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A cultura forma sabios; a educacéao,

Homens.

Louis Bonald
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Resumo

O estagio pedagdgico esta inserido no Mestrado em Ensino da Educacgdo Fisica nos
Ensinos Bésico e Secundério e, ao longo deste relatorio, sdo realizados balancos e reflexdes
em todas as areas contempladas neste processo. Este ano de estagio pedagdgico serve para dar
aos estagiarios ferramentas e orientacdo para o futuro profissional na area do ensino. O
documento esta dividido da seguinte forma: Introducéo, Lecionagdo, Dire¢cdo de Turma,
Desporto Escolar, o Seminério e, por fim, a conclusao.

Na érea da lecionacdo, os alunos melhoraram tendo em conta a avaliagdo inicial
tendo sido trabalhadas as prioridades de cada aluno ao longo do ano. Realizei balancos
informais juntamente com o orientador no final de cada aula e balangos mais formais no final
de cada Unidade Didética e no final de cada uma das etapas. Esta reflexdo constante permitiu
que os objetivos fossem sempre ajustados para os alunos.

Na area da Direcdo de Turma realizei dois projetos interdisciplinares. Participei nas
aulas de cidadania onde tive papel fundamental na realizacdo destes mesmos projetos
definindo objetivos, criando critérios e orientar os alunos para a realizagdo dos projetos. A
Saida de Campo foi articulada com estes mesmos projetos onde tiveram em atencdo o
trabalho interdisciplinar sobre “Alimentacdo Saudavel”.

Na area do Desporto Escolar tive papel fundamental na matéria de Ginastica de
Grupo, onde houve melhorias significativas por parte dos alunos envolvidos e por parte da
minha atuacdo nesta modalidade que era uma lacuna na minha atuacao profissional. Aprendi
novos métodos de ensino, novas progresses e, ao longo do ano, senti-me muito mais
preparado para a lecionacdo nesta area.

No Seminario, intervim sobre a flexibilidade da escola, sendo este um problema
abrangente a todos os anos de escolaridade na Escola Basica do Bom Sucesso. Detetei esta
lacuna através da caracterizacdo que fiz e apresentei uma proposta de um plano de
flexibilidade ao Grupo de Educacdo Fisica. O Grupo percebeu que era necessario intervir
neste aspeto e, para provar a importancia e validar o meu plano, realizei uma intervencéo de 4

semanas, em trés turmas, tendo os resultados sido corroborados com a bibliografia.

Palavras-chaves: Lecionacdo; Direcdo de Turma; Desporto Escolar; Flexibilidade;

Alimentacdo Saudavel
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Absract

The pedagogical internship is part of the Masters in Teaching Physical Education in
Primary and Secondary Education, and throughout this report, balances and reflections are
made in all areas covered in this process. This pedagogical internship year serves to give the
interns tools and guidance for the future professional in the area of teaching. The document is
divided as follows: Introduction, Teaching, Class Direction, School Sports, the Seminar, and
finally the conclusion.

In the area of teaching, the students improved in relation to the initial assessment,
and the priorities of each student were worked on throughout the year. | conducted informal
debriefings with the tutor at the end of each lesson and more formal debriefings at the end of
each Teaching Unit and at the end of each of the stages. This constant reflection allowed the
objectives to be adjusted for the students and a formative evaluation was always made in
order to regulate teaching in a more effective way.

In the area of Class Direction | carried out two interdisciplinary projects that each
culminated in a final product. | participated in citizenship classes where | played a key role in
the realization of these projects by defining objectives, creating criteria and guiding students
to carry out the projects. The Field Trip was articulated with these same projects where they
took into account the interdisciplinary work about "Healthy Eating".

In the area of School Sports, | played a fundamental role in Group Gymnastics,
where there were significant improvements on the part of the students involved and in my
performance in this sport, which was a gap in my professional performance. | learned new
teaching methods, new progressions, and throughout the year | felt much more prepared for
teaching in this area.

In the Seminar, | spoke about the flexibility of the school, this being a problem that
covers all the school years at Escola Basica do Bom Sucesso. | detected this gap through my
characterization and presented a proposal of a flexibility plan to the Physical Education
Group. The group realized that it was necessary to intervene in this aspect and, to prove the
importance and validate my plan, | carried out a 4-week intervention in three classes, and the

results were corroborated with the bibliography.

