salto.

No subdominio da danca, foi avaliada a Rumba Quadrada, uma danca latino-
americana. Os alunos organizaram-se em forma de xadrez para facilitar a visualizacdo de
todos. A avaliacdo consistiu em executar 0s passos basicos, progressivo atrds e a sequéncia
de acordo com o tempo e o ritmo da danca (lento, rapido, rapido). A danca pode ser realizada
em qualquer espaco, mas foi preferivel executa-la no ginasio para facilitar o transporte das
colunas de som.

Apos a avaliacdo inicial, concluiu-se que todos os alunos cumpriram o nivel
Introducdo, realizando a progressao para tras, para a frente e a "volta e contravolta”. A danca
também foi mantida para a 22 etapa, pois € uma componente importante do programa de
dancas do agrupamento.

No subdominio das raquetes, as avalia¢fes foram realizadas no ténis de mesa e no
badminton. No ténis de mesa, os alunos foram avaliados em situacdes de 1+1 em cooperacao,
com o objetivo de realizar o maior numero de transicdes possiveis. Para atingir o nivel
Introducdo, o aluno tinha de posicionar-se corretamente e realizar devolugdes simples a
esquerda e a direita apos o ressalto na mesa, em condigdes favoraveis. O ténis de mesa foi
realizado no atrio de Educagdo Fisica. No badminton, uma situacdo de aprendizagem
semelhante foi criada, com alunos em 1+1 em cooperacdo, posicionando-se corretamente
para bater o volante a frente do corpo e realizar clears ou lobs, dependendo da trajetéria do
volante. Vinte alunos cumpriram o nivel Introducéo de raquetes, enquanto dois alunos néo
cumpriram.

No subdominio do Atletismo, foram avaliadas corrida de barreiras, corrida de
estafetas e corrida de velocidade de 40 metros. A corrida de estafetas foi realizada em quatro

vagas, assim como a corrida de barreiras, que também teve quatro pistas com trés barreiras.
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A corrida de velocidade foi realizada em apenas uma vaga. Para a corrida de
barreiras, os alunos tiveram de saltar sobre as barreiras em velocidade, em trajetdria rasante
e mantendo o ritmo correto dos apoios (4 passos e 3 apoios).

As distancias entre as barreiras foram diferenciadas de acordo com as necessidades
dos alunos. A avaliacdo da corrida de estafetas foi baseada na capacidade de nédo perder o
testemunho e executar a corrida em velocidade. As trés corridas foram realizadas nos dois
espacos exteriores disponiveis.

No langamento do peso, foram utilizados pesos de 1, 2, 3 e 4 quilos, dependendo
do sexo e das dificuldades dos alunos. A avaliagcdo consistiu em fazer o peso passar a linha
de 5 metros usando a técnica de lancamento de costas corretamente.

O triplo salto foi avaliado por meio do encadeamento dos apoios, incluindo salto
em pé-coxinho, salto para o outro pé e o ultimo com técnica de passada, com queda a dois
pés na caixa de saltos. No salto em altura, os alunos foram avaliados utilizando a técnica de
Fosbury Flop, com cinco a oito passadas de balanco para passar a fasquia. Todos os alunos
cumpriram o nivel Elementar de salto em altura. Apds a avaliacéo inicial, apenas dois alunos
apresentaram dificuldades na corrida de barreiras ao alternar a perna de ataque.

No subdominio da Patinagem, essa matéria s6 pode ser realizada no espaco exterior
2. Os alunos foram avaliados em relacéo a capacidade de patinar com 0s apoios alternados,
demonstrando seguranca na realizacdo da tarefa. Nenhum dos alunos atingiu o nivel
Introducéo nessa matéria.

Realizando uma avaliacdo geral da primeira etapa dessa area, foi possivel
identificar as ideias extraidas apds a conclusdo da Avaliacdo Inicial e definir as matérias
prioritarias para os alunos e a turma. Essa abordagem permitiu a formacéo de grupos de
trabalho heterogéneos para melhorar as aprendizagens prioritarias. Os alunos tiveram um
desempenho mais proximo do sucesso no voleibol e no basquetebol. No entanto, o
deslocamento para o ponto de queda da bola e o lancamento na passada foram identificados
como areas problematicas no voleibol e basquetebol, respetivamente. Portanto, essas duas
matérias foram consideradas prioritarias para a 22 etapa.

O andebol também foi incluido como materia prioritaria, apesar de os alunos
apresentarem menos dificuldades nessa modalidade. No entanto, alguns alunos enfrentaram
dificuldades no remate em salto.

Na ginastica, a ginastica no solo foi a matéria mais problematica, com apenas 23%

dos alunos atingindo o nivel I. Portanto, essa matéria foi considerada prioritaria para a 22
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etapa. A ginastica acrobatica também foi identificada como uma matéria prioritaria, pois esta
presente no Plano Plurianual e envolve a realizacdo de uma coreografia que combina
elementos gimnicos da ginastica de solo. Na danca, os alunos demonstraram facilidade em
executar todos os passos da Rumba Quadrada e entrar no ritmo correto da masica.

A danca também foi mantida como matéria para a 22 etapa. No subdominio das
raquetes, os alunos mostraram boas capacidades tanto no ténis de mesa como no badminton.

No Atletismo, apenas dois alunos apresentaram dificuldades na corrida de barreiras
ao alternar a perna de ataque. Em relacéo a aptiddo fisica dos alunos, as componentes de
resisténcia, destreza, velocidade e coordenacdo foram trabalhadas durante as aulas,
especialmente nos jogos desportivos coletivos.

A flexibilidade também foi trabalhada durante as aulas e é sempre abordada na
ginastica de solo. O trabalho de forca é realizado principalmente na 32 parte da aula, com
exercicios como burpees, abdominais e flexdes. O objetivo da Educacdo Fisica é desenvolver
a condicao fisica que suporte o desempenho das tarefas diarias e estd relacionado aos
conceitos de aptiddo fisica e salde. Esses objetivos s6 podem ser alcancados se as aulas de

Educacéo Fisica fornecerem atividades préaticas nesse sentido (Carvalho, 2004).

1.4.3 Area da Aptid&o Fisica

A éarea de aptiddo fisica é de extrema importancia na Educacdo Fisica, pois permite ao
professor e aos alunos terem uma nocao dos seus niveis de salde, compreendendo que esses
sdo essenciais para uma vida fisicamente ativa e saudavel. Os dados da avaliacdo inicial de
aptidao fisica podem ser encontrados no Apéndice XXV.

A érea foi avaliada por meio dos testes do "Fit Escola” para obter um indice de
valores dos alunos e verificar se eles se encontram na Zona Saudavel de Aptidao Fisica
(ZSAF). A avaliagdo inicial foi realizada durante 0 més de outubro, até o final da 1? etapa de
ensino. Foram utilizados os testes da bateria do "Fit Escola" definidos nos critérios
especificos de avaliacdo da escola. Esses testes incluem o Vaivém, Abdominais, Flexdes de
Bragos, Impulsdo Horizontal, indice de Massa Corporal (IMC), Velocidade de 40 metros,
Senta e Alcanca e Flexibilidade de Ombros.

Apos a realizacdo dos testes, constatou-se que 0s alunos n® 2, n° 8, n® 11, n° 13, n°
15 e n° 16 estdo fora da Zona Saudavel de Aptiddo Fisica no teste do Vaivém. O aluno n° 2
esta fora da Zona Saudavel no teste de velocidade de 40 metros. Os alunos n® 11, n® 12 e n°
16 estdo fora da Zona Saudavel no teste de flex6es de bragos. Os alunos n° 2 e n°® 19 estéo

fora da Zona Saudavel no teste de impulsao horizontal. Os alunos n® 3, n°4,n°5,n°8, n°9,
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n°10,n°11, n°12, n° 13, n® 14, n° 15, n® 16, n® 19, n® 20 e n° 21 estéo fora da Zona Saudavel
no teste de senta e alcanca. Os alunos n°® 4, n° 13, n°® 14 e n° 19 estdo fora da Zona Saudavel

no teste de flexibilidade de ombros. O teste de abdominais néo consta na tabela, pois todos
os alunos estdo dentro da Zona Saudavel de Aptiddo Fisica nesse teste.

1.4.4 Projeto especifico da Lecionagdo — “O desenvolvimento da flexibilidade”

Tabela 3- Projeto especifico de Lecionacdo: Objetivos

Objetivos

Desenvolver a flexibilidade

Melhorar o resultado dos alunos no teste de Senta e Alcanca, por parte dos alunos n® 3, n%4,
n°5, n°6, n°9, n°11, n°13, n°14, n°15, n°16, n°17, n°19, n°20 e n°21

Melhorar os resultados nos testes do FIT Escola

Ap0s a anélise dos dados da Avaliacdo Inicial (Al), identifiquei que muitos alunos
da turma apresentavam dificuldades na flexibilidade dos membros inferiores e superiores.
Portanto, decidi que o tema do meu projeto especifico na area de lecionacdo serd "O
Desenvolvimento da Flexibilidade”. O objetivo principal do projeto foi melhorar a
flexibilidade dos membros inferiores e superiores dos alunos, visando também melhorar os
resultados nos testes do FIT Escola até o final do 2° Periodo. Os alunos n° 3, n°4, n°5, n° 8,
n°9,n°10, n° 11, n® 12, n°® 13, n° 14, n°® 15, n°® 16, n® 19, n°® 20 e n® 21 encontravam-se fora
da Zona Saudavel de Aptiddo Fisica, e foi importante direcionar o projeto para esses alunos.

De acordo com os dados obtidos, 68% da turma apresentava problemas de
flexibilidade. A melhoria dos niveis de flexibilidade foi fundamental para a manutencéo da
salude, facilitando a realizacdo de tarefas diarias, a pratica desportiva e prevenindo lesGes
(Achour Jr, 1995). O projeto sera focado nos alunos gue se encontram fora da Zona Saudavel
de Aptidédo Fisica nos testes de Senta e Alcanca e de flexibilidade de ombros.

A estratégia para desenvolver o projeto consistiu em indicar aos alunos uma série
de exercicios de flexibilidade que foram realizados fora do contexto escolar. Durante um
més, os alunos foram orientados a realizar diversos tipos de alongamentos, 0s quais Sao
responsaveis por aumentar a extensibilidade dos musculos e outras estruturas, com o objetivo
de desenvolver a flexibilidade (Ramos et al., 2008).

Ap0s a realizacdo dos exercicios propostos entre fevereiro e marco, os alunos foram
submetidos ao teste de Senta e Alcancga, que consistiu em flexionar o tronco ao méximo na

posi¢do sentada no chdo, a fim de verificar se alcancaram a Zona Saudavel de Aptidao Fisica
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nesse teste. O teste de flexibilidade de ombros é simples, envolvendo o contato dos dedos
das duas méos atras das costas, e tem como objetivo avaliar a flexibilidade dos membros

superiores.

1.4.5 Area dos Conhecimentos

Durante o 1° Periodo, os alunos tiveram um teste sumativo obrigatorio agendado no
dia 18 de novembro, que abrangeu os conhecimentos adquiridos até essa fase. Antes de
realizar esse teste, foi aplicado um teste diagnostico (anexo Il) para avaliar o nivel de
conhecimento dos alunos relativamente aos conteudos do 8° ano. No geral, o aproveitamento
nesse teste diagnostico foi positivo, com apenas dois alunos obtendo niveis inferiores a trés.
Para esses casos especificos, foi solicitada a correcdo do teste através do Classroom, com
consulta permitida.

Além disso, ao longo do 1° Periodo, os alunos também realizaram um trabalho de
grupo com o objetivo de se prepararem para o teste sumativo e enriquecerem 0S Seus
conhecimentos. Os trabalhos foram apresentados em sala de aula, com cada apresentacao
tendo uma duracdo de 5 a 7 minutos. Durante esse periodo, houve um espaco de 2 a 3 minutos
para esclarecimento de duvidas. Foi importante que todos os elementos do grupo
participassem ativamente na apresentacao.

Os temas abordados pelos alunos nesses trabalhos de grupo foram os seguintes:
aptidao aerdbia, composicdo corporal, aptiddo muscular, relacdo entre saude e aptidao fisica,
fatores associados ao estilo de vida saudavel (desenvolvimento das capacidades motoras,
composicdo corporal, alimentacdo) e fatores associados ao estilo de vida saudavel (repouso,
higiene, afetividade, qualidade no meio ambiente).

Essas atividades tiveram como objetivo de proporcionar uma reflexdo sobre os

diferentes temas e contribuir para o aprofundamento dos conhecimentos dos alunos.

1.4.6 Balanco 12 Etapa

Apbds a conclusdo da primeira etapa, posso afirmar que alcancei com sucesso 0s
meus objetivos pessoais. Em relagdo a recegdo e conhecimento da turma, os alunos
mostraram-se muito acessiveis, o que possibilitou um rapido entendimento com o grupo. No
entanto, observei que na primeira aula semanal os alunos chegavam constantemente

atrasados devido a transigdo entre as aulas. Para lidar com essa situacao, decidi estabelecer

Universidade Lus6fona — C.U.L. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Jodo André Encarnacdo Pereira. Relatorio de Estagio Pedagdgico em Educacdo Fisica
Escola Basica de Telheiras

uma tolerancia de 5 minutos e, aqueles que chegassem atrasados, teriam falta de
pontualidade.

Atraveés da avaliacdo inicial (Al), pude compreender o que 0s alunos eram capazes
de fazer e identificar suas principais dificuldades em cada matéria/subdominio. A Al foi
fundamental para preparar a proxima etapa, permitindo-me definir as prioridades individuais
de cada aluno e formar grupos de aprendizagem de acordo com suas necessidades.

Durante a etapa, tive 0 meu primeiro contato com a &rea de lecionagdo e, para
aprimorar minha formagdo como professor de Educacéo Fisica, realizei uma reflexao sobre
0s aspetos nos quais encontro mais dificuldade: a gestdo do tempo e a melhoria do feedback.
Para aprimorar a minha intervencdo pedagdgica, solicitei aos meus colegas que me
avaliassem durante as minhas aulas utilizando a ficha de observacdo MAGIC, que aborda
todos os aspetos considerados importantes para uma aula bem-sucedida.

Com o intuito de melhorar minha intervencdo pedagdgica, decidi realizar o projeto
"Professor a Tempo Inteiro (PTI)". O projeto faz parte do desenvolvimento curricular dos
estagiarios durante a sua formacdo. Durante uma semana, lecionei turmas de outra
professora, 0 que requer que eu me informe sobre a caracterizagdo dessas turmas para estar
bem preparado para os objetivos propostos. Essa experiéncia permitiu-me vivenciar uma
carga horéaria préxima de um professor de Educacdo Fisica em tempo integral (18 horas
semanais). O PTI foi realizado logo no 1° periodo, apds a etapa da avaliacao inicial, pois é
uma oportunidade valiosa para impulsionar o resto do ano letivo. Realiza-lo cedo também
possibilita a perspetiva de uma segunda vez, caso fosse necessario.

Os objetivos do projeto PTI foram promover uma maior integracdo entre oS
estagiarios e o grupo de Educacdo Fisica, estabelecer novas relacbes com os alunos, receber
supervisao de outros professores além do meu orientador e lidar com planeamento e niveis
de conteldo diferentes da turma que acompanho desde o inicio do ano.

Os meus objetivos pessoais consistiram na melhoria do meu feedback pedagdgico
e ter um melhor controlo da gestdo do tempo. Considerei a melhoria do meu feedback
pedagdgico, pois enfrentei algumas dificuldades em transmitir conhecimentos aos alunos.
Apos algumas pesquisas, ficou claro que o feedback é uma das varidveis mais importantes
para a aprendizagem, sendo considerado "a ferramenta mais poderosa disponivel para
professores e treinadores™ (Quina, 2009).

Escolhi a gestdo do tempo como objetivo pessoal, pois enfrento dificuldades em
controlar o tempo que cada grupo passa em cada estacdo. A gestdo do tempo é fundamental
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nas aulas de Educacéo Fisica, pois o professor deve maximizar o tempo disponivel para a
pratica, garantindo que haja tempo suficiente e adequado para o desenvolvimento e
aprendizagem dos alunos (Soares, Proenca & Bom, 2002).

Em relacdo a area de aptiddo fisica, o balanco foi bastante positivo, uma vez que
poucos alunos apresentaram problemas de adequacdo fisica, com excecdo do teste de
flexibilidade. Os resultados no teste "Senta e Alcanca™ e no teste de "flexibilidade de
ombros” foram bastante negativos, o que me levou a elaborar um projeto de lecionagdo com

0 objetivo de desenvolver a flexibilidade dos alunos.

1.5 Planeamento 22 Etapa — Prioridades

1.5.1 Area das Atividades fisicas

Apds a concretizacdo da 12 etapa e com base na recolha de dados que efetuei na
Avaliacdo inicial dos alunos sobre as aprendizagens referentes a area das atividades fisicas,
realizei o planeamento da 22 etapa de forma a organizar as prioridades do aluno, 0s grupos
de aprendizagem e a ultrapassarem as dificuldades que enfrentaram durante a avaliacdo
inicial. O planeamento das prioridades teve como intuito ajudar os alunos a ultrapassar as

suas dificuldades de maneira a desenvolver as suas aprendizagens.

Tabela 4- Objetivos 2° etapa de Lecionacéo

Objetivos

Defini¢do de metas/objetivos individuais e do grupo

Realizagdo do PTI “Professor Tempo Inteiro”

Reforcar as regras e 0s habitos das aulas

Durante este periodo, a minha principal preocupacdo foi formar grupos de
aprendizagem de acordo com as matérias prioritarias e as dificuldades dos alunos (Apéndice
I11). Esse processo foi facilitado pela realizacdo da avaliagdo inicial em todas as
matérias/subdominios com os alunos. A avaliacdo inicial desempenhou um papel
fundamental na formacdo dos grupos de aprendizagem e na definicdo das prioridades
individuais dos alunos.

Antes de iniciar a segunda etapa, elaborei um modelo de organizagéo da aula, com
diferentes grupos de aprendizagem, a fim de trabalhar as dificuldades dos alunos. A
estratégia de planeamento por prioridades, como o préprio nome sugere, exigiu que eu
estabelecesse prioridades para os alunos e para a turma. Durante os dois momentos semanais,

segui o principio "A, B, C, D" conforme sugerido pelo Professor Luis Bom.
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Construi trés grupos de trabalho: Grupo A, Grupo B e Grupo C. Os grupos A e B
sdo considerados grupos criticos, pois € neles que foram inseridos os alunos com maiores
dificuldades. Esses grupos sdo heterogéneos, ou seja, incluem alunos com boas capacidades
e alunos com dificuldades. O Grupo C é um grupo homogéneo composto por alunos com
maiores capacidades. Esse grupo é flexivel, o que significa que, ap6s um periodo, os alunos
foram trocados com aqueles que tém maior capacidade e estdo nos Grupos A e B. A
formacdo de grupos heterogéneos foi muito importante nesta etapa, pois permitiu que os
alunos trabalhassem nas matérias que precisam de mais tempo para aprender. A organizagdo
dos grupos no ginasio foi feita de acordo com as prioridades da turma, pois todos os alunos
precisam passar pelas matérias nesse espaco.

A formacéo dos grupos na ginastica acrobatica foi baseada no indice de massa
corporal (IMC) e no nivel dos alunos, a fim de criar grupos e subgrupos equilibrados. Na
Danca, os grupos foram formados de modo que os alunos com maior capacidade ajudassem
aqueles com mais dificuldades. Na Ginastica no solo, para existir ajuda entre os pares, 0
aluno mais habilidoso auxiliava um aluno com dificuldades. Vale realcar que a Danca esteve
presente com o objetivo de os alunos aprenderem uma nova danca a cada periodo.

No espaco 2, lecionei dois jogos desportivos coletivos e a ginastica no solo. Durante
esses 45 minutos, permiti apenas uma rotacdo dos alunos entre as areas de trabalho, pois
procurei oferecer mais tempo de aprendizagem aos grupos com maiores dificuldades. A cada
duas semanas, 0s grupos de alunos comecavam em areas de trabalho diferentes, garantindo
que todos 0s grupos passassem por todas as estacoes.

A ginastica no solo revelou-se uma das matérias em que os alunos apresentaram

maiores dificuldades.

Tabela 5-Objetivos Ginastica no solo (Nivel I, E, A): 22 etapa

Ginastica no solo
Alunos Situagdo Objetivos
N21,N93,N24,N95,N27,N28,N210,N211, Realiza a Sequéncia de
N212,N213,N214,N216,N217,N219,N220
[N221,M222

habilidades referente ao nivel |

Realizacdo das habilidades de forma

. Realiza a sequéncia de
sequencial, com trabalho a pares

Ne2, N26 habilidades referente ao nivel E
Realiza a sequéncia de
N2g, 15, 18 habilidades referente ao nivel A

Na ginastica de solo, a maioria dos alunos considerou a matéria como prioritaria,
uma vez que apenas 23% deles atingem o Nivel I. Nesse sentido, implementei o trabalho em

pares na sequéncia I, E, A, visando reforcar a seguranca e a aprendizagem (Dias, 2019). A
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presenca dessas ajudas foi fundamental para superar algumas dificuldades que os alunos
enfrentavam, principalmente na execucdo da cambalhota a frente com pernas afastadas.
Nesse tipo de rolamento, a ajuda consistia em segurar o colega pelos ombros quando este
estava na fase final da cambalhota. Seguindo a metodologia de Barata (2018), também
utilizamos um plano inclinado, que permite aos alunos ganharem mais velocidade no
enrolamento, facilitando a elevacao posterior com as pernas afastadas.

Em relacdo a execugdo do rolamento a frente e do rolamento atras, com base nas
ideias de Barata (2018), o ajudante deve colocar a mdo na nuca do colega para que ele
encoste 0 queixo ao peito, e a outra mdo na parte posterior da coxa para impulsionar o
rolamento. E importante mencionar que o aluno n°, que apresentava Necessidades
Educativas Especiais (NEE) em Educag&o Fisica, ndo enfrentou dificuldades na ginastica de
solo. Quanto a aluna n°17, ele realiza as seguintes habilidades e progressdes: cambalhota a
frente no colchdo, terminando em pé com os pés juntos e mantendo a direcdo durante o
enrolamento; bolinha; rolamentos laterais; elementos de ligacdo (afundo, meia-pirueta).

Durante as aulas, os alunos tinham acesso a materiais didaticos que auxiliavam na
compreensdo da correta execugdo de cada elemento gimnico correspondente ao seu nivel.

Em relacdo a ginastica acrobatica, apos realizar a avaliacdo inicial, verifiquei que
o0s alunos n° 4, n°11 e n° 16 ndao cumpriam o nivel Introducdo, no entanto, os alunos durante
a etapa, continuaram a treinar as figuras pois no final do 3° periodo, o objetivo seria fazer

uma coreografia gimnica com algumas figuras a pares e/ou a trios, com ajuda:

Tabela 6- Ginastica acrobatica: 2% etapa - Legenda: Base | Intermédio| Volante

Ginastica acrobdtica
Grupo 1 Grupo 2 Grupo 3

Situagdo Critérios de éxito
Subgrupo1 | Subgrupo2 | Subgrupol | Subgrupo2 | Subgrupo 1 bub grupo?

Pares: 1- Volante em prancha facial; 2- Equilibrio em
pino; 3- Equilibrio sobre um pé; 4- Cambalhota a

dois ("tank"); 5~ Equilibrio de pé nos ombros do hase Defnr conetamerte

1 14 13 4 .

5 7 sentado de joelhos; @ fa§es de monte,
1 pil 6 9 figura e de

15 16

i 9 18 8 20 12 dlesmonte, mantendo
3 10 2 2 Trios: 6- Prancha dorsal sobre o bases; 7- | figura durante pelo

Equilioio em pé nas coxas dos bases; 8- Volante em | menos trés segundos
prancha facial; 9- Pino sobre as coxas dos hases.

Durante o ensino da ginastica acrobatica, dividi os alunos com base no seu peso e
dificuldades. Os alunos representados a vermelho desempenharam o papel de "base", uma

vez que sdo fisicamente bem constituidos e possuem boas capacidades em Educacgéo Fisica.
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Quanto aos jogos desportivos coletivos, utilizei o0 modelo de ensino dos jogos
proposto por Bunker e Thorpe (1982), que consiste na compreenséo do jogo por meio de
uma forma modificada do jogo formal. Esse modelo visa desenvolver os conhecimentos,
técnicas e competéncias dos alunos em relagdo a uma categoria de jogos, adequando-se ao
seu nivel. Optei por essa estratégia porque, de acordo com o0s autores mencionados, 0 ensino
das habilidades do jogo contribui para aumentar o conhecimento tatico e auxiliar na tomada
de decisbes. E importante compreender que treinar apenas habilidades isoladas e sem
contexto ndo € o melhor método de aprendizagem. O processo de aprendizagem dos jogos
desportivos coletivos tem o jogo em si como referéncia central.

Conforme referido por Graca e Mesquita (2007), a compreensao do jogo e a
resolucdo dos problemas que ele apresenta substituem o treino isolado das técnicas. Os jogos
desportivos coletivos sdo avaliados em um contexto auténtico, onde sdo avaliados todos 0s
conhecimentos, habilidades e capacidades necessarias para jogar o proprio jogo (Comédias,
2012). Segundo o autor, esses jogos sdo caracterizados pela incerteza, abertura e
imprevisibilidade, o que faz com que os alunos tenham menos oportunidades de tocar na
bola e tomar decisdes. Por esses motivos, nas aulas em que 0s jogos desportivos coletivos
sdo abordados, optei por realizar jogos reduzidos, pois, de acordo com Comédias (2012), as
formas modificadas e simplificadas desses jogos sdo 0s melhores contextos de
aprendizagem.

Na avaliagéo inicial, constatei que todos os alunos do sexo masculino atingiram o
nivel I em pelo menos trés jogos desportivos coletivos. No caso das alunas do sexo feminino,
a maioria atingiu apenas o nivel I no voleibol, com excecdo das alunas n®9, n°® 15, n° 18 e n°
22, que alcancaram o nivel | em pelo menos trés jogos desportivos coletivos. Com base nos
dados recolhidos, escolhi o basquetebol e o voleibol como matérias prioritarias. O
basquetebol foi selecionado porque, além de ser uma matéria definida como prioritaria pelo
departamento de Educacdo Fisica para o 9° ano de escolaridade, € uma matéria em que a
maioria dos alunos apresenta dificuldades na execugdo do langamento em movimento
durante o jogo. Apenas 0s alunos n° 4 e 16 ndo atingiram o nivel de introducao nesse jogo.

Quanto aos alunos n° 6 e 17, que possuem Necessidades Educativas Especiais
(NEE), os objetivos foram: realizar em exercicios critério as acfes de rece¢do com as duas
mé&os, passe, paragens, rotag0es sobre um apoio, drible de progressdo e langcamento em
movimento; realizar situacdes de jogo com defesa passiva. Tanto o aluno n° 6 quanto a aluna

n° 17 alcancaram parcialmente o objetivo proposto.
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Escolhi o voleibol porque era esperado que os alunos atingissem o nivel E até o
final do ano letivo. Embora estejam mais proximos do sucesso nessa matéria, ainda precisam
de trabalhar alguns elementos técnicos, como o servigo por baixo. O Andebol também foi

incluido nesta segunda etapa, pois é uma matéria definida como prioritaria.

Tabela 7- Andebol: Objetivos Intermédios |

Andebol
Grupo1 Grupo 2 Grupo 3 Situagdo Objetivos Critérios de éxito

Grupole2:acadal0

Jogoem | Conhece as regras principais, Remate em salto, ‘
ataques, existem 6

15,17, vagas 3x2+GR | Desmarcacdo, "Quandos" do passe e do drible, finalizagdes Grupo3:2
19 | 4,8 |2,13]|6,16|11,22 (jogo Boa pega da bola, reconhece-se como defesa | caga 10ataques, existem 8
holandés) [Aplica as regras do jogo e coopera com os colegas finalizagBes

Legenda: Alunos criticos | Alunos fronteira |

No que diz respeito aos exercicios que escolhi para os Jogos Desportivos Coletivos,
comecei pelo jogo de Andebol, onde utilizei a situacdo de superioridade numérica ofensiva
3x2+GR como método eficaz para resolver os problemas identificados. Os trés alunos
partiam da linha inicial do campo e trocavam a bola rapidamente entre si. Todos os alunos
desempenhavam todas as funcdes e rodavam nas posic¢des. O aluno posicionado no corredor
central era responsavel por organizar o atague e cooperar com 0s colegas, estando no meio
deles. Assim que chegavam ao meio do campo, iniciavam o ataque com o objetivo de marcar
um golo com um remate em salto, enquanto os dois defensores assumiam as suas funcoes
defensivas, tentando evitar a progressdo e finalizacdo dos atacantes. O guarda-redes, apds
receber o remate da equipa adversaria, iniciava o0 contra-ataque em direcdo a baliza
adversaria juntamente com os dois jogadores que estavam a defender. Com base em
Comeédias (2012), se ndo conseguimos observar um jogador a rematar em salto porque nunca
esteve numa situacao de isolamento face ao guarda-redes, na zona central, essa competéncia
é considerada critério para cumprir o nivel de introducédo. Por esse motivo, optei por utilizar
situacbes de jogo em superioridade numeérica, que permitem mais oportunidades de
finalizacao.

Para os alunos n° 6 e n® 17, devido as suas necessidades educativas, o seu trabalho
consistia em realizar com oportunidade e correcdo global as acbes de passe-rececdo em
corrida, rececdo-remate em salto, drible-remate em salto e trabalhar situa¢des de jogo com
defesa passiva.

No jogo de Basquetebol, observei alguma dificuldade dos alunos em realizar o

langamento em movimento durante o jogo. Por esse motivo, elaborei um exercicio que tinha
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como objetivo alcancar ndo apenas esse objetivo, mas também abordar as dificuldades gerais

dos alunos.

Tabela 8- Basquetebol: Objetivos Intermédios |

Basquetehol
Grupo 1 Grupo 2 Grupo 3 Situagdo Objetivos Critérios de éxito
Coopera com s colegas e conhece as regras; realiza| GruPole2 cada 10
Jogo em vagas — ataques, realiza4
0 langamento passada; desmarca-se em diredo do '
2x1 (quem langou langamentos na passada;
17,19 16 | 8 | 2,4 6 |11,13 3,59 cesto, recebe a bola e enquadra-se com o cesto )
na passada, Grupo 3:acada 10

Coopera com os colegas e conhece as regras :
defende) P § : ataques, realiza 6

principais langamentos na passada

Legenda: Alunos criticos | Alunos fronteira |

Neste exercicio de Basquetebol, optei por realizar uma situacdo de superioridade
numérica ofensiva 2x1, de forma a proporcionar multiplos langamentos em movimento. Essa
abordagem baseia-se nas ideias de Comédias (2012), que enfatiza a importancia de um
contacto frequente com a bola num jogo reduzido, pois isso demonstra envolvimento no jogo
e participacdo no desempenho da equipa.