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

A realizagdo de um estdgio pedagogico € o culminar de todo o conhecimento
adquirido nos anos anteriores, onde colocamos em préatica todas as estratégias aprendidas e
onde realmente somos confrontados com as dificuldades do que é ser um professor. De acordo
com Carvalhinho e Rodrigues (2004), fazer um estdgio € essencial para a formacéo
profissional dos jovens professores, pois proporciona-lhes a oportunidade de vivenciar
diversas experiéncias. Foi claramente um momento de grande aprendizagem e de extrema
importancia para a minha formacgdo, onde no inicio a ddvida e incerteza do que é ser
professor, deu aso a produtos finais de qualidade em todas as areas. Bom e Bréas (2003)
retratam isso mesmo, dizendo que o estagiario deve assumir este processo do estagio, nao
enquanto tarefa de calendario, mas como ferramenta vital do seu desenvolvimento e
formacdo, cuja expressdo do trabalho, pensado e refletido, se manifesta num quadro de
intervencdo disposto por quatro areas: Lecionagdo; Direcdo de Turma (DT); Desporto Escolar
(DE) e Seminario.

Este processo de estagio pedagogico foi realizado na Escola Basica (EB) 1, 2, 3 Bom
Sucesso, sendo a escola-sede do Agrupamento de Escolas do Bom Sucesso. A escolha da
escola prendeu-se por diversos fatores: a proximidade com a minha residéncia sendo um
aspeto facilitador a nivel de deslocacéo; a analise feita da escola, desenvolvida no ambito da
Unidade Curricular (UC) de Anélise e Desenvolvimento das Organizacdes Educativas,
durante o 1° ano do Mestrado em Ensino da Educacédo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario
(MEEFEBS) no ano letivo de 2021/2022 e na observacdo de aulas de estagiarios no ambito da
UC de Metodologia do Treino em Educacdo Fisica; através de conversas informais com
antigos estagiarios, estes referiram o bom ambiente colaborativo entre 0 Grupo de Educacao
Fisica (GEF) e que os professores estdo dentro do processo de estagio, pois ja existe ha 18
anos na Escola Basica do Bom Sucesso (EBBS).

Cada area do estagio (Lecionacdo, Direcdo de Turma, Desporto Escolar e Seminario)
foi previamente planeada, partindo de uma caracterizacdo inicial para cada uma das areas,
seguido por 4 etapas que acompanharam o estagio pedagdgico: Progndstico, Prioridades,
Progresso e Produto.

O trabalho realizado ao longo do ano, encontra-se semanalmente descrito no quadro

em seguida apresentado:
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Quadro 1- Horario Semanal do Estagio

Tempos 22 feira 32 feira 42 feira 52 feira 62 feira
8h10 -
08h55 Observagdo
08h55- Colega Estagiario
Lecionagao - 72D
09h40
10h00- Observagdo Aula
10h45 Orientador
Lecionagdo - 72D
10h45-
11h30
11h40- Turma Partilhada Observa(;e”x'c? .
12h25 . Observacio Colega Estagiario
Turma Partilhada o
12h25- Colega Estagiario Observacgo
13h10 Colega Estagiario

Hora de Almogo
14h55

15h10-
15h55

15h55-
16h40
16h55-
17h40
17h40-
18h25

Observagao Aula
Orientador

Na area da Lecionacdo tive como principal preocupacao, o adquirimento por parte
dos alunos das aprendizagens em cooperacao, pois de acordo com a caracterizacao inicial,
eram alunos pouco cooperantes. De acordo com Jonhson et al. (2013) este € um modelo de
instrucdo no qual os alunos trabalham juntos em grupos pequenos para alcancar objetivos
comuns. De acordo com os autores, esta aprendizagem inclui um melhor entendimento do
conteudo, desenvolvimento de habilidades sociais e emocionais, aumento da motivacdo dos
alunos e melhoria nas relacdes interpessoais. Esforcei-me em demonstrar aos alunos com mais
qualidade que, ao auxiliarem os colegas menos competentes, estariam a solidificar a sua
propria aprendizagem, foi desafiador, mas fundamental.