Os alunos representados a verde sdo responsaveis por cooperar com os colegas e
ajuda-los a ultrapassar as suas dificuldades. J& os alunos representados a vermelho,
conhecidos como "alunos criticos”, ainda ndo atingiram o Nivel 1. Os alunos n° 6 e n°® 17
possuem medidas seletivas especificas, uma vez que tém necessidades educativas especiais.
Portanto, realizaram exercicios especificos, como rececdo com as duas maos, passe,
paragens, rotacdes sobre um apoio, drible de progressdo, lancamento em movimento e
situacOes de jogo com defesa passiva.

No ultimo jogo desportivo coletivo abordado na 22 etapa, o Voleibol, os alunos tém
dificuldades na continuidade do jogo, especialmente quando se trata do servi¢o por baixo.
Para resolver esse problema, implementei dois jogos reduzidos: 1+2 e 2+2.

Tabela 9- Voleibol: Objetivos Intermédios |

Voleibol
Grupo 1 Grupo2 Grupo 3 Situagdo Objetivos Critérios de &xito
Conhece as regras principais; realiza o toque de
Jogo de - . R , -
17 196 dedos para dar continuidade ao jogo, deslocagdo | Realiza 5 transposigBes por
19| 4| 2 |161316,22 Jogo de para 0 ponto de queda da bola cima da rede sequidas
8l 11 24 Coapera com 0s colegas, conhece as regras, servico | Realiza 7 transposices por
em toque de dedos e servico por baixo colocado cima da rede sequidas

Legenda: Alunos criticos | Alunos fronteira |
Antes de realizar os exercicios 1+2 e 2+2 no Voleibol, os alunos foram organizados

em pares para treinar o servico por baixo em trés ou quatro momentos. O aluno do outro lado
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da rede realizava um "auto-passe™ e segurava a bola para poder efetuar o seu servico. Essa
abordagem metodoldgica foi escolhida com base na utilizacdo de regras alternativas,
adequadas ao nivel dos alunos, de forma a permitir uma maior participacao durante a prética,
possibilitando que os alunos toquem mais vezes na bola e participem ativamente no jogo
(Castro et al., 2022).

Na situacdo 2+2, de acordo com Gongcalves (2009), existem diversas situacdes de
cooperacao, 0 que torna 0 jogo menos previsivel e permite que os alunos aprimorem as suas
acOes técnico-taticas. Os alunos n° 6 e n® 17, no contexto do Voleibol, participaram num
concurso individual em gue sustentavam a bola com toques de dedos (acima da cabeca, com
as duas méaos), realizando a flexao e extensao dos bracos e pernas, posicionando-se no ponto
de queda da bola.

Durante o exercicio, com uma distancia de 1,5 metros da rede, os alunos realizavam
0 servico por baixo, colocando a bola no campo oposto. Para promover um ensino inclusivo,
os dois alunos eram sempre incluidos no jogo 2+2. Quando a bola se aproximava, tinham a
possibilidade de agarra-la e realizar o toque de dedos para o colega ou para o outro lado da
rede.

Segundo a UNESCO (2003), a inclusdo é vista como um processo que Vvisa
responder as diferentes necessidades de todos os alunos, promovendo a sua participacdo na
aprendizagem, na cultura e na comunidade, enquanto busca reduzir a exclusdo dentro do
ambiente educacional. Por essa razdo, em todas as disciplinas e matérias, foi adotado um
ensino diferenciado e inclusivo, enfatizando as necessidades e prioridades individuais dos

alunos e a importancia da cooperacado entre todos, independentemente das suas capacidades.

1.5.2 Projeto especifico de Lecionacao — Desenvolvimento da flexibilidade

Apbs estabelecer os objetivos gerais para desenvolver a flexibilidade dos membros
superiores e membros inferiores dos alunos gque se encontram fora da zona saudavel (FZAF),
identifiquei a possibilidade de haver alguma falta de controlo na realizagdo dos exercicios
propostos. Para abordar essa questdo, decidi comunicar aos encarregados de educacéo sobre
0 projeto em questdo, uma vez que eles também participariam no controlo dos exercicios de
desenvolvimento da flexibilidade. O projeto teve a duracdo de 29 dias, iniciando em 14 de
fevereiro de 2023 e encerrando em 14 de marco de 2023. Os alunos foram orientados a
entregar um registo com a data de realizagdo dos exercicios, juntamente com a assinatura

dos encarregados de educagéo ap6s a conclusdo do projeto.
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Os alunosn®3,n°4,n°5,n°6,n°9,n°11, n°13, n° 14, n° 15, n® 16, n°® 17, n® 19, n°
20 e n° 21, conforme mencionado anteriormente, foram instruidos a desenvolver sua
flexibilidade fora do ambiente escolar, seguindo os exercicios indicados conforme consta no
Apéndice VIII.

As ideias de Alter (1999) forneceram suporte para a realizagdo dos exercicios.
Segundo o autor, 0 uso de exercicios de alongamento para aumentar a flexibilidade é
geralmente baseado na ideia de que pode reduzir a incidéncia, intensidade ou duracdo de
lesbes musculares, tendinosas e articulares. Uma amplitude de flexibilidade ideal pode
prevenir lesdes quando os musculos e articulacBes sdo acidentalmente esticados além do
necessario. As recomendacdes indicam que os estudantes devem realizar entre trés e cinco
exercicios de flexibilidade por semana (ACSM, 2014). Portanto, busquei conscientiza-los
sobre a importancia de realizar os exercicios de forma autonoma em casa, j& que dispdem

apenas de duas aulas de Educacdo Fisica na escola.

1.5.3 Area da Aptid4o Fisica

Ap6s concluir a Avaliacdo Inicial, identifiquei que as prioridades da AF eram:
aptiddo aerobia, flexibilidade e resisténcia. O desenvolvimento de todas as capacidades
fisicas é fundamental nas aulas de Educacdo Fisica, sendo um dos principios que guiou a
minha lecionagdo. A resisténcia foi trabalhada nos jogos desportivos coletivos, enquanto a
flexibilidade foi abordada nas aulas de ginastica, principalmente na ginastica de solo, onde
os alunos tém a oportunidade de trabalhar diferentes posicdes de flexibilidade em colchdes
apropriados. As capacidades motoras foram trabalhadas ao longo das matérias, exceto a
capacidade de forca, que geralmente era abordada em forma de circuitos.

A aptiddo aerdbia, de acordo com Bompa (1994) é "a capacidade de executar
atividades que envolvam varios grupos musculares e sistemas (SNC, neuromuscular e
cardiorrespiratdrio) durante um periodo prolongado™.

Com base nessas ideias, desenvolvi a aptiddo aerdbia nas préprias matérias
prioritarias (voleibol, basquetebol e andebol). A forca foi trabalhada de forma mais
especifica em minhas aulas, utilizando exercicios como squad jumps, flexdes de bracos,
abdominais e burpees. Escolhi esses exercicios porque os alunos ja estavam familiarizados
com eles através do teste do FIT Escola (abdominais e flexdes) e porque sdo consideradas
tarefas prioritarias para os alunos n°® 11, n°® 12 e n° 16.

O treino de forca € reconhecido como uma componente importante nos programas

de atividade fisica, contribuindo para a saude e bem-estar dos jovens de ambos 0S sexos
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(Carvalho, 2004). Normalmente, o trabalho de forca foi realizado na terceira parte da aula,
e 0s alunos mencionados realizaram flexdes de bragcos com os joelhos no chéo para executar
corretamente o exercicio.

O trabalho de flexibilidade foi realizado na matéria de ginastica de solo, dedicando
um espaco especifico para trabalhar posicdes de flexibilidade de forma estatica no final da
aula, com maior atencdo aos alunos n°® 3, n°4, n°5,n°6, n°9, n® 11, n® 13, n® 14, n° 15, n°
16, n° 17, n° 19, n® 20 e n° 21, que estdo fora da zona saudavel de aptiddo fisica (FZSAF).
Na terceira parte da aula, eles realizaram exercicios de flexibilidade nos membros inferiores.
Cada exercicio foi realizado duas vezes, com uma duracdo de dez a trinta segundos (ACSM,
2014).

Esses exercicios foram realizados no final da aula, seguindo os ideais de William
Bandy, citado por Mallman et al. (2011), que afirmam que o alongamento imediato resulta
em um aumento da flexibilidade articular. Para garantir um melhor controlo sobre os alunos,
conduzi os exercicios de flexibilidade dos ombros e membros inferiores de acordo com

minha contagem.

1.5.4 Area dos Conhecimentos

Durante esta etapa, foi realizado um teste escrito (Apéndice VI) abordando
tematicas como a relagdo entre aptidao fisica e saude, bem como a identificacdo dos fatores
associados a um estilo de vida saudavel, incluindo o desenvolvimento das capacidades
motoras, composi¢do corporal, alimentacdo, repouso, higiene, afetividade e qualidade do
meio ambiente. Os resultados obtidos revelaram que os alunos n® 4, n°5, n®6, n°® 7, n® 8, n°
10,n°11, n° 13, n° 15, n° 19, n® 20 e n° 21 obtiveram pontuacgdes abaixo de 50%.

Aos alunos que obtiveram um nivel inferior a trés, foi oferecida uma segunda
oportunidade para que pudessem melhorar sua nota e obter uma avaliacdo positiva na
disciplina de Educacdo Fisica ao final do periodo. E importante ressaltar que o aluno n° 6
apresenta necessidades educativas especiais e, portanto, o teste realizado por ele foi avaliado
de forma formativa. Foi solicitado ao aluno que resolvesse o teste atraves da plataforma
Classroom.

Apos a realizacdo do teste de recuperagdo, apenas 0s alunos n® 8 e n° 19 obtiveram
resultados abaixo de 50%, o que indica que ndo alcancaram uma nota positiva na area de

conhecimentos.
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1.5.5 Balango 22 Etapa

Ao concluir a 22 etapa, foi possivel fazer um balango geral e constatar uma grande
evolucdo dos alunos em relacéo as aprendizagens prioritérias. No que diz respeito aos Jogos
Desportivos Coletivos (JDC), o Basquetebol foi o jogo que recebeu menos atengédo devido
as condicdes atmosféricas e também por ser aquele em que os alunos enfrentam maiores
dificuldades, especialmente nas decisdes de passe ou drible, desmarcacdo em direcdo ao
cesto e na ocupacdo dos espagos vazios. Decidi, portanto, dar uma énfase especial a essa
matéria na etapa seguinte. E importante lembrar que s6 é possivel praticar basquetebol no
espaco exterior 2, o que oferece menos oportunidades de situacbes de aprendizagem. No
Andebol, os alunos melhoraram os seus aspetos de decisdo e remate em salto, 0 que me levou
a elevar o nivel de jogo. As estratégias aplicadas no Voleibol foram muito benéficas, pois as
metas estabelecidas, como o toque de dedos e as transi¢des de rede, foram alcancadas com
sucesso.

A ginastica de solo foi a matéria em que os alunos apresentaram mais dificuldades.
Os alunos com habilidades mais desenvolvidas foram os que mais progrediram, enguanto
aqueles com mais dificuldades, embora tenham mostrado progresso, ndo avancaram de
forma tdo significativa. Na Ginastica Acrobatica, os alunos conseguiram realizar as nove
figuras do nivel de introdugcdo com sucesso, 0 que demonstra que estdo prontos para treinar
a coreografia gimnica.

Na matéria de Danga, 0s alunos demonstraram um grande progresso na Rumba
Quadrada. Na 3?2 etapa, introduzi outra danca, o Foxtrot Social.

A primeira avaliacdo da Area de conhecimentos foi realizada na 22 etapa e apenas
dois alunos ndo obtiveram resultados satisfatérios. Os alunos reconheceram a importancia
da relacédo entre Aptiddo Fisica e Saude, identificando os fatores associados a um estilo de
vida saudavel com sucesso.

A 22 etapa correspondeu as expectativas, pois focou-se nas prioridades de diversos
alunos da turma, seguindo a regra geral de que os alunos com mais dificuldades,
empenharam-se principalmente nas matérias em que demonstraram mais aptiddo (ou menos
dificuldade), enquanto os alunos mais avancgados dedicaram-se mais as matérias em que
revelam mais dificuldade. Dessa forma, os primeiros tiveram mais possibilidades de
experimentar o sucesso e 0s Ultimos comegaram pela aprendizagem em que precisavam de

mais tempo para melhorar.
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1.5.6 PTI (Professor Tempo Inteiro)

Ao concretizar o final da 22 etapa, um dos objetivos que procurei alcancar foi o PTI
"Professor Tempo Inteiro”. Durante a semana de 5 a 9 de dezembro, fui responsavel pelas
turmas do 6° ano que foram escolhidas para participar neste projeto, com base na minha
disponibilidade horaria.

Durante essa semana, foquei-me nos aspetos em que sinto mais dificuldades no
processo de ensino, como a gestdo do tempo e a melhoria do feedback. Este projeto
proporcionou-me a oportunidade de vivenciar um horério completo de um professor de
Educacao Fisica. Aproveitei esses momentos para me concentrar nos aspetos em que
enfrento mais dificuldades. O projeto permitiu-me aprimorar a minha influéncia como
professor, conhecer melhor os alunos do 6° ano e desenvolver um trabalho colaborativo com
os outros professores de Educacédo Fisica, cujo contributo foi fundamental para as minhas
intervencdes pedagogicas (Darling-Hammond et al., 2017). Essa experiéncia proporcionou-
me um contacto mais proximo com alunos de faixas etarias diferentes, o que me permitiu ter
uma ideia mais clara das fun¢des do professor de Educacéo Fisica ao longo do ano letivo.

Durante essa semana, percebi que os alunos do 2° ciclo tendem a ser mais agitados
do que os alunos mais préximos do ensino secundario, portanto, é fundamental ter um maior
controlo sobre a turma e estabelecer rotinas desde o inicio. O projeto PTI esta relacionado
com a area de ensino, pois permitiu-me vivenciar o quotidiano de um professor de Educacéo
Fisica. Realizar o projeto logo na 2% etapa de lecionacdo proporcionou-me competéncias
adicionais que me ajudaram ao longo do ano letivo.

Para a implementacdo do projeto, estabeleci uma boa relacdo com os professores
de Educacdo Fisica responsaveis pelas turmas escolhidas. O primeiro passo foi apresentar
pessoalmente o projeto de PTI a professora titular das turmas selecionadas. Em seguida,
enviei um e-mail com informacgdes detalhadas e um pedido para realizar o projeto,
juntamente com uma solicitacdo de informacdes sobre as turmas, como conteudos e
objetivos a serem alcangados, formas de organizagdo em cada espaco, informagdes sobre os
alunos e grupos de trabalho.

Apos recolher esses dados, realizei uma avaliagdo inicial de cada turma através da
observacdo das aulas, a fim de obter informagdes relevantes para a minha intervencao. 1sso
incluiu compreender a dindmica da aula, como as rotinas estabelecidas, e também analisar o
comportamento geral da turma e possiveis alunos com comportamentos mais disruptivos.

As atividades de aprendizagem em todas as aulas foram planeadas com base nos objetivos
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definidos pela professora titular da turma. Antes de iniciar o projeto, mostrei o planeamento
de cada turma a professora responsavel para obter a sua aprovacdo. As matérias abordadas
durante a semana do PTI foram as mesmas para todas as turmas. No ginasio, os alunos
realizaram ginastica de solo, ginastica de aparelhos e ténis de mesa. Nos espacos exteriores,
foram realizados dois jogos desportivos coletivos: Voleibol e Futebol.

No que diz respeito aos subdominios de ginastica de solo e aparelhos, foquei-me na
importancia das ajudas para garantir a segurancga durante a realizacdo das atividades. Ap6s
observar as aulas na semana anterior, notei que a formagao dos grupos no ténis de mesa era
homogénea, por isso, durante a minha semana de lecionacéo, criei grupos heterogéneos, ja
que as raparigas apresentavam dificuldades na realizacdo das transicbes de rede e no
batimento a esquerda. Em relacdo aos dois jogos desportivos coletivos abordados, comecei
pelo Futebol e estabeleci uma situagdo de aprendizagem com o objetivo de trabalhar a
superioridade numérica. No &mbito do Voleibol, foram realizados varios jogos reduzidos
2+2 em cooperacdo, bem como o jogo do "quatro em circulo”, cujo objetivo era manter a
bola no ar. Estabeleci como meta, a realizacao de dez transicdes, 0 que se revelou desafiante
para as alunas que apresentavam dificuldades em deslocar-se para o ponto de queda da bola.
Além dos planos de aula para cada turma, apresentei a professora um plano de aula
alternativo caso as condi¢Ges meteoroldgicas ndo permitissem a realizacdo da aula no
exterior. Esse plano incluia aprender a Danca referente ao 1° Periodo (Erva Cidreira), realizar
as figuras de ginastica acrobatica e continuar a trabalhar a sequéncia do nivel | da ginastica
de aparelhos. A antecipacao na organizacdo do espaco de aula é uma estratégia que utilizei
regularmente durante as minhas aulas e a projetei para o projeto PTI, o que me permitiu ter
sucesso nas aulas.

Em conjunto com a professora responsavel, decidimos que os alunos que nédo
pudessem realizar a aula fariam um resumo do contetdo abordado, para que pudessem
acompanhar o que foi lecionado.

Apbs a conclusdo do meu projeto PTI, pude tirar véarias conclusdes sobre as
dificuldades enfrentadas por um professor a tempo inteiro ao longo de um ano letivo, ao
mesmo tempo evolui as minhas capacidades durante a minha lecionagdo. A minha gestdo do
tempo melhorou significativamente, pois durante as aulas certifiquei-me que todos os alunos
passassem 0 mesmo tempo nas diferentes areas de trabalho. Também notei uma melhoria

significativa no feedback que forneci aos alunos.
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Devido a faixa etaria dos alunos e ao facto de terem um novo professor a ensinar,
houve poucos desvios comportamentais e uma maior motivacdo para aprender. O facto de
ter observado as turmas na semana anterior obrigou-me a planear os objetivos definidos.
Uma das dificuldades mais sentidas foi ndo saber os nomes de todos os alunos, o que
dificultou a organizacdo da aula e a transmissdo de feedbacks individuais. Apesar de ter
fichas biogréficas e fotografias dos alunos, algumas informacdes ndo estavam atualizadas.

O projeto em si proporcionou-me experiéncias diferentes e bastante positivas para
0 meu crescimento como futuro professor de Educacéo Fisica. Realizar este projeto numa
fase precoce permitiu-me adquirir competéncias e apoio para os momentos futuros de
lecionacdo, além de me preparar para a possibilidade de realizar um novo PTI, se fosse

necessario.

1.6 Planeamento 32 Etapa — Progresso

1.6.1 Area das atividades fisicas

O plano da 32 Etapa baseou-se nas conclusdes obtidas nas etapas de progndstico e
prioridades. O objetivo principal foi impulsionar o progresso dos alunos nas diversas
matérias da Educacdo Fisica, promovendo o seu sucesso e alcan¢ando avancos significativos

nas aprendizagens. Para a etapa de Progresso, foram aplicados os seguintes objetivos:

Tabela 10- Objetivos 3%tapa

Objetivos

Aplicar o projeto especifico — Desenvolvimento da flexibilidade

Estimular a progressdo das aprendizagens dos alunos

A reflexdo sobre as etapas anteriores permitiu-me estabelecer os objetivos
intermédios 11, com base nos objetivos alcangados pelos alunos no 1° Periodo. Durante esta
etapa, mantive as matérias prioritarias dos alunos, seguindo a estrutura das aulas que tem
sido utilizada ao longo do ano letivo.

A estrutura das aulas manteve-se consistente, seguindo o principio “ABCD” com
base nas recomendacdes do professor Luis Bom, que se mostrou fundamental para a
progressao dos alunos nos subdominios das matérias de Educacdo Fisica (ME et al., 1992).
Desta forma, dei continuidade ao trabalho desenvolvido até entéo.

A formacdo dos grupos nesta etapa continuou a ser heterogénea, permitindo que 0s
alunos mais habilidosos pudessem ajudar aqueles que tém mais dificuldades nas matérias. A

heterogeneidade ¢ um mecanismo facilitador da aprendizagem. No entanto, nesta etapa,
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formou-se um grupo mais homogéneo nas matérias de Voleibol, Andebol e Futebol, com o
objetivo de proporcionar um ambiente mais adequado as capacidades dos alunos mais
avancados.

Em relacéo aos diferentes subdominios, nos Jogos Desportivos Coletivos, continuei
a criar situacdes simples e reduzidas, seguindo as orienta¢cdes de Kirk e MacPhil (2002). Isso
permite que 0 jogo seja mais pratico, abordando os problemas taticos que surgem ao longo
do jogo, com a vantagem de proporcionar aos alunos mais tempo em situacOes de
aprendizagem.

A matéria de Andebol foi a que recebeu mais énfase durante a 2% etapa, pois 0s
alunos estavam mais préximos de alcancar o sucesso em compara¢do com 0S outros jogos
de invasdo, Futebol e Basquetebol. Com base nessa evolucdo, optei por utilizar uma situagédo
de aprendizagem de 3x2+GR (jogo holandés) e, posteriormente, uma situacéo de jogo 4x4.

Os grupos foram definidos de acordo com as dificuldades de cada aluno,
garantindo que pelo menos um aluno com mais habilidade estivesse junto com os que tém
menos habilidade para lidar com o jogo. Para simplificar as taticas, quando a bola estava
antes do meio-campo, a equipa atacante era proibida de driblar, criando assim mais situagoes
de passe e desmarcacao.

As situacfes mencionadas, estdo explicadas de acordo com 0s objetivos e grupos

na seguinte tabela:
Tabela 11- Andebol: Objetivos Intermédios 11

Andebol

Grupo 1 Grupo 2 Grupo 3 Situagdo Objetivos Critérios de éxito

Grupole2:acadal0

Jogoem | Conhece as regras principais, Remate em salto,
ataques, existem 6

15,17, vagas 3x2+GR | Desmarcagdo, "Quandos" do passe e do drible, finalzagdes Grupo3:2
19 | 4,8 |2,13(6,16|11,22 (jogo Boa pega da bola, reconhece-se como defesa | caga 10 ataques, existem 8
holandés) |Aplica as regras do jogo e coopera com os colegas finalizagBes

Legenda: Alunos criticos | Alunos fronteira |
Durante a situagéo de ataque, o guarda-redes participou como mais um jogador de
campo, proporcionando uma vantagem numérica durante a fase ofensiva e um maior apoio
aos alunos identificados como criticos, nomeadamente os alunos n® 2, n®4, n°6, n° 11, n® 16
e n®17. A abordagem de Bunker e Thorpe (1982) destaca a importancia de modificar varios
elementos do jogo, como regras, espago e tempo, a fim de desafiar os alunos com problemas
taticos que os levem a descobrir solucdes taticas basicas. Essas estratégias permitiram que

todos os alunos melhorassem sua capacidade de se desmarcar para receber um passe e
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realizar um salto para o remate. No entanto, os alunos n® 2, n®4, n°6, n® 11, n°® 16 e n° 17
ainda encontraram dificuldades em executar o remate em salto durante as situagcdes de jogo
4x4,

No que diz respeito ao Basquetebol, ao refletir sobre a etapa anterior, pude constatar
que os alunos encontram mais dificuldades neste jogo, principalmente devido a falta de
trabalho durante a 22 etapa, devido as mas condi¢des atmosféricas. Alguns alunos ainda tém
dificuldade em realizar o lancamento em movimento, razdo pela qual decidi abordar essa
situacdo durante o0 aquecimento do exercicio dos quatro passes.

Assim, procurando adaptar as estratégias as necessidades dos alunos e as
dificuldades identificadas, continuei a promover a sua evolucdo e aprendizagem nas
diferentes matérias de Educacdo Fisica. O objetivo foi proporcionar-lhes um ambiente
favoravel para o desenvolvimento das competéncias necessarias de forma a garantir os
objetivos estabelecidos, incentivando-os a superar as dificuldades especificas em cada jogo
desportivo coletivo, como o Andebol e o Basquetebol.

Os objetivos para a 3? etapa estdo explicitos na seguinte tabela:

Tabela 12- Basquetebol: Objetivos intermédios Il

Basquetebol
Grupo 1 Grupo 2 Grupo 3 Situagdo Objetivos Critérios de éxito
Coopera com 0s colegas; conhece as
regras; recebe e enquadra-se com o cesto;

42| 8 | 6| 17 | 16 | 11 |19,13 Jogo Zr)r:zvagas realiza desmarcagfes; realiza o langamento
na passad; assume-se como defesa; Sabe |CIUPO 1€ 2 Acada
quando deve passar ou driblar 12 ataques, exste 6
finalizagBes

Grupo 3: Acada 12
ataques, existe 8
finalizagBes

Coopera com 0s colegas; conhece as
regras; Passa e corta na direo do cesto;
trabalha para receber; ocupa o espaco
vazio

Jogo 3x3

Legenda: Alunos criticos | Alunos fronteira |
Durante a 32 etapa, implementei uma situacdo de jogo de superioridade numérica
em vagas 3x2 no Basquetebol, seguindo as recomendagdes de Casarin et al. (2011). A
abordagem permitiu enfatizar os desafios enfrentados em situagbes reais de jogo,
estimulando os jogadores a avaliar, decidir e inovar. Observou-se que os jogadores tendiam
a driblar pelo corredor central ao se deslocarem para 0 meio-campo ofensivo. Alem disso,

mantive situacdes de jogo reduzido nessa matéria, conforme sugerido por Bastos et al.
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(2008), para evitar periodos de inatividade e promover a participacdo ativa dos alunos,
contribuindo para o sucesso coletivo e o desenvolvimento técnico-tatico.

Na fase final da Unidade Didéatica de Basquetebol, os alunos trabalharam a situacao
de jogo 3x3, correspondente ao Nivel Introducdo da matéria. O objetivo era avaliar se 0s
alunos estavam preparados para lidar com situacdes de igualdade numérica. Os alunos n° 1,
n°3,n°5,n°7,n°9,n%10,n%11, n° 12 n° 14, n° 15, n° 18, n° 20, n° 21 e n° 22 conseguiram
aplicar com sucesso as aprendizagens desenvolvidas ao longo da 32 etapa. No entanto, alguns
alunos enfrentaram dificuldades no lancamento da passada em situacGes de igualdade
numerica.

Em relacdo ao Voleibol, esta matéria foi abordada na 22 etapa, priorizando os alunos
n°®2,n°6, n° 16 e n® 17. Foi observado que esses alunos cumpriram os objetivos definidos
com éxito. Para garantir um ensino inclusivo, os alunos n® 6 e n® 17 participaram de um
concurso individual, sustentando a bola com toques de dedos acima da cabeca e realizando
flexdo e extensdo de bracos e pernas. Apds essa atividade especifica, eles se juntavam ao
exercicio de 2+2, podendo segurar a bola caso tivessem dificuldades no toque de dedos, seja
para passar para um colega ou para realizar uma transposi¢éo de rede. A alunan®2 e n° 16
alcancaram os objetivos estabelecidos na situagao de jogo 2+2.

Assim, ao adaptar as estratégias de ensino as necessidades especificas dos alunos e
promover uma abordagem inclusiva, busquei garantir o progresso e o sucesso nas diferentes
matérias da Educacdo Fisica, como o Basquetebol e o Voleibol.

Com base nesta recolha de informacdes, nesta 32 etapa, 0s alunos possuiram 0s

seguintes objetivos intermédios II:

Tabela 13- Voleibol: Objetivos Intermédios |1

Voleibol

Grupo 1 Grupo 2 Grupo 3 Situagdo Objetivos Critérios de Exito

Cooperacom os colegas, desloca-se parao
alunos n° 2,6,16,17: |  ponto de queda da bola, toca em toque de
17,19 4 2 | 16,13 | 6,22 jogo 2+2, com alunos |dedos para dar continuidade a0 jogo; serve em

ba'X‘_)- Coopera com os colegas, conhece as regras,
Restantes: jogo 3+3 | realizaa dinamica dos trés toques, sendo 0 2°
com servico por baixo | toque direcionado e realizado pelo jogador de
zona 3.

toque de | toque de dedos ( alunos n° 6 e 17 apenas) e Grupoll, 283
dedos e servigo por por haixo transpondo a bola pela rede Reallz.arN 10
transposicdes de

rede, sequidas

Legenda: Alunos criticos | Alunos fronteira |

Universidade Lus6fona — C.U.L. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

46




Jodo André Encarnacdo Pereira. Relatorio de Estagio Pedagdgico em Educacdo Fisica
Escola Basica de Telheiras

As duas situacdes de aprendizagem foram o principal foco desta etapa. O jogo 2+2
continuou a ser muito importante para os alunos mais criticos. O objetivo foi trabalhar a
rececao no servico, tendo sempre a bola alta. Essas a¢0es, de acordo com Gongalves (2009),
permitem mais tempo para executar as agdes, possibilitando também mais oportunidades de
realizar trés toques com os colegas de equipe.

Nas duas situacdes, a altura da rede foi aproximadamente de 2,15 metros, de modo
que os alunos pudessem tocar a bola para cima. O desafio imposto a tarefa foi bastante
favoravel, ja que durante a trajetdria aérea da bola, os alunos tinham tempo para se deslocar
até o ponto onde a bola iria cair. Varios constrangimentos foram estabelecidos, pois, segundo
Chow et al. (2007) citado por Comédias (2012, p.99), a manipulacdo de constrangimentos
permite o0 envolvimento dos alunos na exploracdo e descoberta de solucdes para os
movimentos, estando de acordo com a perspetiva da pedagogia néo linear.

Durante a instrucéo inicial, alertou-se aos alunos que é muito importante estarem
constantemente atentos para tocar a bola com os dedos afastados, acima da cabeca e na
vertical. E importante mencionar que antes de qualquer situagio de aprendizagem, os alunos
praticavam o 1+1 na rede com o objetivo de treinar o servigo por baixo. Deviam bater a bola
com a mao aberta, flexionar os joelhos e avancar o pé oposto a mao que realiza o servico.

A aluna n°16 apresentava algumas dificuldades quando a bola vinha do outro lado
da rede no servico por baixo. Por esse motivo, 0 servico para essa aluna passou a ser feito
com toque de dedos.

Na situacdo de aprendizagem 3+3, os alunos foram colocados para realizar a
dindmica dos trés toques, com o segundo toque passando pelo aluno que estivesse mais
préximo da rede (funcdo de passador). A situacdo foi estabelecida como objetivo no plano
plurianual, por isso achei importante realiza-la logo no inicio da terceira etapa.

No que diz respeito a matéria de Futebol, ndo foi trabalhada na segunda etapa, pois
ndo é uma prioridade, uma vez que 73% dos rapazes estdo no nivel E nas atividades
interdisciplinares (JDC). Além disso, a maioria das raparigas ndo possui esse nivel, o que foi
mais um motivo para o Voleibol ser realizado na segunda etapa, pois € 0 jogo em que estdo
mais proximas de alcangar o nivel.

Nesta matéria, estabeleci os seguintes objetivos intermédios II:
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Tabela 14- Objetivos Intermédios Il

Futebol
Grupol | Grupo2 | Grupo3 Situagio Objetivos Critérios de éxito

Cooperagao com 0s colegas; conhece as

11,13,2, | 10, 16,4, 22,9, 18, regras principais, quando isolado finaliza;
6 14,17 | 19 recebe e enquadra-se com a baliza; | CUPO 1€ 2: Acada
Grupo 1 € 2: Jogo desmarca-se a distancia de passe d'0|s.m|nutos, 1
3x2+2 em 1/2 campo finalizagdo com
Grupo 3: Jogo 4x4 ) sucesso
sem GR; Jogo 5x5 com (?oopera com o COleges; defendg alras da Grupo 3: A cada dois
GR linha fja hola, desmarca-se ofenswarrjente, minutos, 3 finalizactes
15 mantém a posse de bola sob marcagéo; COM SUCESSO
passa, recebe e conduz com seguranca;
joga 1xL.

Legenda: Alunos criticos | Alunos fronteira |

Durante a terceira etapa, realizei a atividade de aprendizagem 3x2+2 no grupo 1 e
2, em metade do campo, com defesa sombra, um Joker, dois passadores nos corredores
laterais e quatro balizas. O Joker foi incluido para dar aos alunos superioridade numeérica e
mais oportunidades de realizar passes entre si. O objetivo do jogo era fazer com que 0s
alunos passassem com a bola controlada entre as balizas. Essa atividade em formato reduzido
promovia mais acdes individuais, reduzindo as chances de inatividade dos alunos e
aumentando a sua contribuicdo individual para o sucesso coletivo, a0 mesmo tempo em que
desenvolviam habilidades técnicas e taticas (Bastos, Graca & Santos, 2008 citado por
Clemente et al., 2012, p.255).

Durante o jogo, utilizei a defesa sombra, para que os alunos tivessem mais tempo
para tomar decisdes sobre finalizacdes ou passes. A presenca de pelo menos trés jogadores
com mais habilidades no corredor central permitiu uma construcdo ofensiva e,
consequentemente, mais ataques bem-sucedidos. Os alunos com mais dificuldades foram
posicionados nos corredores laterais para praticarem o posicionamento em relacdo a baliza,
passe e rececao.

Apenas o0 aluno n° 19 alcancou todos os objetivos definidos. Os alunos n° 2, n° 6, n°
11, n° 16 e n°® 17 mostraram muitas dificuldades na tomada de decisdo sobre quando passar,
conduzir ou finalizar, sendo que a conducdo de bola foi a agdo mais desafiadora. Os alunos
n® 6 e n° 17 tém adaptacdes curriculares e estdo previstas atividades especificas para eles,
como rececéo e controlo da bola, finalizagcdo, conducdo de bola e passe, em situac6es de jogo
com defesa passiva. No entanto, ndo cumpriram o objetivo proposto nessas situacdes devido

ao pouco empenho na tarefa.
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No grupo trés, trabalharam uma situacdo de 4x4 sem guarda-redes num espaco
amplo para ter mais finalizacdes bem-sucedidas. Também realizaram situacdes de 4x4 com
guarda-redes para avaliar se os alunos de acordo com os critérios estabelecidos no plano
plurianual. Ambas as situacdes atingiram o critério de sucesso de cinco finaliza¢Bes a cada
dez ataques. Apenas o0s alunos n® 9, n® 18 e n° 22 ndo cumpriram 0s objetivos, mostrando
que ainda ndo atingiram o nivel E no Futebol e precisavam de trabalhar as suas habilidades
na proxima etapa.

No subdominio de ginastica, continudmos a trabalhar a pares, como nas etapas
anteriores, nas modalidades de Aparelhos e Solo. Emparelhei os alunos de acordo com seus
niveis de desempenho, colocando os que ja dominavam o nivel junto com os que tinham
mais dificuldades, seguindo o principio de ensino reciproco proposto por Mosston e
Ashworth (2008). Por exemplo, na ginastica de solo, os alunos realizaram as cambalhotas
em dois planos inclinados, sendo a cambalhota & frente com as pernas afastadas, o elemento
mais desafiador. As dificuldades na realizacdo dos elementos gimnicos na ginastica de solo
estavam relacionadas a falta de flexibilidade dos alunos, o que atrasou o alcance dos
objetivos estabelecidos desde o inicio do ano letivo.

Realizei comparagdes em relagdo a avaliacéo inicial e observei um crescimento nas
habilidades dos alunos n°® 2 e n® 15, pois ja eram capazes de realizar varios elementos
gimnicos do nivel E. Vale ressaltar que a flexibilidade € uma parte importante da sequéncia
de ginastica.

Osalunosn®1,n°4,n°5,n°7,n°8,n°10,n°11,n°12,n°13,n° 14, n° 16, n° 17, n°
19, n° 20, n° 21 e n° 22, mesmo apos praticarem ginastica de solo durante a segunda etapa,
ainda nao alcancaram o nivel | devido a dificuldades em cumprir a sequéncia definida pelos
critérios do plano plurianual. Cada aluno apresentou desafios especificos a serem superados.
Por exemplo, os alunos n°® 1, n® 4, n° 5, n® 7 e n® 13 precisavam de treinar a cambalhota a
frente com pernas afastadas, enquanto o aluno n® 3 precisou de praticar a descida para a
posicdo de pino. Outros alunos precisavam de continuar a trabalhar na sequéncia
correspondente ao nivel I.

Em relacdo a ginastica de aparelhos, ndo foi abordada durante a segunda etapa por
ndo ser uma prioridade. De acordo com os critérios definidos pelo plano plurianual, os alunos
devem alcancar o nivel E. Durante a avaliagdo inicial, observei que todos os alunos eram
capazes de realizar a cambalhota a frente no plinto longitudinal, por isso adicionei um plinto

aorganizacéo do ginasio para que os alunos tivessem a oportunidade de continuar a trabalhar
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o salto entre méos no plinto transversal, que € o elemento em falta para que os alunos n° 2,
n°4,n°11 e n®16 cumprissem o nivel I. Durante a etapa, os alunos também realizaram saltos
no trampolim e na trave, com objetivos especificos para cada um.

No Atletismo, abordei o langamento do peso como primeira atividade. Todos 0s
alunos cumpriram o nivel I. O objetivo intermédio Il consistiu em realizar o langcamento de
costas parado para a zona de arremesso, sem balanco, alcancando uma distancia minima de
5 metros. Durante a Al, as dificuldades dos alunos em realizar corretamente a flexéo e
extensdo das pernas (FPA, 2012) fizeram com que continuassem a usar a técnica de lado.

Outra dificuldade observada foi que os alunos ndo langavam o peso para cima. Para
melhorar isso, utilizei feedback prescritivo e interrogativo para verificar se 0s alunos tinham
consciéncia corporal do movimento e sabiam o que deveriam fazer. Dividimos a area de
lancamento em trés zonas para reduzir o tempo de espera e garantir a seguranca. Os alunos
sO podiam buscar o peso ap0s todos terem langado. Os alunos do sexo masculino langaram
com pesos de 3 e 4 kg, enquanto as alunas lancaram com pesos de 2 e 3 kg. A aluna n® 17,
devido a dificuldades motoras, lancou com um peso de 1 kg. Durante a atividade, os alunos
repetiram o langcamento varias vezes, pois segundo Pehkonen (2010), é importante garantir
ndo apenas a qualidade da pratica, mas também o tempo para repeticdo. Os objetivos
propostos foram alcancados pelos alunos.

No subdominio de corrida de barreiras, observei que os alunos n® 2, n® 4, n° 11, n°
15 e n° 16 tinham dificuldades em transpor as barreiras devido a falta de velocidade durante
a corrida, o que afetou o ritmo e a alternéncia das pernas de ataque e balanco. Os objetivos
intermédios Il para o subdominio foi: Correr com velocidade, passar as barreiras com uma
trajetdria rasante, manter o equilibrio nas rececfes ao solo e realizar a corrida com o ritmo
correto dos apoios (4 apoios, 3 passos) entre 0s obstaculos. Criei quatro pistas de barreiras
com distancias diferentes (9, 8 e 7 passos) para atender as caracteristicas fisicas individuais
dos alunos. O aluno n° 17 teve barreiras mais baixas devido as suas dificuldades motoras.
No ensino inicial, ensinamos 0s alunos a transpor as barreiras caminhando, transpondo a
perna de ataque sobre a barreira e saltando com a perna de balanco (FPA, 2012). Todos os
alunos alcangaram os objetivos propostos e mostraram grande competéncia no subdominio.

O triplo salto também foi abordado durante a etapa, com o objetivo intermédio 1l
de realizar um salto com corrida de balanco de seis a dez passadas e impulsionar-se na tdbua
de chamada. Para atingir o nivel E, os alunos devem realizar corretamente a sequéncia de

apoios: primeiro salto em pé-coxinho, segundo salto para o outro pée e o ultimo salto com a
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técnica da passada, com queda de costas no colchdo (FPA, 2012). Utilizei marcadores de
trés cores para indicar distancias que aumentavam progressivamente a intensidade e a
dificuldade dos saltos.

No subdominio de corrida de estafetas, durante a Al, os alunos demonstraram boas
habilidades. Os objetivos intermédios 1l era receber e entregar o testemunho em corrida, com
seguranca, sem desaceleracdo acentuada. Todos os alunos alcancaram o0s objetivos
propostos.

No salto em altura, o objetivo intermédio 11 foi realizar um salto com a técnica de
Fosbury Flop, usando trés apoios alternados. Para alcangar o nivel E, os alunos precisavam
transpor a barra com o corpo levemente arqueado e cair de costas no colchdo. Todos 0s
alunos, incluindo aqueles com dificuldades, cumpriram os objetivos definidos.

No subdominio das raquetes, em relacdo ao badminton, todos os alunos alcangaram
0sS objetivos. Os alunos n° 6 e n°® 17, com necessidades educativas especiais, realizaram as
adaptacdes curriculares de acordo com suas habilidades, como realizar toques de sustentacao
com uma bola de espuma e devolver a bola ao companheiro apds um ressalto no chdo, em
equilibrio. Os alunos cumpriram os objetivos intermédios Il do nivel I.

No ténis de mesa, apenas os alunos n® 1, n°3,n°5,n°7,n°10, n°20 e n° 21 atingiram
0 nivel E. Os restantes alunos trabalharam em cooperacdo com os alunos com mais
dificuldades. Durante esta etapa, 0s alunos também jogaram situaces de 1 contra 1 para
praticar o nivel E.

Na danca, os alunos aprenderam os passos de Foxtrot Social do nivel Elementar,
uma danca em pares com deslocamentos faceis e estrutura ritmica simples. Utilizei o estilo
de ensino de comando (Mosston & Ashworth, 2008), em que inicialmente fornecia
comandos verbais para ajudar os alunos a entrar no ritmo certo da masica. A medida que
evoluiam, reduzi a quantidade de comandos verbais para que pudessem realizar o Foxtrot

Social de forma autébnoma. Todos os alunos alcancaram os objetivos propostos.

1.6.2 Area da Aptidao Fisica

Em relacdo & Aptidao Fisica na terceira etapa, mantive os procedimentos utilizados
anteriormente. A forcga continuou a ser trabalhada durante a aprendizagem das matérias e na
terceira parte da aula.

A aptiddo aerdbia continuou a ser treinada através dos jogos desportivos coletivos,

pois Teodorescu (1984) afirma que os aspetos fisicos do desenvolvimento fisiolégico podem
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ser desenvolvidos com as influéncias positivas do jogo no processo de aprendizagem e
pratica. Por este motivo, preocupei-me com o0 aumento da intensidade nas aulas, visando o
desenvolvimento da aptid&o aerdbia.

Quanto ao treino de forga superior, 0 método que escolhi aplicar durante as minhas
aulas foi o treino Repeticdes Il (Monteiro, 2020). Os estudantes realizaram de 7 a 16
repeticdes, visto que esses sdo os valores de referéncia do teste de FIT escola para a ZSAF
(Zona Saudavel de Aptiddo Fisica) para rapazes e raparigas, respetivamente. Algumas
alunas, como a n® 11, n° 12 e n° 16, ficaram FZSAF no teste de flexdes de bragos.

Os Burpees continuaram a ser realizados no ambito do treino da resisténcia
muscular. E importante lembrar que todos os alunos na Al (Area de Intervencio)
encontravam-se na ZSAF no teste de abdominais.

Segundo a UNESCO (2015), para que a EF (Educacdo Fisica) concretize 0s seus
objetivos e promova a salde, é recomendavel que os alunos adquiram conhecimentos sobre
a relacdo entre a atividade fisica, aptidao fisica e saude. A bateria de testes do FIT escola €
constituida pelas componentes da composicao corporal, aptidao aerébia e aptiddo muscular
(forcga, forca abdominal e flexibilidade).

A flexibilidade continuou a ser trabalhada na &rea de ginastica de solo. Além disso,
os alunos que se encontram na ZSAF realizaram alongamentos extra-aula, que esta de acordo
com o meu projeto especifico "Desenvolvimento da Flexibilidade™.

Nesta etapa, realizei novamente os testes do FIT escola (IMC, vaivém, flexdes de
bracos, abdominais, impulsdo horizontal, flexibilidade de ombros e membros inferiores e
velocidade 40 metros). A tabela de aptiddo fisica da terceira etapa encontra-se no Apéndice
XXV.

Apos a apuragdo de resultados, verifiquei uma evolugdo, nomeadamente nos testes

de flexibilidade, o que esta de acordo com 0 meu projeto especifico de lecionacéo.

1.6.3 Projeto especifico de Lecionagdo — Desenvolvimento da Flexibilidade

Durante esta etapa, implementei o meu projeto de lecionagdo com o objetivo de
desenvolver a flexibilidade dos alunos n®3,n°4,n°5,n°8,n°9, n°10, n° 11, n® 12, n°® 13, n°
14,n°15,n° 16, n° 19, n°® 20 e n° 21, através dos exercicios propostos que foram explicitados
na 22 etapa.

Ao longo das aulas, concentrei-me em proporcionar atividades especificas para

melhorar a flexibilidade desses alunos em particular. Utilizei os exercicios previamente

Universidade Lus6fona — C.U.L. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Jodo André Encarnacdo Pereira. Relatorio de Estagio Pedagdgico em Educacdo Fisica
Escola Basica de Telheiras

delineados na etapa anterior, que se mostraram eficazes para trabalhar e aprimorar a
flexibilidade dos estudantes.

A flexibilidade é um aspeto fundamental da Aptid&o Fisica e contribui para o bem-
estar geral dos alunos. Portanto, foi importante dedicar tempo e atencéo especial a essa area
de desenvolvimento fisico.

Ao final da etapa, fiz uma avaliacdo dos resultados obtidos com o projeto.
Observou-se um progresso positivo nos alunos que foram alvo desse trabalho especifico,
refletindo o empenho e dedicagdo durante as atividades.

Houve um impacto positivo da lecionacdo direcionada a flexibilidade, e espero que
esses avangos continuem a refletir-se na sadde e no desempenho fisico dos alunos a longo
prazo. A flexibilidade é uma habilidade valiosa, ndo sé nas aulas de Educagdo Fisica, mas
também nas atividades diérias e desportos em geral. O meu objetivo é continuar a promover
a importancia da aptid&o fisica e da satde aos alunos, incentivando-os a manter um estilo de
vida ativo e saudavel.

1.6.4 Area dos Conhecimentos

A semelhanca da etapa anterior, os alunos realizaram trabalhos em grupo e
apresentacdes orais com o objetivo de estudar os temas que foram abordados no teste de
avaliacdo sumativa. De acordo com Hord & Sommers (2008), através da analise de diversos
estudos, destacou-se a melhoria dos resultados escolares como um beneficio decorrente do
trabalho coletivo.

No 2° Periodo, o teste sumativo foi aplicado no dia 24 de fevereiro de 2023 (Anexo
I11) e abordou as teméticas "Os fendmenos associados a limitacGes e possibilidades de préatica
de AF" e "A Dimens&o sociocultural dos desportos e da atividade fisica". Os trabalhos dos
alunos foram apresentados durante uma aula de noventa minutos. Os temas dos trabalhos
estavam relacionados com os "Fendmenos associados a limitacbes e possibilidades de
pratica de AF", mais especificamente: Sedentarismo, Evolucdo Tecnolodgica, Poluicdo,
Urbanismo e Industrializagdo. Os grupos foram formados de forma heterogénea, tal como
na 22 etapa. No final de cada apresentacdo, formulei uma pergunta ao grupo e aos restantes
alunos, de modo a perceber se compreenderam o tema em questdo. Os trabalhos foram
partilhados na drive da turma, servindo de material de apoio para o teste de avaliagdo
sumativa.

Relativamente ao aproveitamento, os alunos melhoraram significativamente na area

em questdo, uma vez que ndo houve nenhuma nota negativa no teste do 2° Periodo.
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Este método de trabalho em grupo e apresentacGes orais revelou-se mais uma vez
eficaz, ndo sé para a aprendizagem dos temas, mas também para o desempenho geral dos
alunos. E gratificante ver os estudantes envolvidos e motivados a estudar e a apresentar 0s
contetidos, contribuindo para o seu progresso académico. Continuarei a incentivar praticas
de ensino que promovam a cooperagdo e a compreensdo dos temas em estudo, visando o

sucesso educacional dos alunos.

1.6.5 Balanco 32 Etapa

A area de lecionacdo correspondente a etapa de Progressdo foi muito positiva.
Preocupei-me essencialmente em auxiliar os alunos mais criticos e coloquei os alunos
referéncia em momentos de cooperacdo e superacdo, de modo que todos atingissem 0S
objetivos intermedios Il. A ginastica de solo continuou a ser um desafio para a turma, uma
vez que apenas alguns alunos alcancaram o nivel E. N&o foi possivel realizar a coreografia
gimnica de ginastica acrobética, o que proporcionou mais tempo para consolidar as figuras
e apresenté-las no final da 4@ etapa.

Nos Jogos Desportivos Coletivos, o Futebol apresentou mais dificuldades em ser
lecionado, devido a disparidade de nivel entre rapazes e raparigas. Por este motivo, optei por
incentivar a cooperacdo, colocando os rapazes mais cooperantes com as raparigas, de modo
a concretizar os objetivos intermédios Il. As restantes matérias decorreram conforme os
objetivos propostos.

Houve melhorias significativas na area da aptidao fisica, especialmente nos testes
de flexibilidade "Senta e Alcanga™ e "Flexibilidade de Ombros". Essa melhoria pode estar
relacionada ao facto de os alunos terem realizado exercicios especificos de flexibilidade no
ambito do projeto de Lecionacéo.

Os alunos tiveram um desempenho excelente na area dos conhecimentos,
mostrando cooperacdo durante os trabalhos de grupo e obtendo todos nota acima de 50% no
teste de conhecimentos do 2° periodo.

Por fim, é importante destacar que a 32 etapa se revelou preponderante para a
organizacao dos processos de desenvolvimento das aprendizagens realizadas no 1° Periodo
Letivo, assim como para o aperfeicoamento das matérias criticas, de forma que todos se

aproximem dos objetivos especificos (metas de aprendizagem).

Universidade Lus6fona — C.U.L. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Jodo André Encarnacdo Pereira. Relatorio de Estagio Pedagdgico em Educacdo Fisica
Escola Basica de Telheiras

1.7 Planeamento 42 Etapa - Produto

1.7.1 Area das Atividades Fisicas

A 42 etapa, que corresponde & etapa final do ano, permitiu a reviséo e consolidacéo
das matérias, considerando o nivel de tratamento alcancado pela turma. Durante esta fase,
conciliei essa revisdo com a apresentacao de niveis mais avancados nas matérias, ou até
mesmo a introducdo de novos conteidos. Além disso, esta etapa ofereceu oportunidades de
recuperagdo para os alunos com dificuldades mais evidentes, aproveitando as adaptacoes
reveladas, conforme orientacdes do PNEF (Plano Nacional de Educacéo Fisica).

A 42 etapa teve uma unidade de transicdo reduzida, devido ao calendario escolar,
em funcéo da avaliacdo formal dos alunos. Os objetivos desta etapa consistiram em alcancar
0s objetivos terminais, consolidar e aperfeicoar as aprendizagens dos alunos.

A estrutura das aulas seguiu o principio do "A,B,C,D" com base nas recomendac6es
do professor Luis Bom, tal como nas etapas anteriores do 3° Periodo. Durante a passagem
pelas diferentes areas de trabalho e no final das mesmas, os alunos continuaram a
desenvolver a sua condicao fisica, contribuindo para a saude e a atividade fisica regular,
conforme apontado por Vargas (2011).

Os grupos de trabalho foram heterogéneos, o que permitiu que os alunos mais
habilidosos auxiliassem aqueles que apresentavam mais dificuldades nas matérias. A
heterogeneidade mostrou-se um mecanismo potenciador da aprendizagem.

Na 42 etapa, a matéria de Andebol continuou a ser a mais trabalhada, uma vez que
0s alunos estavam mais proximos do sucesso em comparacao com 0S outros jogos de
invaséo, Futebol e Basquetebol. Para otimizar o progresso dos alunos, realizei uma situagéo
de aprendizagem de 4x4, seguida de uma situacéo de jogo 5x5. Defini os grupos com base
nas dificuldades de cada aluno, colocando pelo menos um aluno mais habilidoso com outros
que apresentavam menos capacidade no jogo. Os objetivos terminais dos alunos n°2, n°4,
n°6, n°11, n°16 e n°17 foram alcancados na situacdo de 4x4. Para simplificar taticamente,
proibi a equipa atacante de driblar quando a bola estava antes do meio-campo, aumentando
as situacdes de passe e desmarcacdo. Essas escolhas revelaram-se extremamente eficazes,
pois, no final da etapa, os alunos n°4 e n° conseguiram ultrapassar suas dificuldades,
alcancando os objetivos terminais.

Os alunos com mais habilidades tiveram como objetivo a situacdo de 5x5, mantendo
as implicacdes taticas da situacdo 4x4 e acrescentando a obrigatoriedade de atuarem como

defesas. A situagdo 5x5 corresponde ao nivel | da matéria de Andebol no 9° ano de
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escolaridade, conforme definido pelo PNEF. O jogo para conter a mesma estrutura tatica do
jogo formal, utilizei formas reduzidas representativas do jogo adulto de forma a concluir os
objetivos terminais referentes ao nivel | de Andebol (Comédias, 2012). O critério de sucesso
foi de oito finalizacGes a cada doze ataques, o que foi alcancado pelos estudantes. Todos 0s
alunos, com excecdo dos alunos n°2, n°11 e n°16, conseguiram alcancar os objetivos do nivel
I. No que diz respeito ao Basquetebol, verifiquei que a maioria dos alunos, executava
corretamente o langamento da passada.

A 42 etapa foi uma oportunidade para consolidar os conhecimentos e habilidades
dos alunos, bem como para o seu desenvolvimento fisico e tatico.

O objetivo terminal consistiu no jogo reduzido 3x3 como esta explicito na seguinte

tabela:

Tabela 15- Basquetebol: Objetivos Terminais

Basquetebol
Grupo 1 Grupo 2 Grupo 3 Situagdo Objetivos Critérios de éxito

28| 4 6| 17 |16] 11 1913
Coopera com s colegas; conhece as

regras; recebe e enquadra-se com o cesto;
realiza desmarcagdes; realiza o langamento
na passada; assume-se como defesa; Sabe
quando deve passar ou driblar, Ocupa o
espago vazio

Jogo 3x3 A cada 12 ataques,

existe 8 finalizagdes

Legenda: Alunos criticos | Alunos fronteira |

Com base nas recomendac@es de Casarin et al., (2011), optei por manter situacdes
de jogo reduzido na matéria de Andebol, visto que proporcionam maior énfase nas
problematicas vivenciadas em situacfes de jogo real, e 0s jogadores sdo constantemente
chamados a avaliar, decidir e inovar, com e sem bola.

Seguindo as ideias de Bastos et al., (2008), as situacdes de jogo reduzido tém a
vantagem de reduzir as possibilidades de inatividade por parte dos alunos, promovendo a
contribuicdo individual para o sucesso coletivo e, simultaneamente, as oportunidades de
desenvolver contetidos técnico-taticos. Para resolver os problemas de ocupacdo espacial,
antes de iniciar o jogo 3x3, utilizei uma situagdo 3x0 a meio-campo durante dois minutos,

permitindo que os alunos percebessem quais 0s espagos ofensivos que deveriam ocupar em
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cada momento do jogo. A abordagem segue as ideias de Meaney (2005), que considera a
demonstracdo como uma das formas de fornecer instrucdo prévia a execucgédo da habilidade
motora, sendo uma importante fonte de informag&o no processo de aquisicdo de habilidades
motoras, fornecendo informagdes sobre o "como fazer".

A situacdo elaborada mostrou-se extremamente eficaz, pois o0s alunos
compreenderam os movimentos de desmarcagao para ocupar 0s espagos vazios e a execugdo
correta do langamento da passada apés a recegdo da bola.

No final da etapa, conclui que os alunos apenas alcancaram parcialmente os
objetivos do nivel I em Andebol, apresentando ainda algumas dificuldades na desmarcacao
a distancia de passe e no passe para a desmarcacao.

Para os alunos n® 6 e n° 17, que possuem Necessidades Educativas Especiais (NEE),
a sua avaliacdo consistiu na realizag&o de exercicios critério envolvendo as seguintes agdes:
rececdo com as duas maos, passe, paragens, rotagdes sobre um apoio, drible de progresséo e
lancamento na passada. Apoés a realizacdo desses exercicios, eles participaram de situacdes
de jogo com defesa passiva.

Na matéria de Voleibol, considerando que todos os alunos cumpriram o objetivo
intermédio referente a 32 etapa, estabeleci o objetivo terminal conforme esta explicito nos
PNEF. E importante destacar que, durante as primeiras trés etapas, os alunos n° 2 e n° 16
progrediram relativamente ao servi¢o por baixo, ao toque de dedos para dar seguimento ao
jogo e a deslocacdo para o ponto de queda da bola. Eles integraram-se com 0s restantes
alunos, possuindo os seguintes objetivos:

Tabela 16- Voleibol: Objetivos terminais

Voleibol
Grupo 1 Grupo 2 Grupo 3 Situagdo Objetivos Critérios de Exito

17,19 4 | 2 (1613|622

Coopera com os colegas, conhece as regras, | Grupo 1,2 e 3:
Jogo 3+3 com | realizaa dinamica dos trés toques, sendo02° | Realizar 10

servigo por baixo  {toque direcionado e realizado pelo jogador de| - transposicBes de

8|1, 11 zoma3. rede, sequidas

Legenda: Alunos criticos | Alunos fronteira |
Durante a 42 etapa, dei continuidade a situacdo de aprendizagem 3+3 no Voleibol,

com 0 objetivo de concretizar os objetivos terminais. Os alunos foram colocados em
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posicOes especificas para realizar a dindmica dos trés toques, com o 2° toque passando pelo
aluno mais proximo da rede (funcdo de passador). A abordagem, baseada em Gongalves
(2009), permitiu que os alunos trabalhassem corretamente o objetivo, focando no 2° toque
realizado pelo colega em zona 3 (mais proximo da rede). O jogo iniciava com servico por
baixo, e, caso ndo conseguissem realizar o servico, iniciavam o jogo em toque de dedos. Os
alunos que estavam mais longe da rede realizavam uma rece¢éo para o jogador mais proximo
da rede, que, por sua vez, efetuava o 2° toque, possibilitando a passagem da bola para o
campo adversario.

Os critérios de sucesso foram definidos como a realizagdo de cinco transposigdes
de rede através da dinamica dos trés toques. A maioria dos alunos alcancou os objetivos
terminais, exceto os estudantes n®2, n°4, n° 8, n® 11, n°® 13, n°® 14, n® 16, n°® 19 e n°® 22, que
encontraram algumas dificuldades.

Em relacdo a Ginastica de Solo, os alunos continuaram a trabalhar para alcancar os
seus objetivos terminais durante a 42 etapa. No entanto, a turma enfrentou desafios na
sequéncia gimnica do Nivel I, e apenas as alunas n°® 9 e n°® 18 conseguiram alcancar o nivel
E, conforme definido nos PNEF. Dada a dificuldade da turma, optei por priorizar a ginastica
de aparelhos e a ginastica acrobatica. Utilizei o ensino reciproco, seguindo as sugestdes de
Mosston e Ashworth (2008), o que se revelou extremamente eficaz, com as alunasn® 1, n°5
e n° 7 alcangando o nivel I no final do ano.

Na matéria de Ginastica de Aparelhos, a metodologia das progressées de Guerreiro
e Guerreiro (2010) foi eficaz para as alunas n° 4 e n° 16, que conseguiram realizar o salto
entre maos, um elemento que lhes faltava para atingir o nivel I. As alunas n°® 2 e n® 11
enfrentaram mais dificuldades no nivel | da ginastica de aparelhos ao longo do ano, e, por
isso, priorizei a ginastica de solo (n° 2) e a ginastica acrobatica (n° 11), pois estavam mais
préximas de alcancar um aproveitamento positivo nessas modalidades. Os alunos n° 10 e n°
18 conseguiram alcancar os objetivos, realizando todos os elementos do nivel E em todos 0s
aparelhos (boque/plinto, trave e minitrampolim). Os alunos n®1,n°3,n°5,n°7,n°9, n° 20,
n° 21 e n® 22 também atingiram seus objetivos, alcangando o nivel I em todos os aparelhos
e o nivel E na trave e no minitrampolim.

Em relagdo a ginéstica acrobética, ndo foi possivel construir uma coreografia
integrando todas as figuras do nivel | e elementos gimnicos de Ginastica de Solo devido a
escassez de horas letivas. Durante a etapa, 0 objetivo dos alunos consistiu em realizar as

nove figuras de Introducdo em ginastica acrobatica, o que foi alcancado pelas alunas n° 4, n°
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11 e n° 16. Para elevar a motivacdo dos alunos, mostrei coreografias dos anos letivos
anteriores.

Na modalidade de Atletismo, a Corrida de Barreiras foi a que apresentou mais
dificuldades para os alunos. Apenas os alunos n° 2, n°4, n° 11, n°® 15 e n® 16 ndo cumpriram
o nivel E na matéria, pois ndo mantinham o ritmo de corrida e alternavam a perna de ataque
na barreira. O objetivo terminal consistia na passagem das barreiras em velocidade,
utilizando a mesma perna de balanco e ataque, realizando 4 apoios de corrida entre as
barreiras (3 de passada e 1 de rececdo), sempre com uma velocidade constante. Seguindo as
propostas da FPA (2012), realizei a progressdo de acordo com as etapas anteriores. A
progressdo mostrou-se acertada para as alunas n® 11 e n° 15, pois conseguiram alcancar 0s
objetivos terminais. Os restantes alunos alcangcaram o nivel E nas etapas anteriores.

No subdominio de Raquetes, os alunos continuaram a trabalhar o Badminton e o
Ténis de Mesa. Todos os alunos cumpriram 0s objetivos propostos e consolidaram o nivel |.
Os alunos n° 6 e n° 17, com necessidades educativas especiais, alcancaram 0s objetivos de
acordo com as suas adaptacOes curriculares, aprendendo Badminton e Ténis de Mesa.