Destaco a semana de ser Professor a Tempo Inteiro (PTI), projeto presente na area da
Lecionacdo, onde foi experienciado um horario completo de um professor com duracdo de
uma semana. Adquiri uma maior percecdo do que € a realidade dos professores, vivenciando
dificuldades e davidas acerca da minha atuacdo, onde surgiram reflexdes que me permitiram

ser melhor docente para o resto do ano.
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Em relacdo & éarea da DT, centrei-me em realizar a articulagdo com as vérias
disciplinas presentes no 7° Ano de modo a realizar trabalhos interdisciplinares. O projeto de
“Alimentagdo Saudavel” foi articulado com a Saida de Campo no sentido de consciencializar
os alunos para uma alimentacdo mais equilibrada; os problemas identificados no Plano de
Turma (PT) foram combatidos através dos varios projetos realizados ao longo do ano, em
consonancia com as aulas dadas na area de lecionagdo, dando importancia as metodologias
ativas e ao uso das novas tecnologias preconizado no Projeto Educativo (PE) do agrupamento.

No que toca a area do DE, esta foi uma area altamente desafiadora a nivel pessoal
tendo em conta a minha experiéncia na matéria de Ginastica. Defini objetivos pessoais como
melhorar a minha atuacdo nas ajudas, feedbacks, progressdes, jogos ludicos com objetivos
especificos, ter um papel ativo para cativar alunos para a participacdo no desporto escolar.
Defini objetivos enquanto grupo, como a realizacdo por parte dos alunos de uma sequéncia de
nivel introdutorio, envolvi os alunos em todo o processo de escolha da musica para a
coreografia, de elementos gimnicos e dos alunos que vao as competi¢des. Outro objetivo foi o
de promover o gosto pela pratica sendo que os alunos continuem no nucleo durante todo o
ano.

Por fim, na &rea do Seminario, baseei-me nos principios do estudo de Davis et al.
(2005), para fazer um estudo onde foram comparados os ganhos do trabalho de flexibilidade
estatica com o trabalho de flexibilidade de Facilitacdo Neuromuscular Propriocetiva (PNF)
durante 4 semanas. Neste projeto, intervim durante as 4 semanas, em trés turmas diferentes,
num total de 20 alunos sendo que os resultados corroboram com o que esta escrito na
literatura, ou seja, que um trabalho PNF tem mais ganhos em relacdo a outros tipos de
trabalho de flexibilidade. Realizei uma articulacdo com o 1.°Ciclo neste projeto de modo a
consciencializar as professoras titulares de turma para este tipo de trabalho. Os alunos deste
ciclo estdo dentro do periodo de maior aquisi¢cdo e os resultados do meu estudo demonstraram
0 mesmo através da realizacdo de um plano de flexibilidade estéatica.

Este relatdrio, comeca com uma breve caracterizacdo que apresenta cada area,
acompanhada por uma revisdo bibliografica relevante sobre o tema em questdo. Cada capitulo
é regido por um modelo por etapas. Ao final de cada capitulo, apresentamos uma reflexdo
abrangente, incluindo uma avaliacdo que destaca tanto 0s aspetos positivos quanto negativos
do processo, juntamente com propostas e sugestbes para melhorias futuras. O presente
relatorio é finalizado com uma conclusao geral sobre todo o processo de estagio, de como foi

e de como vai ser importante no meu futuro profissional. De realgar que o anonimato dos
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alunos esta presente ao longo de todo o relatorio sendo o nome substituido por ndmeros
aleatorios. Todas as citacGes e referéncias bibliograficas que constam ao longo de todo o texto

séo de acordo com as normas da American Psychological Association (APA).
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| - Lecionacao

A area da lecionacdo foi a mais importante ao longo de todo o processo, uma vez que
fui confrontado com o constante planeamento necessario para qualquer altura do ano. O
planeamento em Educacdo Fisica (EF) demonstra relevancia na organizacdo das aulas, no
alinhamento com os curriculos, na promocdo da seguranca e bem-estar dos alunos, na
adaptacdo as suas necessidades individuais e na progressdo e avaliagdo do aluno. O
planeamento desempenha um papel crucial na criagdo de um ambiente de aprendizagem
eficaz, estimulante e inclusivo, que advém de um processo de decisdes em que varios fatores
sdo determinantes, um deles, de acordo com Jacinto et al. (2001), sdo as condi¢des ao nivel

dos recursos humanos, materiais, espaciais e temporais

Caraterizacao da Escola (Recursos Temporais, Espaciais, Materiais e Humanos)

E de extrema relevancia, enquanto estagiarios sabermos os recursos disponiveis da
nossa escola, de modo a recorrer aos mesmos com o &mbito de alcangar o trabalho pretendido.
A qualidade no ensino ndo depende s6 da figura do docente, mas também dos meios
auxiliares para atingir a exceléncia na arte do ensinar. Deste modo, temos de reconhecer a
importancia dos recursos e ferramentas disponiveis para potencializar o processo de ensino.

A escola escolhida para realizar o estagio é a EBBS, que faz parte do Agrupamento
de Escolas do Bom Sucesso, junto com a Escola de Arcena e o Jardim de Infancia do Bom
Sucesso. Este agrupamento foi estabelecido no ano letivo 1999/2000 e esta bem estruturado e
organizado. Embora receba criancas de toda a freguesia de Alverca, a maioria provém das
areas do Bom Sucesso e de Arcena. O contexto social das familias é predominantemente de
nivel médio e médio-baixo, com algumas bolsas de pobreza fornecidas. Conforme descrito no
Projeto Educativo da comunidade educativa, o ambiente social envolve familias de nivel
médio e médio-baixo, com uma populacdo maioritariamente portuguesa, incluindo um
numero significativo de alunos de nacionalidade brasileira, além de pequenos grupos de
origens angolana, guineense, cabo-verdiana, entre outras, totalizando 18% dos alunos. E
relevante notar que aproximadamente 33% dos alunos recebem apoio da Ac¢éo Social Escolar.

Esta caracterizacdo da comunidade educativa é de extrema importancia visto que nos
da a conhecer a realidade de muitas das turmas, com diferentes nacionalidades, de contextos
distintos, onde a escola é vista de forma diferente, sendo isso o que torna a EBBS uma escola

Unica e aliciante. A escola conta ainda com uma vasta oferta de clubes, com o objetivo de
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relacionar e valorizar os objetivos da mesma com os interesses dos alunos, de entre os quais, 0
Clube de Desporto Escolar, Clube de Teatro, Jornal da escola, Radio Escolar, entre outros.

Segundo o PE, lema da escola no triénio 2021/2022-2023/2024 “No Caminho do
Sucesso de Méos Dadas com a Inovagao” indica 0 caminho que a escola quer seguir em que, a
mesma “tem de continuar a agregar esforcos para refor¢ar uma cultura de escola inovadora e
com visdo de futuro, em que os alunos, que estdo no centro de todo o processo de ensino e
aprendizagem, possam robustecer uma identidade que os preparara enquanto cidaddos com
uma visdo ampla do outro e do mundo, capazes de construir o seu préprio futuro com base nas
experiéncias de aprendizagem.”

O GEF do Agrupamento, esta inserido no Departamento de Educacdo Especial e
Educacdo Fisica e e constituido por cinco Professores, trés do género masculino e dois do
género feminino. Para além da formacdo em Ensino da Educacéo Fisica, o professor Fernando
Soares tem experiéncia e formacdo na modalidade de futebol, a professora Célia Vieira na
area da Ginastica acrobatica, o professor Mario Lopes em Basquetebol, a professora Albina
Sofia com especializacdo na area da Natacdo e o professor Paulo Pereira com formacdo na
modalidade do basquetebol, representando mais valias para 0 GEF e para a escola no Desporto
Escolar e nos conhecimentos das matérias. Eu e 0s meus colegas estagiarios fazemos parte do
mesmo, sendo estagiarios por parte da Universidade Lusofona de Humanidades e
Tecnologias.

O GEF tem como recursos espaciais trés espacos exclusivos: o espaco exterior, 0
Pavilhdo e o Ginasio. Todos o0s espacos tém todas as condigdes necessarias para 0

desenvolvimento das aulas, tendo balnearios, materiais e 0s equipamentos necessarios.

A utilizacdo dos espacos € regularizada através do roulement que indica qual o
espaco que esta destinado a cada um dos professores numa determinada semana (3 tempos).
(Anexo 1)

E de salientar que os espacos estio definidos para a pratica de determinadas matérias
pelo GEF, principalmente pelas caracteristicas do espaco em si, mas também pelo desgaste
provocado ao material, quando este ndo é utilizado no local pretendido. No espaco exterior
da-se prioridade a lecionacdo do futebol, do atletismo, do andebol e do streetsurfing (em
substituicdo da patinagem). No pavilhdo da-se primazia a lecionacéo do basquetebol, voleibol

e do badminton. No ginasio da-se preferéncia as diferentes ginasticas bem como a danca.
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Organizacéao Curricular