Em Danga, os alunos realizaram o Tacédo e Bico, conseguindo dancar todas as
Dancas (Rumba Quadrada, Foxtrot Social e Tacéo e Bico) a pares de forma independente,
executando 0s passos corretamente de acordo com o ritmo da musica. Durante a primeira
fase, cologuei os alunos de forma massiva para ensinar 0s passos da Danca, e dei as vozes
de comando para que dangassem ao ritmo certo da musica.

Quanto a Patinagem, a maioria dos alunos alcancou o nivel | na 32 etapa. No entanto,
durante a 42 etapa, eles demonstraram interesse em refazer a avaliacdo. Por isso, apliquei
novamente o0s objetivos.

O esforgo continuo dos alunos e as adaptagdes realizadas durante a etapa final
permitiram que todos alcangassem 0s objetivos estabelecidos, contribuindo para o seu

desenvolvimento fisico, técnico e tatico.

1.7.2 Area da Aptidao Fisica

Durante a 42 etapa, mantive as metodologias das etapas anteriores em relacdo a area
da Aptidao Fisica, uma vez que se revelaram benéficas para os alunos. O objetivo foi
continuar a desenvolver e a melhorar a sua aptiddo fisica. Para alcangar esse objetivo, utilizei
diferentes estratégias especificas para cada aluno, com foco nas suas necessidades e

objetivos individuais.
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Um exemplo das estratégias aplicadas foi a realizacdo de agachamentos, que foi
especialmente importante para a aluna n® 2. A atividade ajudou a desenvolver os seus
membros inferiores, permitindo melhorar o seu teste de impulsdo horizontal, alcangando a
Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF). De forma semelhante, os alunos n°® 12 e n° 16
foram direcionados para realizar flex6es durante as aulas, com o objetivo de desenvolver a
sua forca. O treino constante desses exercicios possibilitou que eles atingissem a ZSAF em
termos de forga.

A inclusdo do treino de forca na planificacdo das aulas de Educacdo Fisica foi
fundamental para que os alunos adquirissem niveis de forca rapida e resisténcia muscular
necessarios para executar com eficacia os gestos técnicos especificos de cada matéria. Além
disso, o treino preparou o aparelho musculo-articular dos alunos para o esfor¢o realizado,
principalmente para 0s momentos cruciais das aulas (Almeida, 2012).

A flexibilidade também foi abordada no final das aulas, de forma a reduzir os riscos
de lesdes, minimizar a dor muscular e melhorar o desempenho muscular geral dos alunos
(Herbert, 2002).

A abordagem individualizada e adaptada para cada aluno permitiu alcancar
resultados positivos em termos de desenvolvimento da aptidao fisica. Através da aplicacao
dessas estratégias, procurei proporcionar uma experiéncia educativa completa, visando o

bem-estar fisico e o progresso de cada aluno.

1.7.3 Projeto especifico de Lecionagao — Desenvolvimento da Flexibilidade

A realizacdo dos planos de treino de forma a trabalhar a flexibilidade teve, de certa
forma, um grande auxilio no desenvolvimento dos alunos pelo que posso afirmar que o
objetivo proposto para o projeto especifico foi concretizado com sucesso. Antes de iniciar o
projeto, existia na turma, dezassete alunos FZSAF relativamente a flexibilidade dos
membros superiores e inferiores. Dado o final do projeto, foi feita a avaliacdo de
flexibilidade dos alunos e percebeu-se que foi muito positivo dado que apenas oito alunos
estdo FZSAF e os restantes alunos melhoraram os indices de flexibilidade como se pode
observar no Apéndice XX.

1.7.4 Area dos Conhecimentos
No final da 3? etapa, todos os alunos atingiram 0s objetivos propostos para esta area,

logo ndo apliguei nenhum teste de conhecimentos no 3° Periodo.
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2. Direcao de turma

O Diretor de Turma desempenha um papel crucial na escola, atuando como uma
ponte entre a instituicdo de ensino e a comunidade. A sua acdo é de extrema importancia,
especialmente na coordenacéo dos professores do ciclo, na promocdo do desenvolvimento
pessoal e social dos alunos e na sua plena integragdo no ambiente escolar. Alem disso, o
Diretor de Turma é responsavel por estabelecer e manter um bom relacionamento entre a
Escola, os Encarregados de Educacdo e a Comunidade em geral (Ferreira, 2014).

Para cumprir suas responsabilidades, ¢ fundamental que o Diretor de Turma tenha
uma intervencao regular e ativa com a turma, pois desempenha um papel de coordenacao
pedagogica, auxiliando os alunos a alcangcarem o sucesso escolar. Neste sentido, o diretor de
turma assume uma posicao de lideranca pedagdgica, pois desempenha um papel fundamental
na ligacao entre a escola e a familia dos alunos.

Na EBT, os Diretores de Turma contam com o suporte de uma coordenacdo de
ciclo, o que torna o seu papel ainda mais eficaz ao longo do ano letivo. A coordenacdo de
ciclo auxilia o Diretor de Turma nas suas atividades, facilitando a comunicagdo e a

organizacdo de acdes que beneficiem os alunos e um bom funcionamento da turma.

2.1 Caracterizacdo da Turma

Fiquei responsavel por coadjuvar a direcdo de turma ao longo do ano letivo. A
turma é composta por 22 alunos (11 sexo masculino e 11 sexo feminino).

Todos os alunos foram provenientes da mesma turma do 8° ano do ano anterior. A
turma foi lecionada no ano letivo passado pelo meu orientador pedagodgico o que se revelou
um fator auxiliar pois ajudou-me a ter um conhecimento mais profundo da turma.

N&o estive presente no 1° CT, no dia 14 de setembro de 2022 pela minha colocacao
tardia no estagio. Para resolver esta situagdo, informei-me da reunido de CT atraves da
diretora de turma que se mostrou bastante cooperante em colocar-me a par sobre as situacdes
da turma.

Por fim, no que diz respeito aos Encarregados de Educacéo, estes tém um papel
muito importante para o percurso escolar dos alunos. Deve existir uma relacdo EE-DrT

constante de modo a garantir o sucesso escolar do aluno.

Universidade Lus6fona — C.U.L. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Jodo André Encarnacdo Pereira. Relatorio de Estagio Pedagdgico em Educacdo Fisica
Escola Basica de Telheiras

2.2 12 Etapa (Progndstico)
Na dire¢cdo de turma, adotei o mesmo de planeamento que na lecionagao:

planeamento por etapas. Para a 12 Etapa, defini os seguintes objetivos:
Quadro 17- Objetivos 12 etapa DT

Objetivos

Conhecimento da turma e dos E. E

Assumir um papel ativo nas reunides com os E. E

Iniciar a minha funcéo de professor coadjuvante na DT

Desde o primeiro momento em que entrei em contacto com a DrT, percebi que era
muito acessivel e cooperante. Durante dois tempos semanais, reuni-me com a diretora de
turma. O primeiro tempo foi dedicado a justificacdo de faltas dos alunos, marcacdo de
reunides com os encarregados de educacdo, conhecimento de faltas disciplinares e a
concretizacao de novas ideias que promovam o sucesso escolar da turma. O segundo tempo
semanal, é dedicado ao atendimento dos E.E. De modo a adquirir um papel mais ativo na
direcdo de turma, a diretora de turma disponibilizou-me o acesso a plataforma INOVAR o
gue me permitiu ter acesso a todas as informacdes dos alunos bem como as disciplinas em
que eles apresentam faltas por justificar. Para ter um melhor conhecimento dos alunos, refleti
sobre as fichas bibliograficas dos alunos e no Plano Curricular de Turma. Fui responsavel
juntamente com a diretora de turma em realizar a 12 reunido de Encarregados de Educacao
0 que me permitiu ter uma melhor nocéo sobre 0s mesmos.

A turma durante o ano letivo tem apresentado varios problemas a nivel disciplinar,
pelo que resolvi, juntamente com a diretora de turma, convocar os pais de alguns educandos
com o objetivo de alertar sobre os seus comportamentos.

Apds a concretizacdo da 12 etapa no ambito da D.T, captei alguns acontecimentos
a ter em conta. O aluno n° necessita de uma maior atencdo pois para além de ter
necessidades educativas especiais, ndo apresenta ligagdes com nenhum elemento da turma.
O facto de estar presente nas reunides com os EE, fez com que tivesse um conhecimento
mais profundo dos alunos. O comeco da realizagéo do PCT revelou ser bastante importante
no meu papel enquanto DrT coadjuvante pelo facto de organizar os dados mais importantes

da turma
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2.2.1 “Reducao do Sedentarismo e aquisi¢cdo de habitos saudaveis”

Apbs o final do 1° Periodo, reuni-me com a Diretora de Turma de maneira a
perceber as necessidades da turma. Foi entdo que resolvi criar o projeto “Reducdo do
Sedentarismo e aquisic¢ao de habitos saudaveis” que tem como objetivo aumentar a atividade
fisica e melhorar a alimentacdo. Durante os almocos escolares, verifiquei que os alunos
traziam alimentos poucos saudaveis como refrigerantes e carnes vermelhas. Retirei um
questionario de habitos alimentares validado pelo Instituto de saude publica da Universidade
do Porto (Anexo XIlII) para perceber quais foram os alimentos que os alunos consumiram
com frequéncia no espaco de 1 ano.

Através de um questionario elaborado pelo “Inquérito Alimentar Nacional e de
Atividade Fisica” (Anexo XIlI), aprofundei a questdo de forma a analisar os alunos que
realizam pouca atividade fisica. Segundo Santos (2008), sdo inimeros 0s comportamentos
que se revelam inadequados a um estilo de vida saudavel. Assim, é de destacar o abuso de
uma alimentacdo desregrada, com altos consumos de hidratos de carbono, bem como, uma
alimentacdo com excesso de gorduras, com caréncia de vitaminas e de fibras, ja de si pouco
positivo, existe ainda uma caréncia no que diz respeito a habitos de atividade fisica regulares,
com um significativo aumento do sedentarismo. A intervengdo em contexto escolar é
fundamental para a promocéo de bons habitos alimentares, uma vez que 0s jovens que optam
por uma boa alimentacédo, tém maior probabilidade de a manter durante toda a vida (Direcao
Geral de Saude (DGS), 2006).

O plano para reduzir o sedentarismo dos alunos, foi a realizagdo de um conjunto de
exercicios com objetivo de aumentar a atividade fisica (Apéndice IX). Os alunos realizaram
atividades aerdbias de intensidade vigorosa, bem como atividades de fortalecimento
muscular e 6sseo com base nas recomendacdes da OMS. E de salientar que os alunos no
realizaram treinos as tercas e sextas-feiras pelo facto de terem Educacdo Fisica nesses dias.

Segundo a OMS (2002), a ma alimentacdo associada a falta de atividade fisica tem
como consequéncia o surgimento de doengas graves. Esta tendéncia verifica-se mais na
populacédo jovem, que substitui a vida ativa por estarem longas horas envolvidos entre jogos,
computador e/ou televisdo. Posto isto, resolvi criar o tema “Alimentagdo Saudavel, vida
formidavel” que envolve uma interdisciplinaridade com Ciéncias Naturais. Com a ajuda do
professor de Ciéncias, elaborei uma dieta alimentar (Apéndice X) para uma semana com 0
objetivo de os alunos adquirirem uma alimentacdo mais saudavel. Durante a semana, foi-

Ihes proposto realizarem o maximo de refeicbes saudaveis possiveis. Por cada refeicdo, o

Universidade Lus6fona — C.U.L. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Jodo André Encarnacdo Pereira. Relatorio de Estagio Pedagdgico em Educacdo Fisica
Escola Basica de Telheiras

aluno adquiria um ponto. O aluno que adquirisse mais pontos, era considerado o vencedor
da turma.

Para contribuir para a veracidade do projeto, em cada dia da semana, o EE do aluno
tinha de assinar o calendario da dieta alimentar.

Para concretizar o projeto com sucesso, foi feita uma calendarizacdo pois €

fundamental para a organizacdo e planeamento de qualquer atividade:

Tabela 18- Planeamento do Projeto especifico de DT

Entrega dos questionarios aos alunos 17 de marco

Anélise dos alunos sedentarios e com maus 18 de marco

habitos alimentares

Alunos criticos realizam o plano de treino 20 de margo — 17 de abril
“Alimentacdo saudavel, vida formidavel” 24 de abril — 28 de abril
Afixacdo de cartazes sobre a importancia de 17 de maio

uma alimentacdo equilibrada e da atividade
fisica
2.2.2 Saida de Campo
Durante esta etapa, iniciei a preparacdo de uma saida de campo (SC) com os alunos,

baseando-me na sua Al, tanto na Educacéo Fisica como em outras disciplinas. Optei por
realizar uma SC de carater interdisciplinar, pois entendi que isso poderia facilitar o melhor
entendimento das disciplinas entre si. A abordagem interdisciplinar é importante, pois
abrange temas e contetdos que permitem recursos mais ampliados e dindmicos, favorecendo
uma compreensao mais profunda das aprendizagens (Bonatto et al., 2012).

Os Parametros Nacionais de Educacdo Fisica (PNEF) incluem o subdominio das
Areas de Exploracdo da Natureza (AEN), com destaque para a Orientacéo, que é uma matéria
central do 2° ao 3° ciclo (ME, 2011). Estudos mostram que as AEN possuem um carater
educacional amplo, oferecendo oportunidades significativas para a formacao do individuo e
sua relacdo com o meio ambiente (Cardoso, Silva & Felipe, 2006). Essas atividades podem
contribuir para o desenvolvimento de competéncias de cidadania (O’Hara, Esteves & Bras,
2015). Diante disso, como professor estagiario, decidi proporcionar aos meus alunos a
oportunidade de aprenderem sobre as AEN, num contexto mais natural. A realizacdo de uma
SC permitiu aos alunos um contato mais genuino e profundo com o subdominio de AEN,
proporcionando uma vivéncia fora do contexto escolar.

Num primeiro momento, reuni-me com 0 nucleo de estagio para caracterizar e

avaliar a situacdo local, com o objetivo de projetar uma experiéncia agradavel para os alunos.
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Apresentei a proposta a coordenacdo da escola e aos diretores de turma das trés turmas
envolvidas, com informac6es sobre o local, data e atividades a serem realizadas. O fato de a
SC ser no ambito da disciplina de Educagdo Fisica possibilitou aos alunos aplicar
aprendizagens de outras disciplinas, criando um contexto interdisciplinar. Todo o projeto foi
detalhado no Apéndice XI.

Ao refletir sobre os objetivos a serem alcancados na SC, escolhi o local de
realizacdo, que seria a praia do Portinho da Arrébida. O espaco natural foi escolhido de
acordo com as atividades planeadas pelo nucleo de Educacdo Fisica para a SC. A saida
envolveu uma turma do 9° ano e duas turmas do 8° ano. Em reunido com meus colegas de
estagio, selecionamos uma data em que os alunos ndo tivessem nenhum momento de
avaliacdo nos seus horérios escolares. Optdmos pelo dia 31 de mar¢co de 2023, que
correspondia ao ultimo dia de aulas do 2° Periodo.

2.3 22 Etapa (Prioridades)

Juntamente com a Diretora de Turma, reunimos com o Encarregado de Educacéo
do aluno n°6 para alerta-lo sobre o pouco empenho do seu educando tanto dentro como fora
do contexto escolar. Como mencionado anteriormente, o aluno possui Necessidades
Educativas Especiais (NEE) e requer cuidados adicionais para evitar a depressdo, conforme
indicado pelos resultados médicos. No caso do aluno n°10, durante o 1° Periodo, enfrentou
diversos problemas disciplinares, o que levou a uma reunido com o Encarregado de
Educacao para discutir o seu comportamento durante as aulas. Os alunos n°7 e n°17 tiveram
comportamentos desviantes na sala de aula, e foi comunicado aos Encarregados de Educagéo
sobre o comportamento inadequado.

Em relacdo ao Plano Curricular de Turma (PCT), € um documento obrigatorio que
deve ser aprovado e avaliado pelos membros do conselho de turma. Engloba, também,
estratégias para a implementacédo e desenvolvimento do curriculo nacional, em coordenacéo
com os Projetos Educativos e Curriculares da Escola (Salcedas, 2010). Com o auxilio da
Diretora de Turma, preparei o PCT até o final do ano letivo. Apds consultar o plano do ano
anterior, percebi que era necessario realizar varias atualizacfes para garantir que todas as
informacdes essenciais sobre o trabalho da turma estejam organizadas, permitindo uma
intervencdo adequada como Diretor de Turma coadjuvante sempre que necessario.

Ap0s analisar as ocorréncias durante a 22 etapa como Diretor de Turma, identifiquei

que era necessario ter atengdo aos alunos n° 6, n°7, n°10 e n°17, pois estavam a prejudicar o
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seu desempenho académico. As medidas especificas foram aplicadas a esses alunos na etapa
seguinte, com o objetivo de melhorar o seu comportamento e relacionamento com 0s
colegas. O aluno n° 8, em reunido com o Conselho de Turma, também necessitou de apoio

preventivo para superar as suas dificuldades.

2.3.1 “Reducao do Sedentarismo e aquisi¢do de habitos saudaveis”

Durante esta etapa, dediquei-me a definir e priorizar a populagdo-alvo, utilizando
0s questionarios de atividade fisica e habitos alimentares (Anexo VII). Ap6s analisar 0s
resultados dos questionarios de atividade fisica, identifiquei que os alunos n° 1, n°3, n°4, n°5,
n°11, n°16, n°19, n°21 e n°22 ndo praticam exercicio fisico regularmente. Com base na
recolha de dados, elaborei um plano de treinos (Apéndice 1X) com o objetivo de incentivar
a préatica de exercicio fisico, pois existem estudos que mostram que a atividade fisica esta
associada a uma maior satisfacdo com a vida e felicidade (Stubbe, de Moor, Boomsma, &
de Geus, 2007).

A populagédo-alvo para a reducéo do sedentarismo foi composta por nove alunos,
mas o plano de treino também foi aberto a todos os alunos que quisessem participar. Quanto
a aquisicdo de habitos alimentares saudaveis, apds analisar os questionarios, constatei que
todos os alunos apresentavam poucos habitos alimentares saudaveis. Por este motivo, todos
os alunos seguiram a dieta alimentar que desenvolvi, como parte do tema do projeto
"Alimentacdo saudavel, vida formidavel". Essa parte do projeto contou com a colaboracao
do professor de Ciéncias, que me auxiliou na construcdo da dieta saudavel.

Apos estabelecer as prioridades para a realizagdo do meu projeto, implementei o

plano de treino e a dieta alimentar na etapa seguinte.

2.3.2 Saida de Campo

Na 22 Etapa da Saida de Campo, foram planeadas diversas atividades de Exploracao
e Natureza, jogos tradicionais e limpeza da praia. A corrida de orientacdo foi escolhida como
uma modalidade enriquecedora, envolvendo vérias disciplinas como Matematica, Inglés,
Geografia, Ciéncias, Historia, Fisico-quimica e Educacdo Visual. A canoagem e a escalada
contaram com o auxilio de uma entidade externa para garantir a seguranca e a experiéncia
adequada. Além disso, os alunos participaram na limpeza da praia, promovendo a

consciéncia ambiental.
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Os jogos tradicionais foram utilizados como uma forma de promover valores como
fair-play, ajuda matua e respeito entre os alunos. O encerramento das atividades ocorreu com
um medley musical, liderado pelos alunos do Instituto Gregoriano de Lisboa.

Para promover a cooperacdo entre os alunos, as atividades foram organizadas em
estacdes ao longo do dia, formando grupos heterogéneos e possibilitando a dindmica
interdisciplinar com a participacdo de varios professores de diferentes disciplinas.

A seguranca dos alunos foi priorizada, sendo que cada grupo de alunos contou com
a supervisdo de dois professores responsaveis.

2.3.3 Balancgo 22 Etapa

No final da 22 etapa, fiz uma reflex&o sobre as principais situagdes relacionadas
com a direcdo de turma. Esse periodo foi fundamental para repensar as melhores formas de
intervencdo para cada aluno, identificando aqueles que enfrentam maiores dificuldades de
aprendizagem e problemas de indisciplina. A atualizacdo do Plano Curricular de Turma
(PCT) e a elaboracéo das atas de reunides em conjunto com a Diretora de Turma foram de
extrema importancia para 0 meu crescimento enquanto professor estagiario.

As reunibes com os Encarregados de Educacdo também foram essenciais para
conhecer e compreender melhor os alunos. No final da etapa, pude observar melhorias no
comportamento do aluno n°6.

De modo geral, o comportamento da turma no final da etapa foi considerado
suficiente, visto que apresentaram alguns problemas disciplinares em algumas disciplinas.
A decisdo precoce de escolher o local para a Saida de Campo revelou-se positiva, pois levou-
me a planear as atividades de forma mais cuidadosa.

O projeto de Direcdo de Turma "Reducdo do Sedentarismo e aquisicdo de habitos
saudaveis" teve uma evolucdo significativa gracas a elaboracdo dos questionarios, pois
permitiu-me identificar quais eram os alunos necessitavam de intervencao.

A etapa ajudou-me a refletir sobre varias perspetivas e perceber que a funcéo de
Diretor de Turma vai alem de apenas justificar faltas. Um professor que assume essa funcéo

deve ter um perfil de lideranca para orientar os alunos da turma rumo ao sucesso escolar.
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32 Etapa (Progresso)

Durante esta etapa, assim como em outras areas de estagio, o plano de Dire¢édo de
Turma baseou-se no balango realizado no 1° Periodo. Ao longo desta etapa de progresso,
mantive o meu papel de diretor de turma cumprindo as fun¢des normais atribuidas a essa
posicao.
Os objetivos definidos foram os seguintes:
Tabela 19- Objetivos 3%tapa DT

Objetivos

Realizar a Saida de Campo

Aplicar o projeto especifico de Dire¢do de Turma

Continuar com uma presenca assidua nas reuniées com os EE

Iniciei o trabalho de forma semelhante a etapa anterior. Juntamente com a Diretora
de Turma, preparamos e realizamos a reunido com os Encarregados de Educacdo, onde
abordamos assiduidade, aproveitamento e comportamento da turma, bem como o plano
anual de atividades em que os alunos estdo envolvidos. No geral, a assiduidade e o
aproveitamento foram considerados muito bons, porém, o comportamento foi avaliado como
"Insuficiente".

Os alunos n® 1, n°® 3, n° 4, n° 8, n°9, n° 10, n° 16, n® 19 e n° 20, demonstraram
comportamentos irregulares, o que comprometeu o ambiente de sala de aula e a aquisi¢do de
conhecimentos, especialmente para os alunos com dificuldades escolares. Para lidar com
essas questdes, implementei varias estratégias, incluindo a mudanca da disposicéo da sala
de aula, e um didlogo com os alunos para conscientiza-los sobre 0s seus maus
comportamentos que afetam o seu sucesso escolar e 0 ambiente de aprendizagem.

Além disso, tivemos reunides especificas com os Encarregados de Educacao dos
alunos n® 12 e n° 3, para resolver problemas comportamentais e distanciamento social,
respetivamente. Também lidamos com a questdo da pontualidade do aluno n° 6, envolvendo
a Encarregada de Educacdo e promovendo a conscientizacdo sobre a importancia da
pontualidade.

Durante a reunido com a Encarregada de Educacéo da aluna n°® 17, discutimos sua
participacdo na Taca do Mundo de Gindstica, e juntamente com a aluna, acorddmos em
encontrar solucgdes para lidar com as faltas devidas a esse compromisso desportivo.

No ambito do curriculo interdisciplinar, o conselho de turma refletiu sobre as

atividades desenvolvidas nos Dominios de Autonomia Curricular (DAC), integrando a
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componente curricular de Cidadania e Desenvolvimento, com o tema "Escola - Atelier de
Felicidade". O Plano Curricular de Turma (PCT) foi atualizado e avaliado, tendo em conta
as conclusdes do conselho de turma em relacdo ao planeamento, realizagéo e avaliagcdo do

ensino e das aprendizagens.

2.4.1 “Reducdo do sedentarismo e aquisi¢cdo de hébitos alimentares”

Durante a etapa, coloquei em prética o plano de treino e a dieta alimentar com o
objetivo de aumentar a atividade fisica e melhorar a alimentagéo dos alunos. Todos os alunos
da turma realizaram a dieta alimentar que esta ligada de forma interdisciplinar com a
disciplina de Ciéncias. Os alunos n°1, n°3, n°4, n°5, n°11, n°16, n°19, n°21 e n°22 realizaram
0s respetivos planos de treino durante 0 més de abril. Todos o0s exercicios encontram-se

explicados no Apéndice IX.

2.4.2 Saida de Campo

Durante esta etapa, a preparacdo da saida de campo continuou a ser uma prioridade.
O nucleo de estagio concentrou-se principalmente na organizacdo das atividades e na
promogéo da interdisciplinaridade.

No dia 24 de marco de 2023, visitei o local da saida de campo no Portinho da
Arréabida, onde reuni com o responsavel da entidade externa que iria coordenar a Canoagem
e Escalada. O objetivo foi verificar as condi¢bes de seguranca e planear o cronograma das
atividades para garantir que os alunos pudessem participar em tudo sem atrasos. Durante a
visita, também definimos os percursos de orientacdo, colocando varios pontos para criar
mapas diferentes para 0s alunos.

No ambito interdisciplinar, decidi integrar 0 maior namero de disciplinas possivel
durante a saida de campo. Convidei outros professores para participarem no projeto e
ajudarem a desenvolver metodologias interdisciplinares. Iniciei a divulgacao das atividades
através da criacao de cartazes elaborados pelos alunos na disciplina de Educacédo Visual, que
foram afixados na escola.

A saida de campo e as atividades interdisciplinares foram compiladas em um
documento orientador (Apéndice XI). A visita ocorreu no dia 31 de marco de 2023, no
Portinho da Arrabida, e ap0s sua realizacdo, o Nucleo de Estégio realizou uma reunido para
avaliar o impacto da saida de campo nos alunos e a aprendizagem adquirida nas atividades

interdisciplinares.
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O balancgo da saida de campo foi muito positivo, atendendo as expectativas dos
alunos e do Nucleo de Estagio, pois 0s objetivos especificos foram alcancados. Os alunos
tiveram uma experiéncia mais profunda com as Areas de Exploracio da Natureza (AEN) e
perceberam a relevancia da interdisciplinaridade, relacionando Educacdo Fisica com outras
materias.

A colaboracgéo dos professores do Conselho de Turma foi essencial para o sucesso
do projeto. O contato precoce com a entidade externa assegurou a seguranca e o éxito das
atividades de Canoagem e Escalada. Os alunos demonstraram grande satisfacdo com a
experiéncia e proporcionou-lhes aprendizagens auténticas e significativas.

A interdisciplinaridade promovida durante a saida de campo ajudou os alunos a
vivenciarem as AEN num contexto realista, consolidando conhecimentos das outras
disciplinas. A formagdo de grupos heterogéneos e a atividade final de medley musical
contribuiram para melhorar as relagdes sociais entre os alunos.

A conclusdo da SC foi uma experiéncia marcante para todas as pessoas envolvidas.
A realizacdo desse tipo de atividades beneficia ndo apenas a Educacao Fisica, mas também
todas as disciplinas participantes, promovendo uma aprendizagem critica e adaptavel para

os alunos.

2.4.3 Balanco 32 etapa

Na 3? etapa, o foco principal na direcdo de turma foi a consolidacdo das
aprendizagens, a resolucao de problemas disciplinares e a implementacdo da saida de campo.
Em conjunto com a Diretora de Turma, desenvolvemos Vvérias estratégias para melhorar o
desempenho académico dos alunos. As reunibes presenciais com o0s Encarregados de
Educacao foram de extrema importancia para alertar os alunos sobre a importancia de se
concentrarem nos estudos. A atualiza¢do continua do Plano Curricular de Turma permitiu
uma visdo planeada das atividades educacionais.

O projeto especifico de Diregcdo de Turma foi aplicado durante esta etapa. Os alunos
demonstraram um grande empenho, o que facilitou a aplicacdo da dieta alimentar e dos
planos de treino. Através da colaboragdo e motivacéo dos alunos, conseguimos implementar
as atividades planeadas com sucesso.

Em resumo, a 32 etapa foi marcada por um trabalho continuo e dedicado na direcao

de turma, com o objetivo de melhorar as aprendizagens dos alunos e lidar com questdes
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disciplinares. A aplicacdo do projeto especifico e a participacdo ativa dos alunos foram

fundamentais para alcancarmos resultados positivos.

2.5 42 Etapa (Produto)
A quarta area referente a DT serviu para consolidar todo o trabalho desenvolvido ao longo

ano. Deste modo, estabeleci os seguintes objetivos:
Tabela 20-Objetivos 4° etapa DT

Objetivos

Elevar as competéncias do aluno n°8
Atualizacdo do PCT

Melhoria dos comportamentos dos alunos n°1, n°3 e n°17

Concluir o projeto especifico referente a Reducdo do Sedentarismo e aquisicdo de

habitos alimentares

Durante o ano letivo, o aluno n°8 demonstrou uma falta de empenho para superar
suas dificuldades. A sua atitude apética durante as aulas, a falta de realizacdo de trabalhos
propostos e a auséncia de procura por ajuda estavam a afetar o seu desempenho académico.
Depois de vaérias tentativas dos docentes em explicar a matéria individualmente, o aluno néo
demonstra esfor¢co em continuar o trabalho iniciado pelo professor. Para lidar com essa
situacdo, convocadmos a Encarregada de Educacdo em conjunto com a Diretora de Turma,
para conscientiza-la da situacdo e solicitar a sua intervencdo. O alerta sobre o Encarregado
de Educacdo, resultou numa mudanga positiva na atitude do aluno, o que passou a melhorar
0 Seu aproveitamento.

No inicio da 4% etapa, os alunos n°l, n°3 e n°l7 apresentaram intervencdes
desnecessarias e participaces pouco organizadas, prejudicando o andamento das atividades
letivas e exigindo um constante alerta aos alunos. Esses comportamentos comprometeram a
aquisicdo de conhecimentos, agravando suas dificuldades escolares. Para lidar com essa
situagdo, reunimos individualmente com os alunos em conjunto com a Diretora de Turma,
alertando-os sobre como 0s seus comportamentos estavam a afetar o seu progresso
academico. Também solicitamos a intervencdo dos Encarregados de Educacdo para evitar
que essas situagdes se repetissem. Os alunos responderam positivamente e melhoraram
significativamente o seu comportamento, contribuindo para um bom funcionamento das

atividades letivas.
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Com base nas conclusdes do conselho de turma em relacdo ao planeamento,
realizacdo e avaliacdo do ensino e das aprendizagens, com foco na visao interdisciplinar do

curriculo, procedemos a atualizagdo do Plano Curricular de Turma (PCT).

2.5.1 “Reducio do sedentarismo e aquisicao de habitos alimentares”

Ap0s a realizacdo dos planos de treino e a dieta alimentar, os alunos foram postos
a elaborar e afixar cartazes na escola (Apéndice XIII) como objetivo de alertar os alunos,
professores e assistentes operacionais nos seus cuidados alimentares e na importancia do

exercicio fisico ao longo da vida. Posto isto, conclui assim o meu projeto especifico de DT.

2.5.2 Balanco Final

Na area de DT, todas as intervenc¢des foram importantes para o desenvolvimento
dos alunos, alcancando os objetivos propostos. O projeto especifico sobre atividade fisica e
habitos alimentares teve sucesso, com a implementacdo de planos de treino e dietas
saudaveis. Como Drt coadjuvante, participei ativamente nas reunifes do CT e nas interagdes
com os EE. O projeto SC envolveu estratégias interdisciplinares e alcangou 0s seus objetivos.
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3. Desporto Escolar

O Desporto Escolar € uma componente integrada na Educacéo Fisica, que vai além
do desenvolvimento fisico, contribuindo também para o crescimento e integragdo social dos
alunos, promovendo a consciéncia dos seus valores pessoais (Veigas et al., 2009). Segundo
Carvalho (2019), o Desporto Escolar € uma pratica pedagogica que tem um impacto positivo
no crescimento individual dos alunos, contribuindo para o seu desenvolvimento social e
integral, proporcionando uma educacéo social.

Acredito que as principais finalidades do Desporto Escolar sdo a pedagogia e 0
ensino, sem descurar a componente competitiva (Resende, Mendes, Lima, Pimenta, Castro
& Sarmento, 2014). No entanto, no inicio do ano letivo, o Desporto Escolar enfrentou alguns
desafios, pois iniciou tardiamente, o que afetou negativamente o recrutamento dos alunos
para as atividades desportivas. Alem disso, os horarios do Desporto Escolar no agrupamento
ndo sdo adequados para muitos alunos, uma vez que 0s treinos muitas vezes ocorrem durante
0 horério de almogo.

E fundamental que o Desporto Escolar seja valorizado como uma area importante
para o desenvolvimento dos alunos, pois € um fator de qualidade nas escolas (Bom & Bras,
2003) e eleva as competéncias da escola na comunidade.

O Desporto Escolar tem um papel relevante no desenvolvimento pessoal dos
alunos, promovendo o espirito de equipa, a disciplina, a superacdo de desafios e a adocdo de

habitos saudaveis de vida.

3.1 Caracterizacdo do Grupo — Equipa

Com base na oferta da EBT, escolhi o voleibol feminino do escaldo de infantis,
principalmente por estar de acordo com o0s meus horarios escolares e também por querer
enfrentar um novo desafio. Desde crianga, sempre admirei o voleibol como um jogo
desportivo coletivo, e por isso, optei por esta modalidade para experimentar algo novo e
desafiador. Foram colocados cartazes de divulgacao pela escola, com os dias e horérios em
gue a modalidade € praticada de forma a divulgar o desporto escolar.

A modalidade de voleibol no Desporto Escolar no AEVF tem uma carga horaria
obrigatoria de 135 minutos semanais. Contudo, para este grupo-equipa, foram realizados 150
minutos semanais. Essas horas foram distribuidas em dois tempos semanais: quarta-feira das
12h30 as 13h15 e quinta-feira das 14h30 as 16h15. Os treinos foram realizados no ginasio
ou no espago exterior da EBT, pois a escola dispde de recursos materiais adequados para a
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pratica do voleibol. Além disso, a utilizacdo de diversos espacos permitiu evitar a
aglomeracéo das alunas.

O grupo-equipa era composto por vinte e cinco alunas, sendo que vinte ja
frequentavam o desporto escolar de voleibol no ano anterior, enquanto cinco alunas
estiveram a experimentar a modalidade pela primeira vez. Com base na minha analise,
observei as alunas que ja frequentavam o voleibol ha mais tempo possuiam maiores
habilidades. As alunas demonstraram compreensdo do jogo através de varias situacoes:
realizacdo do servico por baixo, efetuavam toques de dedos para cima, executavam
corretamente a manchete e conseguiam manter a bola no ar, deslocando-se para o ponto de
queda nas situacdes de 1+1, 2+2 e 3x3.

As cinco alunas que eram novatas na modalidade, enfrentaram algumas
dificuldades em realizar o servico, na colocagdo correta das maos para o toque de dedos e
nos bragos esticados para executar a manchete.

Portanto, conclui que as vinte alunas que ja frequentavam o voleibol tém objetivos
e habilidades diferentes em comparagdo com as cinco alunas novatas. E importante ter em
conta essas diferencas no planeamento dos treinos e no acompanhamento de cada uma delas

no processo de aprendizagem da modalidade.

3.1.1 12 Etapa (Progndstico)
O modelo de planeamento para esta area é idéntico ao que adotei nas outras areas,

0 modelo por etapas (ME, 2011), tendo definido objetivos para esta 12 etapa:
Tabela 21-objetivos DE 12 etapa

Objetivos

Conhecimento das alunas e estabelecer rotinas nas aulas

Avaliagdo inicial de todas as alunas

Definir prioridades de aprendizagem dos alunos

O foco principal dos treinos centrou-se na avaliag&o inicial das alunas. Para aquelas
que estdo a frequentar o voleibol pela primeira vez, realizaram-se exercicios como 0 "4 em
circulo”, com o objetivo de manter a bola no ar pelo maior tempo possivel. As alunas que
ndo tiveram treinos de Desporto Escolar desde o ano letivo anterior foram dedicadas a
exercicios individuais de controlo de bola, de forma a retomarem as suas habilidades.

Durante a 22 parte dos treinos, foram realizadas varias situagfes de cooperagao 2+2,

com o objetivo de entender quantas transposicOes de rede as alunas conseguem fazer. As
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situacOes mais focadas nesta etapa de Avaliacao Inicial foram as situagdes de jogo 1+1, 2+2,
2x2 e 3x3. Num momento mais avancado da Avaliacao Inicial, foram incluidas situacdes de
jogo 4x4, pois é organizacdo oficial de jogo no escaldo de infantis.

Ao longo da etapa, foram também realizadas vérias situacdes de contexto reduzido,
seguindo a perspetiva de Fraga (1987). O autor afirma que o jogo reduzido tem varias
vantagens, pois € mais adaptado ao desenvolvimento motor das alunas, proporcionando-lhes
vivéncias ricas para o seu desenvolvimento.

Os treinos da modalidade também incluiram o trabalho da aptidéo fisica das alunas,
com exercicios para treinar as suas capacidades motoras. Na 12 etapa, houve um maior foco
no desenvolvimento das capacidades coordenativas, como o equilibrio e a reagdo motora,
que sdo essenciais para garantir uma 6tima qualidade de movimento e facilitar a
aprendizagem dos movimentos especificos de voleibol (Rega et al., 2008). As capacidades
foram trabalhadas em todas as situacfes de jogo e também em exercicios solicitados pelo
professor, como lancamentos de bolas para retomar o jogo quando este é interrompido,
diminuindo os tempos mortos.

Toda a avaliagdo e planeamento dos treinos foram feitos tendo em conta as
necessidades e niveis de aprendizagem das alunas, proporcionando-lhes um ambiente de

aprendizagem adequado para o desenvolvimento das suas habilidades no voleibol.

3.1.2 Projeto especifico - A inclusédo das novas alunas no desporto escolar

Apds algumas semanas de desporto escolar, decidi criar um projeto com o tema "A
inclusdo das novas alunas no desporto escolar". O objetivo do projeto € garantir a integracdo
das novas alunas na modalidade de voleibol. Para concretizar este objetivo, formei grupos
heterogéneos, permitindo que as cinco alunas novas estivessem sempre acompanhadas por
uma ou duas alunas com maior experiéncia e habilidades durante as situa¢des de cooperagao
em jogo, como o0 4 em circulo e a situacdo de jogo 2+2 em cooperacao.

Além disso, criei um tempo especifico nos treinos para trabalhar os fundamentos
do voleibol, como o togue de dedos, o0 servico e a manchete, de forma a ajudar as novas
alunas a desenvolverem as suas habilidades no jogo. Para garantir a inclusdo das novas
alunas, organizei um torneio interno 2+2, onde cada aluna formou uma equipa com uma
aluna mais experiente e de nivel E.

No final do projeto, elaborei um questionario para as novas alunas, de forma a

perceber se se sentiram realmente incluidas e integradas ao longo do ano.
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E importante salientar que, de acordo com Resende (2014), o desporto escolar deve
ser acessivel a todos os alunos, e cabe as escolas proporcionar as condi¢fes e incentivos
necessarios para que todos possam ter acesso a esta forma de ensino.

O projeto teve como objetivo de garantir que todas as alunas, independentemente
do seu nivel inicial, possam sentir-se integradas e motivadas no desporto escolar,

promovendo assim a inclusao e o desenvolvimento das suas habilidades no voleibol.

3.1.3 Balanco 12 Etapa

Apobs a Avaliacdo Inicial (Al), conclui que todas as 20 alunas que ja estavam
inseridas no Desporto Escolar (DE) no ano anterior atingiam o Nivel I. No entanto, as cinco
novas alunas ndo alcancavam o nivel I. Com base nessas informacdes, estabeleci objetivos
para cada grupo de alunas. As que ja estdo no Nivel | deveriam alcangar o Nivel E até ao
final do ano letivo, enquanto as alunas, deveriam atingir o Nivel I.

Ao término da 12 etapa, os objetivos estabelecidos foram alcangados com sucesso,
no entanto, algumas alunas apresentaram falta de assiduidade devido a conflitos com os seus
horarios escolares. O horéario do desporto escolar de voleibol coincide com aulas de vérias
alunas, o que pode ser prejudicial para o treino, especialmente as quintas-feiras. No entanto,
as alunas mostraram-se bastante cooperativas e adaptaram-se bem aos treinos realizados.

Durante a 12 etapa, 0s treinos ajudaram-me a identificar as principais dificuldades
das alunas, permitindo-me estabelecer prioridades para serem trabalhadas na etapa seguinte.
Aas alunas tinham dificuldades em realizar o servigo por cima e 0 remate. Portanto, foram
aspetos prioritarios a melhorar na 22 etapa do desporto escolar.

Ao longo das préximas etapas, continuei a acompanhar o progresso das alunas e a
ajustar os treinos de acordo com as suas necessidades individuais, de modo a garantir que
todas alcancem os objetivos estabelecidos e que se sintam motivadas e incluidas no desporto
escolar de voleibol.

3.2 22 Etapa (Prioridades)
A 12 Etapa ajudou-me a verificar quais prioridades na matéria de Voleibol, como

também definir metas para esta 22 Etapa:

Tabela 22- Objetivos DE 2° etapa

Objetivos

Melhoria do 2° toque

Melhoria do servigo por cima
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Das 25 alunas que integravam o grupo de voleibol, apenas cinco ainda ndo atingiam
o nivel I na modalidade. Os principais desafios estiveram relacionados com o 2° toque € 0
servigo por cima. Para abordar essas questfes, foram implementados jogos reduzidos, como
0 4 em circulo e a cooperagdo 2+2, conforme referido por Gongalves (2009), com o objetivo
de trabalhar essas habilidades especificas.

Em termos taticos, o foco foi aprimorar a situacdo de jogo 3x3 com servi¢co por
cima, seguindo as orientacdes de Gonzélez, Darido e Oliveira (2014) para dificultar a
rececdo. O treino do servico foi realizado tanto por baixo quanto por cima, em duplas, com
critérios de sucesso bem definidos.

Além disso, para melhorar a aptiddo fisica das alunas, foram realizados exercicios
especificos de abdominais e flexdes.

Em resumo, os treinos de voleibol concentraram-se na superacao das dificuldades
no 2° toque e no servico por cima. Os jogos reduzidos e exercicios especificos foram
utilizados para aprimorar as habilidades. Também se enfatizou o aspeto tatico, com a

situacdo de jogo 3x3.

3.2.1 Projeto especifico - A inclusdo das novas alunas no desporto escolar

Durante o processo de inclusdo das cinco alunas no grupo de voleibol, foram
estabelecidos objetivos intermédios para possibilitar a sua progressiva integracao nos treinos
e jogos. As alunas com maiores competéncias participaram ativamente no processo,
auxiliando as novatas.

Foram realizados diversos exercicios para promover a evolugdo do jogo das novas
alunas. O exercicio 2+2 em cooperacdo, indicado pelos PNEF para o nivel de Introdu¢do no
voleibol, mostrou-se vantajoso no processo de ensino-aprendizagem, promovendo a
dindmica e cooperacdo entre as jogadoras (Santos, 2013). O exercicio do quatro em circulo
permitiu um maior contato constante com a bola.

Os exercicios individuais foram realizados para melhorar a relagdo das alunas com
a bola, como o toque de dedos contra a parede, com o objetivo de realizarem 15 toques para
ganhar mais habilidade nessa técnica.

Os objetivos intermédios estabelecidos para as alunas foram: deslocarem-se para o
ponto de queda da bola, realizarem o servico por baixo, efetuarem o toque de dedos para dar

continuidade ao jogo e conhecerem as regras principais do voleibol.
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Os resultados gerais das alunas ndo foram positivos, e 0s mesmos objetivos foram
trabalhados na etapa seguinte. No entanto, todas as alunas demonstraram conhecer as regras
principais, 0 que é um aspeto positivo a destacar.

Apesar da ajuda das alunas mais experientes, as cinco novatas ndo se encontravam
preparadas para realizar situacdes de jogo mais complexas. E importante lembrar que,
segundo Carreiro da Costa (1984), é necessario dar tempo e oportunidade para a
aprendizagem, e no voleibol, o jogo 2+2 é uma oportunidade valiosa para esse fim (Bom et
al., 1989).

3.2.2 Balanco 22 etapa

Ap0s a conclusdo da 22 etapa, pude observar melhorias significativas em todos os
aspetos técnico-taticos das alunas. A sua assiduidade e pontualidade nos treinos foram
excelentes, o que me permitiu criar sessdes de treino mais adequadas as suas caracteristicas
individuais. Optei por exercicios continuos, sem pausas, 0 que elevou o nivel de intensidade
dos treinos.

No entanto, notei que a pouca competitividade entre as alunas foi um ponto a ser
melhorado. Para abordar essa questdo, elaborei um plano de treino mais competitivo, com o
objetivo de exigir o maximo de esforco e concentracao de todas as alunas. O foco foi alcancar
vitérias através das competéncias adquiridas durante os treinos, promovendo uma
abordagem mais séria e determinada no processo de jogo. Conforme Martens et al. (1995)
destacam, € nesse processo que podemos incentivar o gosto pela pratica desportiva e o desejo
pela exceléncia, avaliando o desempenho e empenho dos alunos.

As alunas envolvidas no meu projeto especifico mostraram alguns resultados
positivos, porém ainda ndo estdo preparadas para participar em exercicios mais dinamicos.
E necessario que continuem a trabalhar as componentes técnico-taticas para alcangarem o
nivel | estipulado como objetivo.

A 22 etapa trouxe melhorias notaveis nas capacidades das alunas, mas € essencial
manter o foco no aprimoramento técnico e na criacdo de um ambiente mais competitivo para
o0 desenvolvimento completo das suas habilidades no voleibol.

3.3 3% Etapa (Progresso)

No balango da 22 etapa, retirei conclusdes que me levaram a planear a 32 etapa.

Verifiquei que as alunas melhoraram imenso. Existiu uma boa evolugdo por parte das alunas

que estavam a trabalhar o nivel E. Houve também uma evolugdo, mas mais pequena, por
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parte das alunas que ndo cumpriam o nivel | sobretudo na deslocacgéo para o ponto de queda
da bola. Com o objetivo de dar continuidade as aprendizagens desenvolvidas pelas alunas,

0s objetivos da 32 etapa foram os seguintes:
Tabela 23-Objetivos DE 3%tapa

Objetivos

Estimular a progressdo das aprendizagens das alunas

Criar um torneio escolar feminino

Aumentar os niveis de competitividade

Ao longo da 3?2 etapa, mantive 0s grupos heterogéneos, pois a cooperacdo entre as
alunas tem sido muito positiva, especialmente com aquelas que ainda ndo cumprem o nivel
I. A formacdo de grupos, conforme sugere Quina (2009), visa ao equilibrio e a competicdo
de forma a desenvolver relagdes de cooperacédo e entreajuda no processo de aprendizagem.
O treino e a competicdo sdo elementos indissociaveis no desporto, como referido por
Martens et al. (1995), sendo que o treino serviu para melhorar as capacidades dos alunos no
Jogo e a competicdo para avaliar o progresso e manter a motivacéo.

Durante esta etapa, as alunas que ainda ndo cumpriam o nivel | tiveram como
objetivos intermédios Il, o exercicio "quatro em circulo” e 0 jogo 2+2. Realizei essas
situacOes de acordo com as sugestdes de Gongalves (2009), com o intuito de desenvolver a
manchete e o toque de dedos para dar continuidade ao jogo, além do servico por baixo. Com
a ajuda constante das alunas mais competentes, estipulei critérios de sucesso para cada
grupo, o que permitiu um excelente progresso ao longo da etapa.

As alunas que estavam a trabalhar o nivel E melhoraram a dindmica dos trés togues,
assim como a execucdo da manchete. Para avangar ainda mais, introduzi o jogo 4x4, com
servigo por cima, para criar adversidades e aumentar a intensidade do jogo. A situacao 4x4
€ uma progressao para o jogo formal de 6x6, de acordo com Fraga (1996), e é uma forma de
incentivar a ocupacdo espacial correta e desenvolver habilidades taticas.

O servigo por baixo e por cima continuou a ser trabalhado em situacao de 1+1, com
cada aluna realizando seis servi¢os de cada tipo, sendo contabilizados apenas aqueles que
caiam dentro das dimensdes do campo. Também inclui o jogo dindmico 4x4, com base nas
ideias de Barreiros et al. (1997), para aumentar a dindmica do jogo e proporcionar mais a¢oes
técnico-taticas para as alunas.

Apesar das melhorias significativas nas capacidades das alunas, notei que ainda

faltava agressividade no momento do 3° toque. Para trabalhar essa habilidade, elaborei um
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exercicio focado no remate em apoio, com grupos de 3 alunas para permitir tempos de espera
e alternancia de funcdes.

No aquecimento, as alunas realizaram varias manipulagdes individuais com bola,
juntamente com exercicios de forga como abdominais, flexdes, agachamentos e burpees. A
forca é essencial no desporto escolar, especialmente para jovens em crescimento e
maturacdo, como destacado por Carvalho (2004).

Em resumo, a 32 etapa foi marcada por melhorias significativas nas habilidades
técnicas e taticas das alunas, com a manutencéo de grupos heterogéneos e a introducdo de
exercicios competitivos para promover o desenvolvimento completo das suas capacidades

no voleibol.

3.3.1 Aincluséo das novas alunas no desporto escolar

Durante a realizacdo da 3?2 etapa de inclusdo, as recentes alunas continuaram a
realizar treinos especificos de modo a desenvolverem as suas habilidades e evoluirem nesta
modalidade. Preocupei-me sobretudo no acompanhamento constante visto que possuiram
muitas dificuldades em sustentar a bola no ar. De maneira que ndo se sentissem
desmotivadas, tentei manter a inclusdo, para que elas se sentissem integradas e valorizadas
na equipa. As cinco alunas mostraram que ainda néo preparadas para enquadrar 0s quadros
competitivos de acesso as fases regionais. No entanto, para ndo excluir as alunas das
competicdes escolares, juntamente com a professora responsavel pelo DE, criamos um
torneio interno de 2+2 onde as alunas jogavam entre si.

O torneio ndo se tratou de realizar maior pontuacdo que a equipa adversaria, mas
sim verificar qual foi a equipa que conseguiu realizar o maior nimero de transi¢des durante
0s quatro jogos. As cinco alunas foram pareadas com alunas com maiores competéncias de
modo a manter a bola no ar. A competicdo no DE é essencial para a aprendizagem dos alunos
e para a sua motivacdo e devem ser idealmente feitas para todos os alunos, sendo estas

competicdes, uma festa (Bento, 1991).

3.3.2 Balanco 32 Etapa

Ao concluir a etapa, verifiquei uma progresséo de aprendizagens por parte de todas
as alunas. A assiduidade nos treinos de voleibol ajudou as alunas a criarem um espirito de
entreajuda e unido. Os objetivos propostos para as alunas foram concretizados com sucesso.

Durante a etapa, foram incluidos os quadros competitivos do DE agendados desde o inicio
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do 2° Periodo onde as alunas mostraram elevados indices de desempenho. O torneio 2+2 foi

muito importante na cooperacgéo entre todas as alunas no DE.

3.4 42 Etapa (Produto)
As alunas atingiram os objetivos propostos na etapa anterior conforme referi no
balango da 32 etapa. Verificou-se uma enorme progressdo, nomeadamente nas alunas que
frequentavam o DE pela primeira vez.

Deste modo, a 42 etapa possuiu 0s seguintes objetivos:
Tabela 24- Objetivos DE 42 etapa

Assegurar as aprendizagens das alunas

Continuacéo do trabalho no momento ofensivo

Conclusdo dos momentos competitivos externos

Concluséo do projeto especifico

A semelhanca da 3? etapa, mantive os grupos heterogéneos seguindo as ideias de
Quina (2009), pois a cooperacdo entre as alunas foi muito positiva, especialmente com
aquelas que ainda ndo cumprem o nivel 1. Também foram formados grupos homogéneos
para garantir a diversificagdo das atividades e atender aos interesses de todas as alunas.

As alunas que ainda ndo cumpriam o nivel | tiveram como objetivos terminais a
realizacdo de seis transicGes de rede no jogo 2+2. Seguindo as sugestdes de Goncalves
(2009), trabalhei a manchete e o toque de dedos para que as alunas dessem continuidade ao
jogo. As alunas progrediram significativamente, alcangando o objetivo proposto. As alunas
do nivel E continuaram em constante rotacdo para proporcionar momentos de entreajuda e
cooperagdo com as alunas menos competentes.

As alunas melhoraram o servigo por cima e a dinamica dos trés toques. Para
trabalhar o momento ofensivo, introduzi objetivos terminais que envolviam 0 jogo 4x4,
conforme sugerido por Fraga (1996). A rececdo foi realizada pela aluna posicionada na zona
3, e 0 passador era responsavel por realizar o 2° toque para uma das jogadoras laterais, que
tinha como objetivo ganhar o ponto com um remate nos cantos do campo para dificultar as
acOes das adversarias.

O servico por baixo e por cima continuou a ser trabalhado em exercicio 1+1, onde
cada aluna realizava seis servicos de cada tipo, contabilizando apenas 0s que caiam dentro

das dimensdes do campo.
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Durante o periodo de aquecimento, as alunas continuaram a efetuar varias
manipulagdes individuais com bola.

Na 22 parte dos treinos, 0s exercicios centraram-se, como na etapa anterior, em duas
formas de jogo: Jogo de cooperacéo e jogo de competicdo. Alem de realizarem os objetivos
terminais propostos para esta etapa, continuaram a participar em situactes de 2+2, 2 vs 2,
3+3, 3 vs 3, 4+4, 4 vs 4, com o objetivo de trabalhar a dindmica dos trés toques (Fraga,
1996). Optei por usar o feedback prescritivo, conforme sugerido por Fishman & Tobey
(1978) e Mesquita et al. (2009), para orientar as alunas para o comportamento desejado e
melhorar a eficacia pedagdgica.

A 42 etapa ocorreu durante os meses de competicdo, e por isso, decidi realizar
muitas situacfes formais de jogo. Foram realizados dois encontros do DE, um no Colégio
Valsassina no dia 13 de maio e outro no Colégio Militar no dia 28 de maio, onde as alunas
tiveram a oportunidade de competir.

E importante realcar a melhoria do servico por cima das alunas do nivel E, bem
como as suas finalizacdes no momento ofensivo.

O trabalho realizado ao longo do ano letivo foi bastante positivo, culminando com
0 grupo-equipa alcangando o 4° lugar no torneio de Lisboa no escalédo de Infantis.

3.4.1 A inclusédo das novas alunas no Desporto Escolar

Com base no balanco da 3% etapa, continuei a realizar a avaliacdo formativa
juntamente com a professora do DE, relativamente o processo de inclusdo das alunas. De
forma a ter um ponto de vista por parte das novas alunas, durante a etapa, centrei-me em
elaborar um questionario (Apéndice XXI) de modo a perceber se as cinco alunas se sentiram

incluidas durante o ano letivo.

3.4.2 Reflexao Final
Refletindo sobre o ano letivo, é importante salientar que todas as alunas
conseguiram desenvolver as suas aprendizagens e niveis de jogo, especialmente as novas
alunas do DE. A unido, cooperacéo e assiduidade das alunas foram fundamentais para o seu
desenvolvimento. A exposicao constante das alunas a situa¢Ges de jogo ao longo das quatro
etapas foi crucial para a sua aprendizagem, pois permitiu-lhes compreender os fatores

complexos envolvidos no jogo de Voleibol.
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As alunas do nivel E demonstraram uma evolucdo significativa, conseguindo
realizar o servico por cima e executar os trés toques com finaliza¢6es intencionais. Quanto
as novas alunas, no final do ano, alcancaram o nivel I. Além de conseguirem manter a bola
no ar, dando continuidade ao jogo, foram capazes de realizar a maioria dos passes em toque
de dedos e executar um servigo por baixo direcionado.

Em relacdo ao projeto relacionado a area de Desporto Escolar, o objetivo de
inclusdo das novas alunas foi alcangado com sucesso. Desde o inicio do ano, as alunas mais
competentes mostraram-se muito disponiveis para auxiliar as novas alunas, o que facilitou a
execucdo do projeto. A avaliacdo formativa ao longo do ano com a professora do Desporto
Escolar foi fundamental para entender melhor o processo de inclusao das alunas. O torneio
interno 2+2 também foi uma experiéncia positiva para o grupo-equipa, proporcionando mais
um momento de cooperagdo e incluséo, onde se notou a unido entre as alunas mais
competentes e as novas alunas do Desporto Escolar.

No que diz respeito a minha intervencédo durante o Desporto Escolar, a escolha de
trabalhar com o grupo-equipa foi benéfica para a minha formacao como futuro professor de
Educacéo Fisica, uma vez que o voleibol ndo era a minha especialidade. O "enigma inicial"
da modalidade levou-me a realizar uma pesquisa aprofundada para encontrar a melhor
abordagem para levar as alunas ao sucesso. O papel de lideranca durante os treinos e as
reunides semanais com a professora responsavel pelo Desporto Escolar foram essenciais

para 0 meu desenvolvimento.

4. Seminario

Introducéo

O projeto seminario corresponde a quarta area de intervencdo do estagio
pedagdgico. Um professor ndo pode apenas realizar o que 0s outros estudam, para Bom e
Bras (2003) um professor tem de ser também um investigador. Segundo os autores, o
trabalho de seminario permite ao estagiario identificar problemas que podem ser resolvidos
na EF

A realizacdo de um seminario assume VAarios objetivos: contribuigdo e resolucao de
uma problemaética no DEF; oportunidade do professor estagiario evoluir as suas capacidades
através de uma reflexdo sobre a EF; apresentar propostas concretas de forma a contribuir

para o desenvolvimento da area.
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4.1 12 Etapa (Progndstico)

Esta etapa obriga-nos a realizar o progndstico, que foi fundamental e de extrema
importancia, comecgando por realizar uma avaliacao rigorosa da situacao-problema (Espagos
de Educacdo Fisica da EBT). Esta avaliagdo permitiu-me verificar a exequibilidade e
pertinéncia do estudo: “O problema de espacos em Educacdo Fisica”. Para sustentar a
tematica, procurei justifica-la recorrendo a revisdo da literatura priorizando textos com valor
cientifico. Procurei uma bibliografia que contribuisse para o entendimento relativo a
problemaética escolhida. Tentei também relacionar as teorias cientificas pesquisadas com o
desenvolvimento curricular da disciplina de EF.

Pertinéncia do estudo

Um projeto que procura ir ao encontro das preocupacdes e dos problemas
existentes na escola. Nomeadamente, dar o seu contributo para melhorar as aprendizagens
dos alunos em Educacéo Fisica, compreendendo que a disciplina de EF e o desporto podera
elencar elementos que os alunos utilizardo para um melhor desempenho escolar, oferecendo
a possibilidade do sucesso educativo.

Importa salientar que os artigos referidos, foram escritos h4 mais de trinta anos.
Existiu uma melhoria consideravel nos espacos de Educacgdo Fisica, incluindo a EBT, no
entanto, a problema de polivaléncia e instalacbes de EF continua a ser um problema visivel.

Uma das problematicas encontradas foi o problema da polivaléncia de Espacos e
instalagdes de Educacdo Fisica.

O estudo do meu seminario teve como principal referéncia o Professor José
Eduardo Monteiro que escreveu varios artigos ligados a Caracterizacdo dos Espacos de
Educacdo Fisica. A irresolucdo do problema de espacos em Educacdo Fisica pode ter
consequéncias bastante graves no desenvolvimento das nossas criangas € jovens, N0 sucesso
educativo e no desenvolvimento cultural das nossas populagdes (Monteiro, 1996). Faz-se
questdo de existir uma “Educa¢do Fisica para todos” visto que deve haver um espaco de
reflexdo por todos aqueles que se preocupam e patrocinam o desenvolvimento, o bem-estar
e 0 equilibrio das populacdes.

As mas condicOes que a Educacéo Fisica Escolar enfrenta, faz com que exista uma
decadéncia gradual da disciplina e do papel social que lhe cabe cumprir, conforme se vé na
grande generalidade das escolas ondem existem os “ pavilhdes gimnodesportivos” e os

exteriores tipo “parada militar”. Em grande parte das escolas, ha uma realiza¢ao de trés aulas
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ao mesmo tempo separados por cortinas, o que na verdade, ndo separam nada (Monteiro,
1996).

Para que as criangas e jovens estejam concentradas e atentas, o ruido deve ser
evitado a qualquer custo. Para além de afetar o clima da aula e a atitude dos alunos, tem
consequéncias negativas na saude dos professores e alunos. Varios estudos indicam que 0s
professores apresentam um elevado grau de desconforto quando séo questionados apos a sua

instrucéo e pelo esforgo que dizem ter que fazer para a sua voz ser ouvida (Monteiro, 1996).

Tabela 25- Intensidade do ruido em dB

Intensidade do ruido em dB

120
. E?:;:?vg‘s‘:g?g Legislacdo Europeia
(SEM PROTECGAO) 105 dB
ANTES QUE SE_ 110 Legislacdo sobre
PRODUZA LESAO discotecas e bares (¢ )
+ 1 musicais
-De 120a 140 dB : 100 « I
Alguns segundos bastam 100 dB
para produzir lesdo Legislag&o sobre
irreversivel dispositivos musicais ﬂ
. " 90 pessoais (MP3)
- 107 dB : 1 minutos por dia

- 101 dB : 4 minutos por dia + 80-85 dB
- 95 dB - 15 minutos por dia 8o | 'egislagdo laboral h
- 92 dB : 30 minutos por dia

- 86 dB : 2h horas por dia 70

- 80 dB : 8h horas por dia

Il Sons excepcionais Il Perigo: Sons lesiva Limiar do som lesivo W Semrisco
Leséo imeversivel

Conforme a tabela retirada da Diretiva do Parlamento Europeu, a partir dos 90
decibéis o ruido pode ter efeitos nocivos na saide humana. O resultado neste tipo de
instalacOes levanta preocupacdes a ter em conta, visto que os locais observados apresentam
valores muito proximos do limite inferior, com riscos de trauma auditivo que rondam os
10%. A atividade diaria de um professor varia entre seis e oito horas e exerce a sua atividade
ao longo de mais de 30 anos, as preocupacdes sdo acrescidas.

Nos espacos exteriores, ndo existem condi¢fes de seguranca indispensaveis a
realizacdo de atividades o que podera colocar em risco a seguranca dos alunos, fazendo
diminuir a intensidade das aulas o que prejudica a melhoria das capacidades dos alunos.
Geralmente, sdo os locais de recreio dos alunos transformando as aulas num “terminal”, onde
ninguém se entende e se esgota o tempo a resolver a indisciplina (Monteiro, 1996).

A caracteristica “Separadas do espaco do Recreio” referida pelo Professor José
Monteiro é selecionada por vérias escolas, como uma qualidade que os espacos de aula de

Educacao Fisica devem ter. Um grande numero de escolas s6 tem espacos exteriores ou que
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muitas das suas aulas tém de ser realizadas no exterior (mesmo quando existem espacos
interiores sdo insuficientes para 0 numero de turmas que funcionam ao mesmo tempo).

Em intimeras escolas, ha referéncia de “varias turmas no mesmo espago”, isto
indica que os espagos ndo sdo construidos com as condigdes que permitam ter mais do que
uma turma sem que haja uma perda de rendimento das aulas. Apds diversas reunides com o
Nucleo de Estagio, entendi que existe um grande problema de espacos na EBT e € necessario
a sua rapida resolucdo. Alguns dos fatores mencionados na pertinéncia de estudo, foram
solucionados na EBT, mas existem varios problemas que se encontram por resolver o que
me levou a definir o tema do meu seminario: “O problema dos espacos em Educacio

Fisica”

Revisdo de literatura

Antes de retirar qualquer ilagéo, precisa-se de ter em conta, dois conceitos referidos
por (Monteiro, 1996): Quando é que se considera que uma escola tem instalacdes para a
Educacao Fisica? O que sdo instalacdes de Educacéo Fisica?

Uma escola tem instalacfes para a EF sempre que tem possibilidades de realizar
obrigacOes pedagogicas para todos e cada aluno com regularidade e continuidade,
independentemente das condi¢bes atmosféricas. Por instalacfes de EF, entendemos os
espacos devidamente equipados, de acordo com o0s objetivos da Educacdo Fisica expressos
nos PNEF. As instalacBes devem ser adequadas ao nivel de ensino a que se dirigem e
polivalentes de maneira a dar ferramentas ao professor. Possuir boas instalacfes, permite
deliberar pedagogicamente de acordo com as necessidades de desenvolvimentos dos alunos.
E importante referir que ndo sao considerados espacos cobertos, todos aqueles que as escolas
dizem ser adaptados, sem qualquer qualidade para o numero de uma turma e para a pratica
da maioria das atividades a realizar nas aulas (ex.: Atrio de EF da EBT, espaco frente ao
refeitdrio da escola).

Em pleno século XXI, continua a existir escolas sem balnearios o que afeta
drasticamente uma da finalidade da EF que considera a escola um lugar essencial para a
Educacao e salde e aquisi¢do de habitos higiénicos.

Mesmo nas escolas com balneérios, estes sdo escassos e ndo respeitam as
condic¢Ges minimas de higiene e de privacidade, sendo, em muitos casos, um verdadeiro fator

limitativo do cumprimento da carga curricular. E importante que a politica e as
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administracdes das escolas, compreendam que este espaco € muito importante visto que é
nele que adquirem regras de muito importantes nestas faixas etarias mais jovens.

A inexisténcia de arrecadacbes ¢ um fator de degradacdo do material e de
diminuicdo do espaco real de aula, porque na sua auséncia, 0 material acaba por ser ai
arrumado.

Ap0s a analise dos artigos do Professor José Eduardo Monteiro, optei por selecionar

0s seguintes objetivos para 0 meu seminario:

Tabela 26- Seminario: Objetivos especificos

Objetivos

Promover a reflex&o sobre o problema dos espacos e instalagfes de EF

Apresentar uma proposta de melhoria na Escola Bésica de Telheiras.

No final do meu seminario, espero que as minhas propostas para o departamento
de EF sejam benéficas tanto para o futuro da EBT como para 0 AEVF. E importante referir
que 0 Seminario é uma mais-valia uma vez que com as propostas debatidas aumentou-se

uma maior solugéo de problemas relativamente aos espacos de EF da EBT.

4.2 23 Etapa (Prioridades)

A etapa seguinte teve como objetivo de priorizar as escolhas mais criticas de forma
a desenvolver o projeto Seminario. Deste modo, a etapa de prioridades encontra-se
disponivel no Apéndice XXII.

4.3 32 Etapa (Progresso)

Na EBT, ha problemas relacionados aos espacos e instalaces de Educacdo Fisica.
Como professor estagidrio, pesquisei esses problemas a fim de encontrar solucdes e
apresenta-las aos professores do Departamento de Educacdo Fisica do Agrupamento de
Escolas Vergilio Ferreira. Utilizei dois mapas do Instituto Portugués do Mar e da Atmosfera
(IPMA) para entender os metodos mais adequados de aplicacao, considerando as condi¢cdes
climaticas na EBT ao longo do ano.

Com base nessas informacdes, conclui que uma melhoria necessaria nos espagos da
EBT seria a criacdo de uma cobertura para o espaco exterior, que se adequaria as condi¢des
climaticas da regido e apresentaria vantagens em termos de custos e uso pela comunidade.
A ideia principal é cobrir e proteger os espagos exteriores 1 e 2, proporcionando uma

iluminacdo adequada. A cobertura desses espacos seria uma excelente forma de melhorar
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significativamente as instalacbes da escola. As paredes existentes ao redor dessa area
poderiam ser aproveitadas adequadamente, o que reduziria 0s custos, ja que a protecdo contra
vento e chuva poderia ser obtida utilizando essas paredes.

Além disso, € necessario interditar 0 acesso dos alunos ao espago exterior 2, que
atualmente € usado como area de recreio. I1sso muitas vezes causa distracdo dos alunos
durante as aulas. Durante 0 mesmo ano letivo, enquanto o Professor Jodo Santos estava a dar
aula de EF, uma turma sem aula invadiu o espaco 2 e acidentalmente danificou a coluna
usada para os Testes de FIT Escola. Para evitar esse tipo de problema, propus que o acesso
ao espaco exterior 2 seja permitido apenas durante as aulas de Educacédo Fisica. As tabelas
de basquetebol estdo em mau estado devido ao uso constante pelos alunos durante o recreio.
E necessario melhora-las para garantir boas condicdes de pratica. Além disso, é importante
fazer a poda das arvores para evitar que as bolas de basquetebol fiquem presas nelas.

Outra sugestdo é a criacdo de uma arrecadacdo no espaco exterior, para que 0S
professores e alunos evitem transportar materiais pesados, como postes de voleibol, colchdes
de ginastica, barreiras e bolas. Essa opcdo traria diversas vantagens em termos de instalagdes
e aproveitamento dos espacos na EBT, liberando mais espago nas &reas internas. A
patinagem pode ser realizada no espago 2 para os alunos iniciantes, pois deslizam mais
devagar. No entanto, o local ideal para essa pratica seria 0 campo exterior na entrada da
escola, que atualmente esta interditado devido as obras. Assim que o material for removido,
0 espaco ficara disponivel. Para reduzir o ruido no ginasio, sugiro o uso de placas de
esferovite para isolamento sonoro.

Por fim, é crucial que sejam instalados chuveiros com agua quente o mais rapido
possivel. Os balneérios e vestiarios devem estar prontos a qualquer momento para que 0s
alunos possam tomar banho e se vestir ap6s as aulas de Educacdo Fisica chuveiros com agua
quente sdo essenciais para promover habitos de higiene adequados na escola, pois 0s
balneéarios sdo considerados espa¢os educativos importantes (Monteiro, 1996).

Em resumo, é necessario realizar melhorias nos espacos e instalagdes de Educacéo
Fisica na EBT. A cobertura dos espacos exteriores, a interdicdo do acesso dos alunos ao
espaco exterior 2 durante o recreio, a melhoria das tabelas de basquetebol, a criacdo de uma
arrecadacdo no espaco exterior, a utilizacdo do espago 2 para a patinagem, o isolamento
sonoro no ginasio e a instalacao de chuveiros com &gua quente nos balnearios séo propostas

que visam garantir melhores condicGes de pratica e aprendizagem. Essas melhorias séo
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fundamentais para promover um ambiente adequado e seguro para os alunos e professores

de Educacéo Fisica na EBT.

4.4 42 Etapa (Produto)
Foi durante esta etapa que apliquei diversas propostas a curto, médio e longo prazo
(Apéndice XXI1V) ao DEF de acordo com as necessidades da EBT.

4.5 Balango Seminério

No inicio do 2° periodo, pesquisei varias op¢des para escolher um tema relevante
para o Desenvolvimento da Educagdo Fisica (DEF) no Agrupamento de Escolas Vergilio
Ferreira (AEVF). A escolha do tema relacionado aos espacos e instalagbes de Educacgédo
Fisica (EF) revelou-se acertada, uma vez que esses locais ndo se encontram em boas
condigdes.

Com o objetivo de garantir uma aprendizagem mais eficiente, € essencial adquirir
as melhores condicbes para a pratica da EF. Assim, busquei soluces para que o DEF
pudesse refletir sobre os problemas existentes.

Durante 0 meu estagio pedagdgico, juntamente com o nucleo de estagio,
identificamos diversas dificuldades no ensino de certas matérias devido a falta das condic6es
adequadas. Com base nisso, refleti sobre os problemas relacionados aos espacos e
instalacBes de EF, com base na bibliografia consultada.

As propostas de melhoria e suas prioridades de intervencdo foram aprovadas pelo
DEF, que destacou a importancia de implementa-las no proximo ano letivo, como a
cobertura para a caixa de saltos e a proibicdo dos alunos brincarem no espaco exterior 2
durante o recreio.

Durante a apresentacdo do seminario, tivemos a presenca da diretora do AEVF,
Carla Baptista, e da diretora do Conselho Geral, professora Helena Marques, com o objetivo
de aprofundar o tema além do ambito do DEF. O apoio bibliografico auxiliou-me na analise
dos problemas existentes na escola e na determinacdo da melhor forma de contorna-los.

Os objetivos estabelecidos para a elaboracdo do Seminario foram alcancados com
sucesso. Todas as propostas de melhoria na Escola Basica de Telheiras foram recebidas com
grande interesse pelos professores apos a minha apresentacdo, o que demonstra a relevancia
do tema.

Em suma, este tema ajudou-me, como professor estagiario, a tomar consciéncia dos
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problemas enfrentados pelos espacos e instalages na EBT e em muitas outras escolas
portuguesas.

E importante reconhecer que ja houve uma evolucdo nas condicbes de prética
gracas aos esfor¢os de varias entidades que trabalham diariamente para melhorar a disciplina
de EF, como a Sociedade Portuguesa de Educacédo Fisica (SPEF) e o Plano Nacional de
Educacao Fisica (PNEF).

O professor de EF deve sempre considerar as caracteristicas dos espacos
disponiveis e deve desempenhar um papel ativo na escola onde trabalha, garantindo as

melhores condicdes de aprendizagem e préatica para os alunos.

Conclusao

O Estagio Pedagdgico (EP) revelou-se 0 ano mais importante da minha trajetoria académica.
Foi um desafio exigente e 0 ano letivo que mais apreciei durante meu percurso como aluno
na Universidade Lusdfona.

O planeamento da 12 Etapa, correspondente a Avaliacdo Inicial (Al), foi o meu
primeiro desafio, permitindo-me conhecer os alunos, estabelecer objetivos e definir as
matérias prioritarias que serviram como base para a etapa seguinte.

A Al foi seguida por um protocolo relacionado ao Plano Nacional de Educacgdo
Fisica (PNEF), que continha todos os indicadores de observacédo e critérios de avaliacdo
necessarios para o sucesso dos alunos em suas aprendizagens. Essa abordagem mostrou-se
muito positiva, pois proporcionou uma avaliagdo mais precisa e permitiu compreender as
aprendizagens que os alunos poderiam realizar com a ajuda do professor e dos colegas
durante as aulas de Educacéo Fisica.

Segui 0 modelo por etapas, que consiste em organizar o tratamento das matérias ao
longo do ano letivo, a fim de possibilitar a progressdao das aprendizagens em direcao aos
objetivos do ciclo para todos os alunos.

A conducdo do processo de ensino-aprendizagem foi um desafio exigente, pois 0
tratamento das matérias ndo pode ser considerado apenas no ambito de cada disciplina. E
cada vez mais importante adotar uma perspetiva de integracédo curricular, abordando temas
como promogdo da saude, formacdo civica e matérias que pedagogicamente sejam
importantes de articular com a linguagem das diferentes areas disciplinares.

O principio "ABCD™ revelou-se uma ferramenta fundamental para a progressao dos

alunos nos subdominios das matérias de Educacdo Fisica, permitindo dar continuidade ao
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trabalho desenvolvido ao longo do ano letivo. A formacdo de grupos heterogéneos foi
importante, pois possibilitou que os alunos mais habilidosos ajudassem aqueles com mais
dificuldades nas matérias. A heterogeneidade foi um mecanismo que potenciou a
aprendizagem.

A avaliacdo e a Avaliacdo Inicial ajudaram-me a tomar decisdes para estabelecer
objetivos adequados ao nivel de aprendizagem dos alunos, especialmente na subarea dos
Jogos Desportivos Coletivos (JDC), onde os alunos apresentavam dificuldades. No entanto,
a realizacdo de situacdes simples e reduzidas, facilitou o jogo e possibilitou a resolugédo de
problemas taticos que surgiram ao longo do jogo. Além disso, foi importante diminuir o
nimero de jogadores para que os alunos passassem mais tempo em situacdes de
aprendizagem.

No final do ano, conclui que houve sucesso na subarea dos JDC. No entanto,
enfrentei algumas dificuldades em matérias como Ginéstica no Solo. Essas dificuldades
surgiram devido a minha falta de conhecimento pedagdgico e dificuldade em fornecer
feedback adequado. No entanto, com a ajuda do meu orientador e colegas de estagio,
consegui melhorar gradualmente minhas intervengdes ao longo do ano letivo.

Outro aspeto a melhorar em relagéo ao clima das aulas foi o controlo dos alunos na
sala de aula. Devido a presenca de dois alunos com Necessidades Educativas Especiais
(NEE), por vezes, ndo conseguia dar a atencdo necessaria para ajuda-los a progredir nas suas
aprendizagens. No entanto, por meio das reunides semanais, 0os meus colegas e orientador
alertaram-me sobre a importancia de manter o controlo de todos os alunos, garantindo nédo
apenas 0 seu progresso, como também a sua seguranga.

Por meio do projeto PTI, melhorei a gestdo do tempo em sala de aula. No entanto,
enfrentei algumas dificuldades na transmissdo de feedback. As perspetivas foram
identificadas por meio do protocolo MAGIC e o fato de ter realizado o projeto no inicio do
ano me ajudou a adquirir mais competéncias na area de lecionacdo ao longo das etapas
seguintes.

O projeto especifico na area de Lecionacdo, intitulado "O desenvolvimento da
flexibilidade™, foi essencial para melhorar a flexibilidade dos alunos nos testes de FITescola.
Na Avaliacéo Inicial, dezassete alunos apresentavam flexibilidade insuficiente. O trabalho
mensal direcionado a esses alunos foi muito importante, pois nove alunos alcangaram uma
flexibilidade adequada ap0s a realizacdo do projeto, e todos os alunos melhoraram sua
flexibilidade.
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A coadjuvacdo com a DrT (Diretor de Turma) ajudou-me a compreender melhor a
funcdo de um diretor de turma. Por meio das reunides semanais com 0s encarregados de
educacéo e da participacdo ativa nas reunides de Conselho de Turma, desenvolvi um trabalho
colaborativo com a DrT e com os professores das outras disciplinas. Ao longo do ano,
também foi possivel identificar estratégias para desenvolver os comportamentos escolares
dos alunos e promover as suas aprendizagens. O projeto especifico de Direcdo de Turma
ajudou os alunos a trabalhar os seus comportamentos diarios. A elaboracdo do projeto
especifico "Reducdo do sedentarismo e aquisi¢do de habitos alimentares™ permitiu que os
alunos praticassem atividade fisica recomendada pela Organizacdo Mundial de Saude e
adotassem uma alimentacao saudavel, integrando-se com a disciplina de Ciéncias, ja que o
tema foi abordado durante o ano. A intervencdo foi fundamental para promover habitos
alimentares saudaveis, uma vez que jovens que escolhem uma alimentacdo adequada tém
maior probabilidade de manté-la ao longo da vida.

A Saida de Campo (SC) foi um projeto construido em colaboracdo com 0s meus
colegas de estagio e foi o projeto que mais apreciei no Estagio Pedagdgico. Durante o
projeto, desempenhei um papel ativo como Diretor de Turma. Assumi a responsabilidade
pelo planeamento e organizagdo da SC, bem como pela mobilizagdo dos professores de
Conselho de Turma para criar dindmicas interdisciplinares antes, durante e apds a semana.
Também foi criada uma atividade relacionada as questdes ambientais, que foi preparada em
colaboracdo com o professor de Ciéncias.

No que diz respeito ao Desporto Escolar (DE), fui responsavel pelo treino de
Voleibol Feminino na categoria de Infantis. Escolhi uma modalidade na qual ndo me sentia
totalmente a vontade para desenvolver diversas competéncias como professor estagiario, que
serdo ferramentas Uteis para o futuro. Ao longo do ano, realizei uma pesquisa aprofundada
sobre as melhores abordagens para promover o progresso de todas as alunas. Essa pesquisa
foi benéfica para o avanco das alunas.

No inicio do ano, percebi que as alunas eram muito unidas e apresentavam bons
niveis de competitividade. A competicao nos treinos foi muito frequente, estavam motivadas
a superarem-se. No entanto, procurei equilibrar o ambiente, valorizando o espirito de equipa
e o desenvolvimento individual das alunas.

Relativamente ao Seminario elaborado, as referéncias bibliograficas foram um
grande suporte para o desenvolvimento do projeto “O problema de espagos em EF”. O

projeto desenvolvido durante as quatro etapas foi muito importante para alertar os docentes
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sobre os problemas de espacos de EF na EBT. O objetivo de promover a reflexdo sobre o
problema dos espacos e instalacdes de EF e propor uma melhoria nos espacos da EBT foi
concluido com sucesso tendo dividido as prioridades de intervencdo em curto, médio e longo
prazo.

Em resumo, o EP foi um ano desafiador e enriquecedor. Através do planeamento,
da avaliacdo e da realizacdo de projetos especificos, pude aprimorar minhas habilidades
como professor estagiario. Trabalhei em colaboracdo com os colegas de estagio, orientador
e professores da escola, desenvolvendo um ambiente de aprendizagem positivo para 0s
alunos.

O EP permitiu-me adquirir um conhecimento mais profundo sobre o 2° ciclo de
ensino e fortalecer o meu papel como professor, contribuindo para o desenvolvimento dos

alunos em diferentes areas e promovendo a Educacdo Fisica e a salde.
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Apéndice I- Horario Semanal do Estagio

ESCOLA BASICA DE TELHEIRAS 2022 2023

Horario do Nicleo de Estagio de Educacio Fisica

Jo@o
Luis Segunda Terca Quarta Quinta Sexta

Pedro
8.15 — 9.00 874 aeg® ge2=
9.00 — 9.45 874 aeg4= ge2=
10001045 | Repndo v | Rt
10.45 _11.30 'Zg't‘;g:?;’ ge3e F;zt'é";iﬁg
11.45 — 12.30 aeq
12.30 — 13.15 L DE-voleibol aeq*
o | D rud
14.30 — 15.15 DEP:‘ g:ll:sal DE';J‘E:E 3l | pE-voleibol
15.30 — 16.15 vole aE
16.15 — 17.00
17.15 — 13.00

Prof. Coop Jodo Santos — e DEMNoleibol

Professor Estagiario Jodo Pereira —9°2°%, DT, OC e DE/ Voleibol

Professora Estagiario Luis Figueiredo —8°4%, DT, OC e DE/

Professor Estagiario Pedro Gomes —
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Apéndice I1- Avaliagéo Inicial
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Apéndice I11- Ficha- Guia Ginéstica de Solo (22 e 32 Etapa)

I- Cumpre o Nivel Introducdo

Nome

 N% |
 N% |
N8|

22 Etapa
Sequéncia a trabalhar

Introducéo
Elementar
Introducéo
Introducéo
Introducéo
Elementar
Introducéo
Introducéo
Elementar
Introducéo
Introducéo
Introducéo
Introducéo
Introducéo
Elementar
Introducéo
Introducéo

Parte do Avancgado

Introducéo
Introducéo
Introducéo
Introducéo
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32 Etapa
Sequéncia a trabalhar
Introducédo (Cambalhota a frente com pernas afastadas)
Exercicios extra do Elementar
Introducéo (Subida para pino)

Introducéo (Cambalhota a frente com pernas afastadas)
Introducéo (Cambalhota a frente com pernas afastadas)
Elementar
Introducéo (Cambalhota a frente com pernas afastadas)
Introducéo
Exercicios extra do Elementar
Elementar
Introducéo
Introducéo
Introducédo (Cambalhota a frente com pernas afastadas)
Introducéo
Exercicios extra do Elementar
Introducéo
Introducéo
Avancado
Introducéo
Introducéo
Introducéo
Elementar
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Apéndice IV- Matérias Prioritarias

1 D — Cambalhotz 3 frente com pernas afastadas
P —1G. 5alo
2 [ — Salto entre m3os no plinto transversal

P- Andebel, futebel, gin. Aparelhos, Aptid3o Fisica
[Vaivém, velocidade)

3 o-—
P — G. Salo, Aptid3o Fisica (Flexibilidade M.1)
4 o-

P — Andebaol, Basguetebal, g. sola, g. aparelhos,
aptiddo fisica (vaivém e flexibilidade)

5 0-
P — G. Solo, aptiddo fisica [flexibilidade M.1)
& 0-
P — Bazguetebol, Voleibol, G. Aparelhos
7 D-
P -G, salo
8 D-
P —G. 5olo
3 0-
P — Aptiddo fizica [flexibilidads M1}
10 0-
P —G. 5olo
11 0-

P — Andebol, G. Solo, Aptid3o Fisica (Vaivém, flexbes,
Flexibilidade M.I)

12 D - G. Solo
P p—

13 D — Andebol, Futebol, Aptid3o Fisica [Flexibilidade
ambros e vaivém)
P p—

14 Oo-

P — Andebaol, Futebol & G. solo, Aptidao Fisica (Vaivem
e flexibilidade omkbros)

15 O--
P — Andebaol, Aptid3o fizsica (Flexibilidade M.l =
Waivern)

15 o-

P — Bazquetebol, g. solo, Aptiddo Fizica (Vaivam,
Flexdes, Flexibilidade M.1)

17 o-—

P — Andebaol, Yoleibol, Bazquetebel, G. Solo, Aptid3o
Fizica [Velocidzde, flexibilidade M. 1)

18 o-
P p—
13 o-
P — G. zolo, aptiddc fizica (flexibilidade de M.l 2 d=
ambros)
20 O-
P — . zolo, aptid3c fisica [flexibilidade MLI)
21 O -
P — . zolo, aptid3c fisica [flexibilidade MLI)
22 O-

P- G. solo, sptiddo fisica {vaivém]

D- Dificuldades

P- Prioridades
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Apéndice V- Horario PTI

Horario PTI “Professor Tempo Inteiro”

Professor
Jodo Pereira

Segunda Terga Quarta Quinta Sexta

8.15- 9.00 ge2#

9.00 - 9.45 go23

10.00 - 10.45

10.45-11.30

11.45-12.30

12.30 -13.15 go22

13.45-14.30

14.30 - 15.15

15.30 - 16.15

16.15 - 17.00

17.15-18.00

Professor Estagiario Jodo Pereira — ,9022
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Apéndice VI — Cartaz de Divulgagéo do Voleibol Feminino, escaldo Infantis

' DESPORTO ESCOLAR 2022.2023

Voleibol Feminino infantis B (NASCIDAS EM 2010 E 2011) e Infantis A (NASCIDAS de 2012 a 2014)

—

Horario: 42 feira: 12:30 H - 13:15 H e 52 feira: 14:30 - 16:15 H
VEM TREINAR E DIVERTIR-TE! INSCREVE-TE JA!
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Apéndice VI1I- Calendario do projeto especifico de Lecionacéo

“0O desenvolvimento da flexibilidade”

Professor: Jodo Pereira | Dia 1- Dia 2- Dia 3- Dia 4-
Indicacg0es:
- No dia 17 de margo tens de i . . .
devolver o calendario ao Dia 5- Dia 6- Dia 7- Dia 8-
professor
-Quando  realizares  os ] . ] .
exercicios diarios, o teu | D12 9- Dia 10 - Dia 11 Dia 12-
encarregado de educagdo
deve rubricar frente ao dia
correspondente. Dia 13- Dia 14- Dia 15- Dia 16-
- Deves realizar os sete
exercicios durante todos os
dias. Dia 17- Dia 18- Dia 19 - Dia 20-
Dia 21- Dia 22- Dia 23- Dia 24-
“Yamos la esticar esses
musculos”
Dia 25- Dia 26- Dia 27- Dia 28-
Dia 29 - Exercicio que mais | Exercicio que | Sentes que estes

gostaste:

menos gostaste:

exercicios
contribuiram para
a tua flexibilidade?
(Sim/Nao):
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Apéndice VIII - Exemplos e Explicacdo do projeto especifico de Lecionacéo

Exemplos: Explicacdo dos exercicios

1- Alongamento na parte posterior da coxa: o aluno

éf(é%:/ deita-se barriga para cima, com as pernas esticadas e juntas.
Y SN ————

) .
~  Deve flexionar uma das pernas e puxar para perto do tronco,
e

ngg forcando levemente por 40 segundos. Em seguida, repetir com
o 7
= e a outra perna.

2- Alongamento para os gémeos: O aluno fica de pé e
deve esticar as pernas, mantendo os pés no chao. O aluno
deve tocar na pontas dos pés com as maos. Manter a posicao

. durante 1 minuto e repetir o alongamento  duas vezes.

3- Alongamento da parte interna da coxa: O aluno

() senta-se no chdo com as pernas estendidas e a coluna reta.
4 Depois, deve flexionar uma das pernas e cruza-la por cima da
=h perna que esta esticada. Deve fazer uma ligeira pressdo no
joelho com uma das méos durante 1 minuto e empurra para o

lado onde a perna est4 dobrada. Fazer o mesmo com a outra perna.

4- Alongamento dos isquiotibiais: O aluno senta-se

no chdo, com as pernas esticadas e afastadas. Tenta alcancar

um dos pés com a m&o do mesmo lado do corpo, levando a
€3 & coluna para a frente, 0 maximo que puder, ao fim de 40

segundos, troca a perna.
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| 5- Alongamento lombar: O aluno deve estar deitado e
| dobrar umas das pernas, trazendo-a para perto do peito e
T abracando o joelho. Ficar nesta posi¢ao durante 30 segundos
| e trocar de lado.

6- Alongamento de flexibilidade de ombros de
acordo com o teste FIT Escola: O aluno deve posicionar-
se de pé numa posicdo neutra; deve colocar o braco direito
por cima do ombro direito e atrds da cabeca com a palma da
méo encostada as costas e 0s dedos apontados diretamente

para baixo, entre as omoplatas; simultaneamente, o braco

esquerdo devera ser colocado atras das costas, com a palma
da méo virada para fora e os dedos apontados para cima; O aluno deve

tentar tocar os dedos das duas maos.

7-Rotacdo de ombros: Figue em pé, com a coluna
(£ B ") alinhada, ombros relaxados e bragos soltos ao lado do
R ,f/ corpo. Levante os ombros e dirija-os para tras realizando
G um grande movimento circular. Realizar esta rotagao por

duas vezes durante um minuto.
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Apéndice IX — Plano de treino para reducao do sedentarismo

V. ergi[io Ferreira

“Reduzir o sedentarismo”
Programa de treino individual
20-03-2023 até 17-04-2023

Prepara-te para o teu novo desafio!

Nas 3 paginas seguintes terds o programa para te ajudar.

Alguma duvida, pede ajuda ao teu professor e amigo que tera muito gosto em ajudar.

Bom trabalho!

Dias de treino:
20, 22, 23, 27, 29, 30 de marco
3,5,6,10,12, 13, 17 de abril

Dias de descanso:

25, 26 e 27 de marco
1,2,8,9, 15 16 de abril
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Capacidade aerobia

Exercicio Objetivo
Protocolo Intensidade Adaptacoes Melhorias no
fisiolégicas desempenho em jogo
Corrida 2x10min. com 4min de o Adaptacédo
. . Moderada/média Nenhumas
continua recuperacgao ao esforco
© 1) o) %)
o 3 |ES ¢ o E
S E gl E o .% = 5 4
Corrida 4x4min. com 3min de Alta o g °© 2l o 8 E 2 £ g
. . ~ e N E = 9 © —_ (%] )
intermitente recuperacao 90-95% da FCax S g S & S 3 o .g g ?,
© © Eleg @ 3 £ < 9
= =%2g88 £
1 1 <| (&) o _5 c
Forca
*Abdominais/Lombares e Flexdes
Exercicio Séries/Repeticdes

Reto o
) 5x20 repeticoes
abdominal
3x15 repeticdes
Lombares

para cada exercicio
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3x15;
Flexdes 4x15;
Pliometria
- S _ Objetivos
Exercicio Distancia Altura Repeticoes SR
Fisiolégicos
L =
N Baixa 6 o 2 g
Skippings 15m o g L @
(10cm) repeticées | G 2 '@
g o 2
S 83
E © o©
Y— 1('5
8 g g
o Média 6 8 o
Skippings 15m _ 2 < K
(12-18cm) | repeticbes | T ©
S °
., Q
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Flexdes (4x15)

Flexdes (3x15)

Flexdes (3x15)

Flexdes (3x15)

Segunda-feira Quarta-feira Quinta-feira Segunda-feira Quarta-feira
20 de marco 22 de margo 23 de marco 27 de marco 29 de marco
Capacidade aerébia (1); . i Capacidade aerodbia (1); | Capacidade aerobia (2);
iometria;
Pliometria (1); Capacidade aeroébia (2); o Pliometria; Abdominais;
o o Abdominais;
Abdominais; Abdominais; Flexdes (4x15) Lombares;
Lombares;
Lombares; Lombares Flexdes (3x15)
. Flexdes (4x15)
Flexdes (3x15)
Quinta-feira Segunda-feira Quarta-feira Quinta-feira Segunda-feira
30 de marco 3 de abril 5 de abril 6 de abiril 10 de abril
Capacidade aerobia (2); . . _ _ _ . Capacidade aerébia (2);
_ _ Capacidade aerébia (1); Pliometria; Capacidade aerdbia (2); ) .
Pliometria; o o o Pliometria;
o Abdominais; Abdominais; Abdominais; o
Abdominais; Abdominais;
Lombares; Lombares; Lombares;
Lombares; Lombares;

Flexdes (4x15)

Quarta-feira
12 de abril

Quinta-feira
13 de abril

Segunda-feira
17 de abril

Capacidade aerébia (1);
Pliometria;
Abdominais;
Lombares;
Flexdes (3x15)

Capacidade aerdbia (2);
Pliometria;
Abdominais;
Lombares;
Flexdes (4x15)

Capacidade aeroébia (2);
Abdominais;
Lombares;
Flexdes (4x15)

Quinta — feira
18 de abril

Entrega do plano de treino
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Apéndice X- Dieta alimentar “Alimenta¢ao saudavel, vida formidavel”

“Reduciao do sedentarismo e aquisicao de habitos alimentares”

Uma refeigcéo do dia completa = 1 ponto

Duas refei¢fes do dia completas = 2 pontos

Trés refeicdes do dia completas = 3 pontos

Quatro refei¢des do dia completas = 4 pontos

Cinco refeigOes do dia completas = 5 pontos

Colocaum «¢” nas refeices que completaste.

O teu Encarregado de Educacéo deve assinar os dias da semana de modo a assegurar

Dia da semana Pequeno-almogo Meio da manhd | Almogo Meio da Jantar
tarde
Segunda - Pdo escuro com -logurte de - Sopa de legumes | - Compal - Sopa de legumes
queijo (magro ou aroma - Bife de peru essencial - Salméo grelhado
fresco) com arroz e - Péo com esparregado
EE: - Leite ou iogurte de | - 4 bolachas salada verde integral com de brécolos e
aroma maria/torrada - Morangos fiambre de batata
- Maga perd - Pera
Terca - logurte - Sopa de - Papa de - Sopa de legumes
magro/aroma - Magé Legumes frutas - Peito de frango
- Cereais nédo - Arenque prontas cOm massa e
agucarados - ¥, Pdo fiambre | grelhado com espinafres
EE: - Morangos e Peru batata-doce e -Y% pdaocom | Ananas
salada alface e compota
tomate
-Mel&o
Quarta Leite achocolatado | - Banana - Sopa de legumes | - logurte de | - Sopa de legumes
(baixo teor de - 4 4gua e sal - Massa fusilli aroma - Filete de pescada
acucar) Cream Cracker | com atum natural | - Cereaisde | no forno com arroz
EE: - P&o cereais com e brécolos arroz tutado de cenoura
compota de frutos - Gelatina sem - Ananas
vermelhos adicdo de agUcar
Quinta - Leite - Magd - Sopa de legumes | - Pacote de - Sopa de legumes
- Cereais ndo - 4 bolachas - Omelete de alho | leite - Frango desfiado
acucarados (flocos | Maria Torrada | francés, cenoura, | -Pdo integral | com arroz de
EE: de aveia) com mel espinafres, Salada | com queijo espinafres e
- Kiwi de couve roxa e magro ervilhas
tomate .
- Gelado de leite - Melancia
Sexta - Batido de fruta - Gelatina sem - Gelatina - Sopa de legumes
(morangos e banana | - Ovo cozido adicdo de agucar | sem adigdo - Robalo grelhado
com iogurte de - %2 pdo com de aglicar com ervilhas e
aroma leite e 3 fiambre de frango salada verde
EE: bolachas Maria)

(alface, rucula e
salsa)

- Maca assada com
canela

Professor estagiario Jodo Pereira

Obrigado, pela colaboracéo!
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Apéndice XI — Documento Orientador Saida de Campo

-~

_ Vergﬂio Ferreira

<
Agrupamento de Escolas

Escola Bésica 2, 3 de Telheiras

Saida de Campo realizada no ambito da disciplina de Educacéo Fisica

Parque Natural da Arrabida

Professores Responsaveis:
Professor Jodo Santos
Professor Estagiario Jodo Pereira
Professor Estagiario Pedro Gomes
Professor Estagiario Luis Figueiredo

Lisboa
2023

Universidade Lusé6fona — C.U.L. Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto
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Local

Informacoes Gerais

Parque Natural da Arrabida

Data

31 de marc¢o de 2023 (Sexta-Feira)

Turmas Envolvidas
go2a
803
8042

Professores

Prof. Estag. Jodo Pereira

Prof. Estag. Luis Figueiredo

Prof. Estag. Pedro Gomes

Prof. Jodo Santos

Prof. Helena Araujo (Matematica e DT)
Prof. Pedro Narciso (Ciéncias)

Prof. Ana (Fisico-Quimica)

Prof. Teresa Freitas (Educacéo Fisica)

Universidade Lusé6fona — C.U.L. Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto
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Objetivos especificos

Objetivos

Criar uma interdisciplinaridade entre a EF e as outras disciplinas

O aluno n° 6 tem um bom envolvimento com os colegas;

Participagéo ativa de todos os alunos na SC

Atividades

Escalada;

» Canoagem;

* Orientacdo: 5 grupos, com pontos de controlo diferentes, incluindo atividades
interdisciplinares.

* EF: Estafetas com Jogo do Galo (15 min) + Raquetes (15 min) + Jogos tradicionais
(tracdo a corda, corrida de sacos) (30 min)

* Limpeza da Praia;

* Atividade em Circulo (63 alunos): Apresentagdo de um Medley musical dos alunos
do IGL — Final do Dia

Organizacao das Atividades
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Cronograma das Atividades

\ Atividades

Saida da Escola Basica de Telheiras

Srupo2 Griee 2 _ Grupo s

Transi¢io para as atividades

22 atividade
11h05-12h05 Grupos _ Grieo 2 Grupe 3 _

Almogo + deslocagdo para as atividades

33 atividade
14h-15h Grunos _ erupo? Grpos

Transigdo para as atividades

42 atividade

15h15-16h15 Grupo 3 _ Grupos _ Grupo 2
- Transigdo para as atividades

52 atividade

16h30-17h30 Srupo 2 Srupe 3 _ Grupo _
- Lanche + Medley Musical IGL

18h30-20h Saida da Arrabida + Chegada 3 Escola Basica de Telheiras

Disciplinas Envolvidas e Atividades Interdisciplinares
o Educacdo Visual:
o Elaboracdo do logotipo representativo da Saida de Campo;
o Elaboracdo de videos e divulgacédo no site do AEVF;
o Elaborar um cartaz com as fotografias tiradas na Saida de Campo para afixar na
EBT. 8°¢ 9° ano (tudo)
e Inglés:
o Mapas de Orientacéo realizados em inglés — 8° e 9° ano
o Desportos Radicais — Aula de preparacdo para as atividades — 8 e 9° ano
o Texto sobre AEN em inglés antes da realizacdo da Saida de Campo — 8 e 9° ano
o Construir uma redacdo em inglés sobre a importancia das limpezas na praia/
Reported Speech. — 9° ano
o Ciéncias:
o Andlise da areia da Praia do Portinho da Arrabida
o Matemaética:
o lsometrias;
o Atividade do Teorema de Pitagoras e de trigonometria para calcular a altura da
parede que vao escalar — 8° e 9° ano

o Atividade de aplicacdo de fung¢bes com as balizas da Orientagdo — 9° ano
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Geografia:
Indicar o tipo de escala do mapa; 8° e 9° ano
e Calcular a distancia real entre a EBT em relacdo a Serra da Arrabida; 8° e 9° ano
 Indicar qual a baliza localizada mais a ocidente; 8 e 9° ano;
« Indicar o tipo de relevo em Setubal;
o Perguntas de escolha maltipla em relacao ao distrito de Setubal
8°e 9% ano
Indicar qual o tipo de vegetacdo presente — 9° ano
Aulas de geografia de revisdo de leitura de mapas, para preparar a saida de campo
—9%ano
Portugués:
o Elaboracdo de um texto argumentativo e reflexivo relativo a Saida de Campo;
o Ligacdo com os Lusiadas;
Elaborar um poema usando a natureza/Serra da Arrabida para a sua escrita (8° e 9° ano)
Ligacdo com o texto poético do séc. 20: contemporaneo (8° e 9° ano)
Afixacdo dos textos e poemas numa cartolina, na EBT.
Fisico-Quimica:
o Viagem de Autocarro- Na viagem de Lisboa até a Arrabida, o teu corpo encontrava-
Se em repouso ou em movimento?
o Escalada — Energia cinética e a tua energia potencial gravitica durante 0 movimento
de subida na escalada;
o Canoagem — Conjunto de forcas a que a canoa esta sujeita quanto estd em repouso
dentro de agua;
Historia:
o Perguntas de escolha multipla durante a orientagdo sobre matéria referente ao 8°
ano como revisao do teste do 2° periodo
o Perguntas de Perguntas de escolha multipla durante a orientacdo sobre matéria
referente ao 9° ano como preparacao para o teste do 3° periodo
Cidadania e Desenvolvimento:
o Limpeza da praia;
o Debate nas aulas (Projeto T.O.P) sobre a importancia da reciclagem e os perigos de

uma educacdo ambiental incorreta;
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Atividades Pos Saida de Campo
e Afixacdo na EBT de cartazes com as fotografias da SC, elaborados pelo
Nucleo de Estagio;

e Questionarios aos alunos.

Alimentacdo a levar
(Refeicdes leves e saudaveis): Lanche de Manhd, Almoco, Lanche da Tarde, Snack para antes
do Jantar.

Distribuicdo dos Docentes pelas atividades

Grupo 1 Prof. Jodo Santos
Prof. Pedro Narciso (Ciéncias

Naturais)

Grupo 2 Prof. Helena Araujo (Matematica)
Prof. Estagiario Jodo Pereira

Grupo 3 Prof. Teresa Freitas (Educacao
Fisica)

Prof. Ana (fisico-quimica)

Grupo 4 Prof. Estagiario Luis Figueiredo

Grupo 5 Prof. Estagiario Pedro Gomes

Grupo para as atividades

Professor Estagiario Jodo Pereira
Professor Estagiario Luis Figueiredo

Professor Estagiario Pedro Gomes
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Recursos Materiais

e Mapas de Orientacdo (x24);

e Balizas para a Orientacdo (x24);

e Raquetes de Madeira (x13),

e Bolas para as Raquetes (x7),

e Pinos;

e Corda (x1)

e Coletes para o jogo do galo (x6)

e Arcos (x9)

e Sacos para corrida de Sacos (x3)

Material a levar pelos Alunos
¢ Roupa e calcado desportivo para realizar AF;
e Chapéu para o sol;
e Muda de roupa quente e confortavel,

e Toalha;

Grupol(13) | Grupo2(12) | Grupo3(12) | Grupo4(13) | Grupob5(13)

N°3

e Mochila;

e Caneta e Caderno;
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e Protetor Solar;

e Fato de banho

Entidades Envolvidas
e Escola Basica 2,3 de Telheiras
e Escola Secundaria Vergilio Ferreira
e Visitas de Estudo AEVF (Transporte)

e Empresa Discover The Nature — Outdoor Events

Mapa Zonas de Limpeza da Praia
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Apéndice XII — Cartaz de divulgacéo da Saida de Campo
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Apéndice X111 - Avaliacdo sobre adaptaces curriculares néo significativas

Aluna n®; 17

°p

2P

PP

Matérias

Descritores de desempenho

AP

NA

AP

NA

AP

NA

FUTEBOL

Realiza com correcdo global,
em exercicios critério, as
acles: a) recepc¢ao e controlo
da bola, b) remate, c)
conducéo de bola e d) passe.
Realiza situacdes de jogo, com

defesa passiva.

VOLEIBOL

Em concurso individual de
Voleibol SUSTENTAR a bola
com toques de dedos (com as
duas méos acima da cabeca),
com flexdo e extensdo de
bracos e pernas, posicionando-
se no ponto de queda da bola.
Em situacdo de exercicio, a 1,5
metros da rede, serve por
baixo, colocando a bola no
campo oposto.

Em concurso em grupos de
quatro, num campo de
dimensoes reduzidas, com dois
jogadores de cada lado da rede
(aproximadamente a 2.00m de
altura)  joga  com 0S
companheiros efetuando
toques com as duas maos por

cima, apés agarrar a bola.

BASQUETEBOL

Realiza em exercicios critério
as acOes: a) Rececdo com as

duas mados, b) Passe, c)
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paragens, d) rotagdes sobre
um apoio, e) drible de
progressdo e f) langamento
na passada. Realiza situagdes
de jogo, com defesa passiva.

Realiza com oportunidade e
correccao global, em
exercicios critério, as accdes:
a) passe-recepcdo em corrida,
ANDEBOL . X X X
b) recepc¢édo-remate em salto,
c) drible-remate em salto.
Realiza situacdes de jogo, com

defesa passiva.

1. A aluna realiza as seguintes
habilidades e progressoes:
1.1 Cambalhota a frente no
colchdo, terminando a pés
juntos, mantendo a diregéo
GINASTICA DE | durante o enrolamento.

SOLO 1.2 Bolinhg;
1.3 Rolamentos laterais;
1.4 Elementos de ligacéo
(afundos, meia-pirueta)
1.5 Rotagéo da roda no banco
sueco.
Realizar SALTOS «de coelho»

no solo, com amplitudes

variadas, evitando o avango

i dos ombros no momento do
GINASTICA DE

apoio das maos. X X X
APARELHOS

SALTO DE COELHO para o
banco sueco, com chamada a
pés juntos, com apoio na

extremidade mais préxima,
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seguida de SALTO DE EIXO
com o apoio das maos a frente.
No minitrampolim, com ajuda/
apoio das maos, saltita trés
vezes terminando com salto em
extensao para rececdo
equilibrada no colchdo de
guedas.

Em equilibrio elevado no
banco sueco, realiza um
encadeamento das seguintes
habilidades, utilizando a
posicdo dos bragos para ajudar
a manter o equilibrio:

- Marcha a frente e atrés
olhando em frente.

- Marcha na ponta dos pés,
atras e a frente.

- Meia volta, em apoio nas
pontas dos pés.

- No plinto, apds corrida de
balanco, chamada a pés juntos
no trampolim (reuther ou
sueco), realiza salto de coelho
para cima do Plinto

longitudinal.

GINASTICA Realizar o nivel Introducéo,
ACROBATICA | previsto para 9° ano no Plano
Plurianual de EF
Em concurso individual:
- Efetua uma corrida de
ATLETISMO | velocidade (40 metros), com

partida de pé. Acelera até a

velocidade méaxima, mantendo
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uma elevada frequéncia de
movimentos;

- Efetua uma corrida de
estafetas, recebendo 0
testemunho, na zona de
transmissdo, com controlo
visual e em movimento,
entregando-o com seguranga e
sem acentuada desaceleracéo.

- TRANSPOR obstaculos
sucessivos, em corrida,
colocados a distancias
irregulares, sem acentuadas
mudangas de velocidade.

- SALTAR EM
COMPRIMENTO ap6s corrida
de balanco e chamada a um pé
numa zona, com gqueda na caixa
de saltos ou colchdo fixo
(recepcao a dois pés).

- Saltar em altura com técnica
de Fosbury Flop, com 3
passadas de balan¢o em curva.
Apoia activamente o pé de
chamada no sentido da corrida,
com elevagdo enérgica da coxa
da perna livre, conduzindo o
joelho para dentro (provocando
a rotagéo da bacia). Transpde a
fasquia. com o  corpo
ligeiramente “arqueado”.
Flexdo das coxas e extensdo
das pernas na fase descendente
do voo, caindo de costas no
colchdio com os bragos

afastados lateralmente.
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- Lancar de lado e sem balanco,
0 peso de 1 Kg, apoiado na
parte superior dos metacarpos e
nos dedos, junto ao pescogo,
com flexdo da perna do lado do
peso e inclinagdo do tronco
sobre essa perna. Empurra o
peso para a frente e para cima,
com extensdo da perna e braco
do lancamento e avanco da
bacia, mantendo o cotovelo

afastado em relagdo ao tronco.

Realizar toques de sustentacdo
com uma bola de espuma.

Em concurso a pares, com uma
raqueta e uma bola (tipo ténis)
RAQUETES X X X
devolve a bola ao
companheiro, ap06s ressalto
numa zona a frente do corpo,

em equilibrio.

Danca a Rumba Quadrada de
nivel elementar e
DANCA Danca o Foxtrot social de | x X X

nivel Elementar.

Legenda: A — Atingiu/ Executa sem erros; AP — Atingiu parcialmente/ Executa com erros e

dificuldades; NA — Né&o atingiu/ néo realiza.
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Aluno n° 6

°p

2P

PP

Matérias

Descritores de desempenho

AP

NA

AP

NA

AP

NA

FUTEBOL

Realiza com correcdo global,
em exercicios critério, as
acles: a) rececdo e controlo
da bola, b) remate, c)
conducdo de bola e d) passe.
Realiza situacdes de jogo, com

defesa passiva.

VOLEIBOL

Em concurso individual de
Voleibol SUSTENTAR a bola
com toques de dedos (com as
duas méos acima da cabeca),
com flexdo e extensdo de
bracos e pernas, posicionando-
se no ponto de queda da bola.
Em situacdo de exercicio, a 1,5
metros da rede, serve por
baixo, colocando a bola no
campo oposto.

Em concurso em grupos de
quatro, num campo de
dimensoes reduzidas, com dois
jogadores de cada lado da rede
(aproximadamente a 2.00m de
altura)  joga  com 0S
companheiros efetuando
toques com as duas maos por

cima, apés agarrar a bola.

BASQUETEBOL

Realiza em exercicios critério
as acOes: a) Rececdo com as
duas mados, b) Passe, c)
paragens, d) rotagdes sobre
um apoio, e) drible de

progressdo e f) langamento
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na passada. Realiza situagdes
de jogo, com defesa passiva.

ANDEBOL

Realiza com oportunidade e
correcdo global, em exercicios
critério, as acgdes: a) passe-
rececdo em corrida, b)
rececdo-remate em salto, ¢)
drible-remate  em  salto.
Realiza situacdes de jogo, com

defesa passiva.

GINASTICA DE
SOLO

Realizar o nivel Introdugdo

GINASTICA DE
APARELHOS

Realizar o nivel Introducéo,

- No plinto, apds corrida de
balanco, chamada a pés juntos
no trampolim (reuther ou
sueco) e chegando ao solo em
condigdes de equilibrio para
adotar a posicdo de sentido,
realiza os seguintes saltos: 1.
Salto  entre-mdos  (plinto
transversal), apoiando as méos
com a bacia acima da linha dos
ombros, transpondo o aparelho
com os joelhos junto ao peito 2.
Salto de coelho seguido de
salto ao eixo no Plinto
longitudinal.

- No minitrampolim, com
chamada com elevagdo rapida
dos bracos e  rececdo
equilibrada no colchdo de
gueda, realiza os seguintes
saltos: 1. Salto em extensdo
(vela), apos corrida de balango

(saida wventral) 2. Salto
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engrupado, ap0Os corrida de
balanco (saida ventral) 3.
Pirueta vertical apds corrida de
balanco (saida ventral) 4.
Carpa de pernas afastadas, apos
corrida de balango (saida

ventral)

GINASTICA
ACROBATICA

Realizar o nivel Introducéo.

ATLETISMO

Em concurso individual:

- Efetuar uma corrida de
velocidade (40 metros), com
partida de pé. Acelerar até a
velocidade méxima, mantendo
uma elevada frequéncia de
movimentos;

- Efetuar uma corrida de
estafetas, recebendo 0
testemunho, na zona de
transmissdo, com  controlo
visual e em movimento,
entregando-o com seguranca e
sem acentuada desaceleracéo.

-  TRANSPOR obstaculos
sucessivos, em corrida,
colocados a distancias
irregulares, sem acentuadas
mudancas de velocidade.

- SALTAR EM
COMPRIMENTO apos
corrida de balanco e chamada a
um pé numa zona, com queda
na caixa de saltos ou colchdo

fixo (recepcdo a dois pés).
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- Saltar em altura com técnica
de Fosbury Flop, com 3
passadas em curva. Apoia
activamente o pé de chamada
no sentido da corrida, com
elevacdo enérgica da coxa da
perna livre, conduzindo o
joelho para dentro (provocando
a rotacdo da bacia). Transpbe a
fasquia com o  corpo
ligeiramente “arqueado”.
Flexdo das coxas e extensdo
das pernas na fase descendente
do voo, caindo de costas no
colchilo com os bracos
afastados lateralmente.

- Lancar de lado e sem balanco,
0 peso de 2/3 Kg, apoiado na
parte superior dos metacarpos e
nos dedos, junto ao pescogo,
com flexdo da perna do lado do
peso e inclinagdo do tronco
sobre essa perna. Empurra o
peso para a frente e para cima,
com extensdo da perna e braco
do langamento e avanco da
bacia, mantendo o cotovelo

afastado em relagdo ao tronco.

RAQUETES

Realizar toques de sustentacdo
com uma bola de espuma.

Em concurso a pares, com uma
raqueta e uma bola (tipo ténis)
devolve a bola ao
companheiro, ap6s ressalto
numa zona a frente do corpo,

em equilibrio.
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DANCA

Danca a Rumba Quadrada de
nivel Elementar e

Danca o Foxtrot social de
nivel Elementar

Danca o Tacéo e Bico de Nivel

Elementar

Legenda: A — Atingiu/ Executa sem erros; AP — Atingiu parcialmente/ Executa com erros e

dificuldades; NA — Nao atingiu/ ndo realiza.

As adaptacdes curriculares sdo apenas no ambito das areas das Atividades Fisicas. O

aluno ndo foi avaliado ao nivel dos conhecimentos. Os instrumentos de avaliacdo de

conhecimentos terdo apenas efeito formativo.
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Apéndice XIX — Exemplos de Cartazes do Projeto “Reducio do sedentarismo e

aquisicao de habitos alimentares”

ALIMENTACAO;
SAUDAVEL

0 QUE E?

A alimentacdo saudavel é aquela que

garante o fornecimento de todos os
nutrientes necessarios para o

funcionamento do nosso corpo."

Dicas

-Consumir -Comer -Evitar o
legumese pelomenos consumo de &
verduras no 2 unidades alimentos ricosy
almoco eno de frutapor emacicare
jantar dia gordura

-Procurar uma -Beber pelo  -Limitar o
alimentacdo menos 2 litros consumo de

t‘v variadae  deaguapor alimentos
colorida dia processados

4
')‘
o
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Apéndice XX — Avaliacéo 3° Periodo
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Apéndice XXI — Questionario as novas alunas do Desporto Escolar

. J N 174 ~ -
E Questionario “Inclusao das novas alunas no ~ Vergﬂlo ferretra

f

\grupamento de Escolas

LUSOFONA Desporto Escolar”

1. Ao longo do ano, as alunas cooperaram contigo?
Resposta:

2. Sentes-te que apo6s o torneio 2+2, adquiriste uma melhor relacéo com as
tuas colegas?
Resposta:

3. Sentes que a cooperacao dos jogos 2+2 com as alunas mais aptas, te ajudou
a melhorar?
Resposta:
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Apéndice XXII- 22 etapa Seminario

Posteriormente a identificacdo de multiplos problemas de espagos e instalacbes de EF
nas escolas portuguesas, preocupei-me durante esta etapa, em caracterizar e identificar os
problemas existentes na EBT.

Em tempos antigos, a escola possuia espacos exteriores de alcatrdo em que nao
possuiam qualquer separacdo do espaco de recreio da escola. Atualmente, devido a um acordo
realizado com uma entidade externa, possui um campo sintético separado do espaco de recreio
com 60 metros de comprimento e 45 metros de largura, dando espaco para duas turmas. A

construcdo de um novo espago como se pode observar nas figuras seguintes, trouxe vantagens

e desvantagens relativamente as condi¢des de pratica:

llustracéo 1- Espago Exterior 1 llustracdo 2- Espaco Exterior 2

Tabela 27- Vantagens e desvantagens do espago sintético

Vantagens Desvantagens

Aumento de seguranca dos alunos Pouca polivaléncia de espacos

Espaco ndo faz parte do recreio dos alunos

O campo sintético proporciona aos alunos, maior seguranca na realizagdo das
atividades, criando menos riscos de lesdes fisicas. Seguindo as ideias de Monteiro (1996), o
campo sintético é fechado e ndo permite que o espaco referido, seja um espago de recreio.

A grande desvantagem identificada na constru¢cdo do campo é facto de limitar a
lecionacdo de matérias (Ex.: Bola de Andebol ndo salta no campo), ou até mesmo a
impossibilidade das mesmas (Ex.: Sem condicdes de pratica para a matéria de Basquetebol).
Como se pode observar, a EBT continua a enfrentar diversos problemas a nivel de espagos e

lecionagdo de matérias.
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Deste modo, no ambito do meu seminario e da problematica identificada, elaborei uma

tabela relativamente as possibilidades de lecionacao das matérias:

Tabela 28- Possibilidades de Lecionagdo das Matérias

Possibilidades de Lecionagéo das El E2 G
matérias | Ss|B|Il|[S|B|I|S|B
Andebol X X | X
Basquetebol X X | X
Futebol X X | X
Voleibol X X X
Ginastica de Solo X X X
Ginéstica de aparelhos X X X
Ginéstica acrobatica X X X
Atletismo X X | X
Danca X X X
Teénis de mesa X X X
Badminton X X X
Patinagem X X X
Orientacéo X X X
Legenda:
I- Insuficiente
S- Suficiente
B- Bom

A tabela ilustra a possibilidade das matérias nos trés espacos disponiveis para a
realizagdo de Educagdo Fisica. O “Insuficiente” representa a incapacidade da realizacdo da
matéria no determinado espaco. O “Suficiente”, a matéria ¢ lecionada no espaco com
dificuldades. O “Bom”, refere que a matéria consegue ser realizada no determinado espago.

Como se pode observar, existe a impossibilidade de realizar Jogos Desportivos
Coletivos no Ginasio excetuando o Voleibol, que é realizado com dificuldades.
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O Basquetebol s6 pode ser lecionado no espaco exterior 2 pois € o0 Unico que possuli
tabelas de basquetebol. E uma grande desvantagem para o jogo desportivo coletivo em si visto
que a turma sO tem acesso a esse espaco, quarenta e cinco minutos por semana.

A Dangca e a Orientagdo sdo as Unicas matérias que conseguem ser lecionadas em todos
0s espacos disponiveis.

A polivaléncia de espacos na EBT é um problema. A escola possui um ginasio muito
pequeno o que torna impossivel lecionar Jogos Desportivos Coletivos. Uma das caracteristicas
para o sucesso da EF seja € a dimensdo. O ginasio que a EBT possui, ndo apresenta as dimensoes
recomendadas para o funcionamento de uma turma, sobretudo, para a consolidacao de algumas
matérias. Além disso, o ginasio ndo tem qualquer isolamento de som o que aumenta o risco de
surdez tanto como os professores como para 0s alunos.

Em relacdo aos espacos exteriores, 0 espacgo exterior 2 (campo de basquetebol e caixa
de saltos) faz parte do espaco de recreio dos alunos. As tabelas de basquetebol estéo partidas e
necessitam de ser reconstruidas o mais rapido possivel. As arvores que estdo em cima do campo,
interferem com as condicdes de préatica visto que ha varios acontecimentos em que as bolas
ficam presas, a caixa de saltos ndo tem qualquer protecdo o que leva a poucas condicdes de
higiene visto que as criangas brincam no local durante o espago de recreio.

A falta de uma arrecadacao nos espacos exteriores, faz com que os alunos e o professor
transportem materiais pesados e pouco acessiveis (ex.: postes de voleibol, postes de badminton,
barreiras) e a impossibilidade de guardar material na arrecadacéo interior (colchdes, boques,
plintos). Na auséncia de uma arrecadacéo, o material é arrumado dentro do ginésio, diminuindo
0 espaco real da aula.

A existéncia de chuva, devido aos espacos exteriores da EBT, ndo garante a
continuidade das atividades e tem efeitos negativos na melhoria das capacidades dos nossos
alunos, para além de prejudicar significativamente a consolidacdo das aprendizagens e 0 seu
aprofundamento. A ocorréncia de precipitacdo, obriga o professor a modificar unidades
didaticas e adaptar a lecionagdo de matérias, por vezes, no proprio dia. Com o ginasio ocupado
por um professor, 0 mesmo, tem de deixar o atrio de EF disponivel para o professor que vem
dos espacos exteriores, proveniente da chuva. O ginasio, por si s, ja € muito pequeno. Com a
entrada de mais uma turma com vinte e oito alunos para o atrio de EF faz com que possam
existir num espago pequeno, cinquenta e seis alunos. Infelizmente, vai de encontro aos
problemas de espacos de Monteiro (1996) que mencionou a caracteristica “Varias Turmas no

mesmo espaco”. Os espacos presentes nao foram construidos com as condig¢des acusticas, de
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acessos e de articulagdo que permitam admitir mais do que uma turma, sem prejuizo do
rendimento das aulas. E importante referir que o atrio da EF ndo é um espaco de aula definido,
mas sim um espaco alternativo que os professores utilizam, para ndo se perderem aulas préticas,
aproveitando ao m&ximo os recursos disponiveis.

A escola possui balnearios que servem simplesmente para os alunos se equiparem para
a aula de EF. N&@o nos devemos esquecer que este espagco € muito importante. Na escola, 0s
alunos ndo aprendem apenas a fazer uma equacdo, a executar um langamento da passada ou
conhecer as grandes obras de Fernando Pessoa. Durante esta fase da vida, é extremamente
necessario que concretizem as regras de higiene e de saber-estar. Infelizmente, os alunos néo
tém os devidos habitos de higiene por culpa da propria escola visto que nédo existe dgua quente
para que tomem banho e mesmo que 0s tivessem, ndo teriam tempo para o fazer devido as aulas
de transi¢éo e do pouco tempo de intervalo.

Na etapa seguinte, 0 meu foco esteve nas propostas de melhoria de espacos de EBT e
quais sao as prioridades de intervencdo de modo a existir uma reflexdo por parte do DEF

relativamente as minhas ideias.
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Apéndice XXIII- Mapas Seminario

Temperatura média anual e precipitacdo acumulada anual, retirado do Instituto
Portugués do Mar e Atmosfera:
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Como se pode observar na ilustracdo, a Temperatura média anual onde se encontra a
EBT é de 15.1-16°C, pelo que se pode constatar que a regido tem um “Inverno pouco rigoroso”
e um “Verdo Fresco”. Devido as pequenas dimensdes do ginasio, existe uma necessidade de
criacdo de um espaco coberto na escola. O espaco coberto a que me refiro, ndo consiste num
pavilhdo gimnodesportivo visto que é bastante dispendioso e ndo é necessario para o local onde
a EBT se encontra visto que espacos deste tipo exigem uma adequada ventilacdo que através
de processos técnicos torne o ambiente interior climatizado e acolhedor (Monteiro, 1993).

Entende-se por “Milimetros de precipitacdo”, a quantidade de agua que cai numa
superficie com um “m2” por dia. Com se observa na ilustragdo 3, facilmente se identifica que
quase dois tergos do territorio tem uma pluviosidade inferior a 1000Mm. Esta area vai do Sul,
passando por quase todo o litoral, até as zonas do Nordeste. Sé uma pequena faixa que inclui o
Minho, Douro litoral, Beira Alta e a zona da Serra da Estrela apresenta pluviosidade acima dos
2000 Mm de precipitagéo.

Isto aponta que, na grande maioria dos casos, privilegiar os espagos interiores sem

quaisquer qualidades, técnicas e pedagdgicas, ndo € de todo a melhor opcéo.
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Apéndice XXIV- Propostas Seminario

Com base nas reflexdes apresentadas, Os espagos e instala¢cdes de Educagdo Fisica
devem permitir as criancas e jovens, desenvolverem 0s seus conhecimentos no ambito da
cultura fisica (atividades fisicas desportivas e de expressdo artistica, jogos tradicionais,
atividades de exploragdo da natureza, de promocao e manuten¢do da condicdo fisica, etc.), bem
como aumentar o seu valor fisico (melhoria das capacidades coordenativas e condicionais)
conforme esta explicito nos Programas Nacionais De Educacdo Fisica. Ndo se deve deixar de
fazer por ndo termos condicGes e cabe aos professores de Educacdo Fisica lutar pelas condicdes
de pratica de modo a garantir sucesso educativo aos nossos alunos.

Em todas as escolas, sem excecdo, deve existir instalacbes e materiais com vista a
atividade fisica e polivaléncia de matérias. Propus ao Departamento de Educacdo Fisica
refletisse sobre as seguintes sugestes tendo em conta as prioridades de intervencao:

A curto prazo:

Impedir o recreio no espacgo exterior 2;

Arranjar uma cobertura para a caixa de saltos.
A médio prazo:

Substituir pelo menos uma tabela de basquetebol;

Arrecadacdo Exterior;

Agua quente nos Balnearios;

A longo prazo:

Repor as placas de esferovite no ginasio que foram retiradas no periodo das infiltragdes
que justificaram as obras;

Corriméo para patinagem;

Cobertura do espaco exterior polivalente.

Universidade Lus6fona — C.U.L. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto xliv



Jodo André Encarnacdo Pereira. Relatério de Estagio Pedagdgico em Educacdo Fisica Escola

Bésica de Telheiras

Apéndice XXV- Tabelas de aptidéo fisica

Avaliacgdo Inicial Aptidao Fisica

Vaivém

Senta e Alcanca

Flexibilidade de ombros

Flexdes de Bracos
Impulséo horizontal
IMC

Velocidade 40m

Aptid&o Fisica 32 etapa

6 FZSAF

15 FZSAF

4 FZSAF

3 FZSAF

2 FZSAF

5 FZSAF

1 FZSAF

Vaivém

Senta e Alcanga

Flexibilidade de ombros

FlexGes de Bragos
Impulséo horizontal
IMC

Abdominais

Velocidade 40m

4 FZSAF

6 FZSAF

3 FZSAF

1 FZSAF

0 FZSAF

5 FZSAF

0 FZSAF

2 FZSAF
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Apéndice XXVI- Planeamento do projeto especifico de DT

Entrega dos questionarios aos alunos 17 de marco

Anélise dos alunos sedentarios e com maus 18 de marco

habitos alimentares

Alunos criticos realizam o plano de treino 20 de marco — 17 de abril
“Alimentacdo saudavel, vida formidavel” 24 de abril — 28 de abril
Afixacdo de cartazes sobre a importancia de 17 de maio

uma alimentacdo equilibrada e da atividade

fisica
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ANexos
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Anexo | — Teste Diagnostico

-~
e Agrupamento de Escolas Vergilio Ferreira qousmone
f Escola Basica de Telheiras
Teste Formative de Educagio Fisica — 9° Ano
Nome:
Turma: Data: [/ Classificagdo:

Grupo 1

1- O conceito de Saide foi evoluindo ao longo do tempo. Qual é a defini¢fio mais completa,
considerada pela Organizacio Mundial de Saide: (4%)

a) auséncia de doenga.
b) estado completo de bem-estar fisico, mental e social.
¢) beme-estar global em equilibrio com o meio ambiente.

2- Escolha a opedio correta. A aptidio fisica é: (4%)
a) a aptidio desportiva.

b) o conjunto das capacidades motoras.
¢) o nivel de desenvolvimento das capacidades motoras.

3 - Quais sfio os fatores que estfio associados a um estilo de vida sauddvel? (14%)

a)
b)
<)
d)
€)
f)
£)

4 - Indiea trés vantagens ou beneficios que o Desporto e a pritica de Atividade Fisica tém
para as pessoas a nivel fisico, a nivel social e a nivel cognitivo. (18%)

A nivel Fisico:
a)
b)
)

A nivel Social:
a)
b)
)
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-
- Agrupamento de Escolas Vergilio Ferreira

T
f Escola Basica de Telheiras

GOVERMNG D
PORTUGAL

A nivel Cognitivo
a)

b)

<)

Grupo 11

5 - Assinale com um circulo (0) a opgiio correta (24%)

5.1. Em que cidade e em que ano se realizaram de forma orgamzada os primeiros Jogos

Olimpicos:

a) 776 a.C. em Roma;
b} 776 a.C. em Olimpia;
¢) 770 a.C. em Roma;
d) 770 a.C. em Olimpia

5.2, Que modalidades surgiram nos primeiros Jogos Olimpicos:

a) Pentatlo, Luta, Boxe ¢ Corrida de Bigas;

b) Atletismo, Esgrima, Luta-livre ¢ Gindstica;

¢) Pentatlo, Boxe, Esgrima e Cornida de Bigas;
d) Atletismo, Luta, Ginastica ¢ Corridas de Bigas.

5.3, 0s Jogos Olimpicos da Era Moderna, surgiram em 1896 por iniciativa de:

a) Sir Ludwig Guitmann;
b) Pierre de Coubertain;
¢) Imperador César;

d) Henri Becquerel

5.4. Os Jogos Paralimpicos surgiram em 1960, em Roma:

a) Destinados a pessoas sem qualquer deficiéneia;

b) Destinados a pessoas portadoras de deficiéncia intelectual;

¢) Destinados a pessoas portadoras de deficiéncia motora;

d) Destinados a pessoas portadoras de deficiéncia intelectual e/ou motora.

5.5. Em cada modalidade nos Jogos Paralimpicos os atletas sdo agrupados por:
a) Diferentes escaldes etarios;
b) Diferentes categorias de peso;

¢) Diferentes tipos e niveis de deficiéncia;
d) Todas as alineas estio erradas.
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~te Agrupamento de Escolas Vergilio Ferreira goupsnoe
f Escola Basica de Telheiras

5.6. Aalmente todas as pessoas devem praticar exercicio fisico com objetivos de:
a) afirmagio pessoal,
b) melhoria da saide,
¢) socializagiio;
d) Todas as alineas estdio corretas.

6. Responda as seguintes questdes: (15%)

6.1. Qual ¢ o lema dos Jogos Olimpicos?

6.2. Qual ¢ o simbolo dos Jogos Olimpicos?

6.3. Qual ¢ o significado de cada arco, na bandeira dos Jogos Olimpicos,?

7. Diga quais siio os valores olimpicos ou os valores paralimpicos correspondentes a cada
um dos textos apresentados: (21%)

- imparcialidade, oportunidades e tratamentos iguais para todos sem
olhar para religifio, etnia, sexo, idade ¢ sem qualquer decriminagfio, preconceito ou
desigualdade.

- atitudes e senlimentos positives como simpatia, empatia,
honestidade, compaixdo, confianga ¢ solidariedade.

- dar 0 melhor de s1 proprio, tanto no desporto como na vida.

- nclui o fair-play, a honestidade, tomar conta da sua satde (ndo ao
doping) ¢ do ambiente. Sentimento positivo de consideragdio por outra pessoa, de outro pais
ou de outra religido.

- busca a uma fonte que traga ideias para completar uma tarefa ou

fazer algo de especial.

- habilidade de enfrentar a dor, o sofrimento, o medo, o perigo, a

incerteza ¢ a intimidagdo.

- da-nos confianga e faz com que acreditemos em nos e continuemos
a fazer o melhor que podemos, mesmo quando a situagio esta dificil.

Obrigado!
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Anexo Il - Teste escrito do 1° Periodo

REPUBLICA
FORTUGUESA hGR'..IF.f'..'-E."\."TEI DE ESCOLAS VERGILIO FERREIRA ilﬁ
Imsikide ESCOLA BASICA DE TELHEIRAS

TESTE DE AVALIAGAD DE CONHECIMENTOS DE EDUCAGAD FiSICA — 9.2 ANOD

MNome: M2

Turma: Data: ___ [/ [ Classificagdo:

1. O que & = Aptiddo Fisica? [10%)

2. Explica como € gue as componentes da aptiddo fisica associadas a salde estdo ligadas 3 prevencao
de doencas? (20%)

3. Na aptidio fisica é possivel distinguir duas dimensdes essenciais: uma relacionada com a Salde e

outra com o Rendimento Desportivo. A frente de cada componente da aptidio fisica coloque: (20%)

5 —se estd relocionodo com o Soide  RD - se estd relacionoda com o Rendimento Desportiva

a) Agilidade f) Welocidade

b} Equilibric g) Flexibilidade

¢} Forga Musculzr h) Compaosigdo Corporal
d) Eficacia Cardiorrespiratdria i} Coordenacio

e) Poténciz Muscular j} Resisténcia Muscular

4. Quais os factores que estao assodados a um estilo de vida saudavel? [14%)

a)
b)
<)
d}
e)
fl
gl
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5. Quais as consequéncias que um esforgo intenso e regular sem o adequado repouso provoca no

organismo? [20%)

6. “0 exercicio fisico € @ melhor forma de podermos cuwidaor dao nosso composigdo corporal®.
Considerando este aspeto em particular, guais 530 o5 ganhos a considerar na pratica regular de
atividade fisica? {15%)
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Anexo |11 - Teste Conhecimentos 2° Periodo

REPUBLICA =
F PORTUGUESA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS VERGILIO FERREIRA j
acko ESCOLA BASICA DE TELHEIRAS .

TESTE DE AVALIAGAO DE CONHECIMENTOS DE EDUCAGAO FisicCA—9.2 ANO

} Nome: N.e: 2.2 periodo

| Turma: i Data: _/_ / Chssbﬁu_do:

GRUPOI

1. Diga o que entende por Aptiddo Fisica? (6%

2. Na aptidio fisica é possivel distinguir duas di S dais, uma relacionada com a Salide e
outra com o Rendimento Desportivo. Abaixo de cada di 30 escreve as respetivas componentes
da aptiddo fisica: (207

Sadde Rendimento Desportivo
a) f)
b) 8
<) h)

d) )
e) )]

3. Quais os factores que estio associados a um estilo de vida sauddvel? (14%)

a)
b)
<)
d)
e)
f)
]
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GRUPO I

1. Quais sdo as principais instituigdes desportivas nacionais que formam a estrutura orgdnica
ponsdvel pelas competicSes desportivas? (9%)

a)
b)
<)

2. Quais os fené iados as dangas soclals |i da pritica dos desportos e da
atividade fisica? (12%)

a)
b)
<
d)

e)

3. O que é o sedentarismo? (/2%)

4. Quais sdo as éncias do sed ismo relati aos si funcionais do corpo
humano? (/5%)

2/2
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Anexo 1V — Ficha Biografica do Aluno

REPUBLICA — g .
PORTUGUESA 7= Vergilio ferreira
Ficha Biografica de Educagao Fisica
Nome: Ano: Turma: Ne:
Idade: Data de Nascimento: _ / _ / _ Naturalidade:
Morada: Tel:
Concelho: Cad. Postal: -
Enc. de Educacéao: Parentesco:

Telemovel do Enc. de Educacgéo :

Composicdo do Agregado Familiar

Parentesco

Idade
(anos)

Habilitacao
Escolar

Profissao

Situagdo *
Profissional

* E - Efectivo(a); C - Contratado(a); R - Reformado(a); D - Doméstico(a); E - Estudante

Salde

Tem dificuldades? [ IVisuais; [ JAuditivas; [ IMotoras; [ ]de Fala; []de Linguagem;

Doenga(s) frequente(s):
Doenga(s) permanente(s):
Cuidados especiais de salde:

[Joutras:

Pratica Desportiva (Federada e Nao Federada) [Jsim; [N&ao

Se (sim):

Federada: Qual a Modalidade:

Nome do Clube:

Nao Federada: Qual a Modalidade:

Quantas horas semanais:

Horas

O Professor de Educacao Fisica
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Anexo V- Critérios Especificos de Avaliagdo para o 9° ano

- b
REPUBLICA '[' :
PORTUGUESA o Vergl lOer retra
1DUCAGAD ' f Agrupaments de Escolas
9.° ANO Instrumentos
DOMINIOS prpir:
Para o sucesso nesta disciplina, o aluno tem que, cumulativamente, evidenciar
sucesso nos trés Dominios das Aprendizagens Essenciais: Area das Atividades
Fisicas (matérias), Area da Aptidao Fisica e Area dos Conhecimentos.
AREA DAS ATIVIDADES FISICAS
0 aluno desenvolve as competéncias essenciais de nivel INTRODUCAO (1) e nivel
ELEMENTAR (E) de diferentes subareas/matérias de acordo com as seguintes
normas:
«2 niveis de uma matéria da Subarea JDC; «1 nivel de uma matéria da
Subarea GIN; «1 nivel de uma matéria da Subarea ARE +2 niveis das restantes
matérias/ Subareas
Obtendo os niveis de classificacdo nesta area, de acordo com os critérios
mencionados no seguinte quadro: « Testes orais;
« Observacao direta
Chssmu;lo (Val.) vaei;'l ‘M‘a;érlas  Pichais v trabelhd
p) 4+ 2E » Questoes aula;
' 5 31 +3E « Relatérios de trabalhos
praticos e/ou tedricos
AREA DA APTIDAO FISICA individuais e/ou de grupo;

OBJETO de AVALIACAO

CONHECIMENTOS / CAPACIDADES / ATITUDES

0 aluno desenvolve as capacidades motoras evidenciando aptidao muscular e
aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF) do
programa FiTescola®, para a sua idade e género, com as seguintes condicbes
para a atribuigao de classificagao:

Para a atribuigao do Nivel 3 no Dominio das Atividade Fisicas o aluno:
Encontra-se na Zona Saudavel da Aptidao Fisica (ZSAF) em trés testes de Aptidao
Fisica.

Para a atribuicdo do Nivel 4 no Dominio das Atividade Fisicas o aluno:
Encontra-se na Zona Saudavel da Aptidao Fisica (ZSAF) num teste de aptidao
aerébia (vaivém/ corrida da milha/ marcha) e em trés testes de aptidao
neuromuscular, obrigatoriamente num de forca e num de flexibilidade.

Para a atribuicio do Nivel 5 no Dominio das Atividade Fisicas o aluno:
Encontra-se na Zona Saudavel da Aptidao Fisica (ZSAF) num teste de aptidao
aerobia (vaivém; corrida da milha, marcha) e em quatro testes de aptidao
neuromuscular, obrigatoriamente num teste de for¢a e num de flexibilidade.

« Registo de observagio;
« Ribricas;
» Aulas invertidas.

AREA DOS CONHECIMENTOS
0 aluno tem sucesso nesta area quando apresenta classificacao positiva na
avaliacao dos seguintes contelidos programaticos definidos para o respetivo ano
de escolaridade.
« O aluno realiza duas provas escritas individuais (teste escrito) ou, uma prova
escrita individual e um trabalho, individual ou, de grupo.

« Testes escritos;
« Trabalhos de projeto/
DAC';

AREAS DE COMPETENCIAS DO PERFIL DO ALUNO (ACPA)

(8) Informacao e
comunicacao

(C) Raciocinio e
resolucdo de problemas

(D) Pensamento critico e
pensamento criativo

(E) Relacionamento

(A) Linguagens e textos interpessoal

(G) Bem-entar, satle &
ambiente

(F) Desenvulvimente
pessoal e autonomia

(1) Saber Cientificu
técnico e tecnologico

(J) Corncigntia e

(H) Semsibitidade ‘
dominio do corpo

estética e artistica
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Anexo VI - Ficha de Observacao (Adaptado Siedentop & Tannehill, 2002)

Dominios  Pardmetros Critérios Frequéncia | Fraco | Suf Bom
Instrugdo Clais
ruc Refere objetivos de aula
Inicial -
Domina contetidos
Pertinéncia das tarefas
FB as execugdes incorrectas
Incentivos ndo executantes
Instru Durante a : :
- L Relaciona-se com a totalidade dos alunos
¢io Atividade

Utiliza criteriosamente os FB

Diversificacio de estratégias

Alunos a ajudar no alcance dos objetivos

Clara

Instrugdo Final | Sintetiza principais dificuldades referentes aos objetivos

Faz ponte para préxima aula

Posiciona-se e adequa a sua movimentagio no espago de aula

Ensino diferenciado quando se justifica

Mantém um bom ritmo de aula

Gestio

Despende pouco tempo de aula em organizagdo

Comportamentos de desvio

Aproveitamento do equipamento

A organizagdo da aula e a arrumagdo dos materiais deccorem eficazmente

Seguranca nas actividades

Mantém um controlo visual de toda a turma

Clima

Estratégias de incentivo

Formas valorizagio das prestagdes

Utiliza técnicas preventivas adequadas aos comportamentos de desvio

Observagoes

Comportamentos de desvio— F +4 pm/ S5 273 pm/ B | ou menos p.m
Aproveitamento
Seguranga (N de preccupacies na seguranga) — F nenhuma / S algumas / B todas
Aprut\reitamenl.o de tempos de espera (N*} — F nenhuma / S algumas / B wodas

ito - F de do malerial existente / § +metade / B todo

Universidade Lusé6fona — C.U.L. Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto

Objetive- Avaliativo, prescrilivo, interrogativo. descritivo;
Forma- auditivo, visual, quinesiésico, misto;

Diregio- individual, grupo, classe;
Valor- positive ou negative
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Anexo VII - Plano Plurianual

NIVEIS DE ESPECIFICAGAQ POR AREA DAS ATIVIDADES FISICAS E ANO DE ESCOLARIDADE

PLANO PLURIANUAL
AN | 6°Ano | 7°Ano | 82Ano | 9%Ano | 10°Ano | 11°Ano | 122Ano
JOGOS  [Jogos Pré-Desportivos E A
Andabol I I I8 1 E E
mmm Basquetebol 16 ] N 1 E E 2opgles
colETivos  |Futsal/Futebol 5 I6 I E8 B E E
Voleibol I I6 17 1 B E E
Solo I5 16 I E8 B E
GINASTICA |Aparelhos I I6 7 I B ET F
Acrobatica I I8 1 E Lopedo
Corridas I5 16 I E§ E9 E E
ATLETISMO |Saltos I5 16 I ES E9 E E
Langamentos I 16 1 E§ E9
ATviDaDgs |D- S- Modernas I I r IE E
RITMICASE . 5. Latino-Americanas 15 16 v P r IE’ E Lopgdo
EXPRESVAS 1 Tradicionais Is I n P ' E B
Badminton n (] 1 E
RAQUETAS |Ténis de Mesa I I8 | E 1opgio
Ténis de Campo 1} B | 1E
PATINAGEM |Patinagem I5 16 n B 1
Atividade de combate (Luta) I5 I6
Orientagdo (Percursos) 7 IE .
OUTRS Jogos Tradicionais 16 Lopgo
Meio Aquatico
Notas:

Aparelhos: Plinto, barra Fixa, trave (Nota do melhor)
2 Minitrampalim
1,4 D5 1-A- Rumbxa Quadrada; DS M - Foxtrot Social; DS T- Tacao e Bico
5 DSL-A- Ché-Chi-Chi; DS M - Valsa Lenita; DS T- Malh3o Minhoto
6 D5 L-A- Rock; DS M - Valsa Lerita; DS T- Todas (E)
7 Notado melhor

Universidade Lus6fona — C.U.L. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
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Anexo VIII — Questionario Atividade Fisica

Codygo de 1centiicacao do partiopante: ||

Codigo de ident ificacao do entrevistador;

b Data ca entrevista:
anai

Adolescentes 15-17 anos

A atividade fisica realizada no dia-a-dia é da maior importancia. As questdes que te faremos seguidamente
estdo relacionadas com o tempo que gastaste a ser fisicamente ativo(a) nos ultimos 7 dias. Pensa nas
atividades que realizas na escola, em casa, no jardim/quintal, nas deslocages de um lugar para outro e no teu
tempo livre em situagdes de lazer, exercicio ou desporto.

1. Pensa em todas as atividades VIGOROSAS que praticaste nos ultimos 7 dias. Atividades fisicas
VIGOROSAS sdo as atividades que precisam de um grande esforgo fisico, tornando a respiragdo
muito mais forte que o habitual. Considera apenas as atividades que realizaste durante pelo menos
10 minutos seguidos de cada vez.

Nos ultimos 7 dias, em quantos dias fizeste atividades VIGOROSAS como, por exemplo,
transportar pesos, cavar, praticar ginastica, correr, nadar, jogar futebol ou andar de bicicleta com
rapidez? Ndo inclui andar.

Nenhum dia
1 dia

2 dias

3 dias

4 dias

5 dias

6 dias

Todos os dias
N3o sabe [a {possor d questdo 3]

[possor & questdo 3]

pDiopipioipIbD

DD

2. Na totalidade quanto tempo gastas em atividade fisica VIGOROSA num desses dias,

habitualmente?
| P R horas por dia
| | minutos por dia o N3o sabe/N3o tem a certeza
AN-AF | Questionario Atividade Fisica Adolescentes 15417 anos 1
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3. Agora, pensa em todas as atividades MODERADAS que praticaste nos Gltimos 7 dias. Atividades
MODERADAS sdo as atividades que requerem um esforgo fisico moderado e que fazem respirar de
maneira um pouco mais forte que o habitual. Considera apenas as atividades que realizaste durante
pelo menos 10 minutos seguidos de cada vez.

Nos ultimos 7 dias, em quantos dias fizeste atividades MODERADAS como, por exemplo,
transportar pesos leves, andar de bicicleta devagar, limpar a casa ou cuidar do jardim? Ndo inclui
andar.
Nenhum dia 0 (possor 6 questdo 5|
1 dia v}
2 dias o
3 dias o
4 dias ‘ o
5 dias o
6 dias ]
Tedos os dias o
Nio sabe 0 [passor 6 questdo 5|

4. Na totalidade, habitualmente, quanto tempo gastas em atividade fisica MODERADA num desses
dias?

|_l_| horaspor dia

|_l_|  minutos por dia 0 Nao sabe/Nao tem a certeza

5. Pensa no tempo que CAMINHASTE nos tltimos 7 dias. Incluindo o tempo a andar na escola ou em
casa, a deslocares-te de um lugar para outro, outro tipo de caminhada que faas por lazer, desporto
ou exercicio.

Nos ultimos 7 dias, em quantos dias CAMINHASTE durante pelo menos 10 minutos seguidos de
cada vez?
Nenhum dia 0 (possor 6 questdo 7]
1dia v}
2 dias o
3 dias o
4 dias Io
5 dias o
6 dias ¢}
Todos os dias o
Nio sabe 0 (possor & questdo 7/

6. Na totalidade, habitualmente, quanto tempo CAMINHAS num desses dias?

|_l_| horaspordia

|_l_|  minutos por dia 0 Nao sabe/Ndo tem a certeza

IAN-AF |Questionario Atividade Fisica Adotescentes 15-17 anos 2
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7. Esta questdo relaciona-se com o tempo que passaste SENTADO(A) durante os dias de semana (e
nao de fim de semana) nos ditimos 7 dias. Inclui o tempo em que estis sentado a uma secretiria,
sentado em casa de amigos, a ler, ou a descansar, a ver televisio, ao computador ou a ouvir
misica. Inclui o tempo em que estds deitadola), mas acordadola).

Nas dltimos 7 dias, quanto tempo em geral passaste SENTADO[A) num dia de semana?

(| haras por dia

(| minutos por dia 0 Mo sabe/MNiotem a certeza

B. Quantas horas costumas dormir em média por dia?
Duranteasemana |__|__|h|_|_|min
Fins de samana IR || min

9. As questbes seguintes descrevem atividades do dia-a-dia.

Por favor, indica quantas vezes, no ultimo més, escolheste cada uma das atividades descritas.

Sempre ;
Poucas | Algurmas | Muitas Nic
Nunca que .
wEIES WEIES veIEs X aplicivel
paissivel

1. Subir edcadss em ver de utilizar elevadores ou
escadas rolantes [pex. no teu prédie, em centros O u m| u] o u]
eomerciais, no kecal de trabalho, ete.).

1. Escolher estar em pé em situacBes em que podias
egtar dentada/a (pew em casa, enquanto fals ao O o o O o O
telefone, enquanto eiperas em locais poblicos,
esparas pelo irandports, ete.).

3. Escolher caminhar  gquande  habitualmente
costumavas it de carrd ou trandportes (p.ex. ir 38
comprad, deslocares-te no baifra ou em perourios
pequencsd equivalentes a 5-10 min de carro, it 08
oorrEid ou & farmacia, ele |

4. Farer pausad durante o trabalhofestudo ou
ooupaiio habitual (se edta implics paisar muite 1empo O O o O O O
dentada) & utilizar 3 pausas para caminhar, estar em
B O FieVimantares-1e maid.

10. Costumas praticar algum tipo de atividade fisica de lazer programada e de forma regular
(excluindo as aulas de educaco fisica)?

Nio o [Terminar o questiandrio]
Sm o [Passar & questio 10.1]
AH-AF | Questionario Atrvidade Fisica Adobescentes 153-17 anos i
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10.1. [Se sim], qual é o tipo de atividade fisica, e quanto tempo praticas por semana?

Tipo de atividade fisica NP de verei por Sermana Horas:minutos por emana
—I ) O
I I
I Il _l=1_1_I
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Anexo IX — Questionario habitos alimentares

l. Produtos Lacteos <1 més oul-3 1 2-4 5-6 1 2-3 |4-5 |6 oumais po
nunca por mésjpor semanalpor semanajpor semanajpor dialpor diajpor dia(dia

1. Leite gordo

2 . Leite meio-gordo

3. Leite magro

4. logurte natural, magro

5. Outros iogurtes

6. Queijo magro, fresco

7. Queijo tipo Flamengo, barra, fatiado

8. Outros tipos de queijos: Niza, Evora, Serra da Estrela, ...

Il. Carnes. Peixes e Ovos <1 més oyl-3 1 2-4 5-6 1 2-3 |45  |6oumais po

, nunca por mésjpor semanalpor semanajpor semanajpor dialpor diapor dia(dia

9. Ovo

10. Carne de porco

11. Carne de frango, perd, coelho, ...

12. Carne de vaca

13. Carne de borrego, cabrito, ...

14. Figado de vaca, porco, frango, chispe, mao de vaca, lingua,

dobrada, coragéo de porco, rim, ...

15. Fiambre, presunto, paio

16. Mortadela, chourico, alheira, salsicha

17. Toucinho, bacon, entremeada

18. Peixesgordos: sardinha, cavala, carapau, ...

19. Peixes magros: pescada, faneca, linguado, ...

20. Bacalhau

21. Peixe em conserva: atum, sardinhas, ...

22 . Lulas, choco, polvo, ...

23. Mariscos (bivalves, camardo, sapateira, ...)

. OLEOS E GORDURAS <1 més oul-3 1 2-4 5-6 1 2-3 |4-5  [6oumais por
nunca por mésjpor semanajpor semanajpor semanajpor diajpor diajpor dia(dia

24. Azeite

25. Oleos: girasol, milho, soja, ...

26. Margarina

27. Manteiga

28. Natas

29. Banha

IV. PAO, CEREAIS E DERIVADOS <1 més oul-3 1 2-4 5-6 1 2-3  }4-5  [6oumais po
nunca por mésjpor semanajpor semanajpor semanajpor diajpor diajpor dialdia

30. Pé&o branco, pdo de forma, tostas

31. P&o integal, mistura, centeio

32. Broade milho

33. Flocos de cereais ndo agucarados (Corn Flakes, ...)

34. Flocos de cereais agucarados
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35. Flocos de cereais com frutos secos (Muesli, ...)
36. Arroz
37. Massas (esparguete, macarréo, ...)
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\/. BOLOS, BOLACHAS, SOBREMESAS E <1 més oul-3 1 2-4 5-6 Jl 2-3 45 6 ou mais por
nunca por mésjpor semanalpor semanajpor semanajpor diajpor diajpor dialdia

DOCEs

38. Bolachas: maria, integral, agua-e-sal

39. Outros tipos de bolachas ou biscoitos

40. Croissant, bolos pastelaria, bolos caseiros

41. Chocolate em barra, chocolate em p6

42 . Marmelada, compota, geleia, mel

43. Sobremesas lacteas: pudim flan, pudim de chocolate, ...

44. Gelado

45. AgUcar (de colher, pacote, ...)

V1. HORTAL|QAS, LEGUMES E FRUTAS <1 més oul-3 1 2-4 5-6 1 2-3 4-5 6 ou mais por
nunca por mésjpor semanalpor semanalpor semanajpor dialpor diajpor dia|dia

46. Sopas de legumes (sem carnes ou peixes)

47. Saladas (tomate, alface, pepino, cebola, cenoura, pimento, ...)

48. Legumes e hortaligas (couves, bréculos, grelos, nabigas,

feijdo verde, nabos, cebolas, cenouras, pimentos...)

49. Leguminosas (feijdo, gréo, ...)

50. Ervilhas, favas

51. Batatas fritas

52. Batatas cozidas, assadas, estufadas

53. Fruta fresca (maca, péra, laranja, banana, péssego, meldo,

uvas, ...)

54. Frutos enlatados (péssego, ananas, ...)

55. Frutos secos (amendoins, améndoas, avelds, ...)

56. Azeitonas

\VV11. BEBIDAS <1 més oul-3 1 2-4 5-6 1 2-3 |45  |6oumais por
nunca por mésjpor semanajpor semanajpor semanajpor dialpor diajpor dia|dia

57. Vinho

58. Cerveja

59. Licores (vinho do Porto, vinho da Madeira, licor de whisky,

martini, ...)

60. Outras bebidas alcodlicas (brandy, whisky, aguardente, ...)

61. Refrigerantes (cola, aromatizados, ice tea, ...)

62. Sumos de fruta

63. Sumos light

64. Chas ervas (infusdes), cevadas, descafeinados, ...

65. Chapreto

66. Café

\VI11. COMIDA RAPIDA E MOLHOS <1 més oul-3 1 2-4 5-6 1 2-3  |4-5  [6oumais por
nunca por mésjpor semanajpor semanajpor semanajpor diafpor diajpor dialdia

67. Salgados (croquetes, rissois, pasteis de bacalhau, empadas, ...)

68. Pizza
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69. Hamburger (fast-food; fora de casa)

70. Maionese

71. Ketchup
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