A disciplina de EF é moldada pelo que estd preconizado no Plano Nacional de
Educacdo Fisica (PNEF). O Planeamento por Etapas foi o tipo de planeamento utilizado ao
longo do ano que, segundo Jacinto et al. (2001), tem por base a consideracdo dos ritmos de
aprendizagem dos alunos, permitindo a diferenciacdo de ensino adequado as suas
necessidades, construindo um fio condutor ao longo do ano letivo através da relagdo entre as
aprendizagens anteriores dos alunos e as aprendizagens futuras desejaveis. O planeamento por
etapas permite ao professor organizar o ano letivo tendo em conta o desenvolvimento das
aprendizagens dos alunos. Com isto, a estruturacdo do ano letivo foi feita através das 4 etapas
preconizadas neste modelo: Prognéstico, Prioridades, Progresso e Produto.

Na 12 etapa do prognostico, tem-se como objetivos rever as habilidades dos alunos
adquiridas em anos anteriores e, com isto, identificar as prioridades dos alunos. Nesta etapa
foi utilizado o Protocolo de Avaliacao Inicial (PAI) que foi implementado na escola em anos
anteriores, sendo sempre possivel realizar melhorias no documento. Revelou-se uma
ferramenta indispensavel de forma a realizarmos uma avaliacéo criteriosa de todos os alunos e
permitiu projetar objetivos e marcos para o resto do ano letivo. Nesta etapa foram ainda
criadas rotinas e dindmicas para as aulas permitindo ganhos em termos de gestdo para o resto
do ano letivo.

A etapa das Prioridades permite que os alunos incidam sobre as suas necessidades,
gue passem mais tempo em certas matérias do que outras, de forma que atinjam 0s seus
objetivos. Deve-se ter em atencdo a forma como organizamos 0s grupos, a forma como
estruturamos a aula, e a gestdo temporal, pois tudo influencia o sucesso ou insucesso ao tentar
atingir os objetivos propostos.

Na 3% Etapa do Progresso, hd uma aproximacdo dos alunos as metas previamente
definidas, havendo uma ldgica de progressdo no que toca a complexidade e a propria
qualidade das execucges dos alunos.

Por altimo, a etapa do Produto é quando os alunos confirmam os objetivos propostos
pelo professor devido ao trabalho realizado ao nivel do planeamento e avaliacdo. E realizado
um balanco do trabalho abordando possiveis melhorias.

E importante que cada aula seja produtiva, e um professor eficaz é aquele que
administra o tempo de forma eficiente, maximizando o periodo disponivel para a préatica, com
0 objetivo de promover o desenvolvimento e aprendizagem nos alunos (Soares, Proenca &
Bom, 2002).
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Planear uma aula deve se centrar em torno de trés aspetos: o conhecimento dos
recursos humanos disponiveis, das metas e objetivos da organizacdo e das caracteristicas das
tarefas em questéo (Carvalho, 1999). Planear uma atividade envolve a selecdo e descri¢do de
factos, projetando acgdes futuras e formulando objetivos, diretrizes, procedimentos e
programas na atividade de formag&o. Dessa maneira, entende-se que planear significa tragar
um roteiro com etapas que devem ser superadas para se chegar a um objetivo.

As aulas seguem um tronco comum de parte inicial, parte fundamental e parte final,
quer nas aulas de 45 minutos quer nas de 90 minutos.

Na parte inicial da aula: rececdo aos alunos em que se procede ao registo das
presencas dos mesmos; uma informacao/instrucao inicial, estabelecendo a relagcéo entre o que
foi trabalhado na aula anterior e o que ira ser trabalhado e desenvolvido na presente aula.
Nesta fase inicial estd incluido o aquecimento em que pode ter uma vertente geral ou uma
vertente especifica.

Na fase fundamental da aula, desenvolve-se um trabalho especifico das areas e
matérias, onde sdo trabalhados os conteudos definidos para a aula em questdo, nas suas
formas globais e situacdes formais. Privilegiei as aulas em circuito em que todos os alunos
trabalnam ao mesmo tempo, matérias distintas. Numa fase inicial, & importante todos
passarem pelo mesmo em cada estacdo, para proceder a avaliacdo inicial em cada uma das
matérias, tanto como a forma de jogo ser semelhante a forma presente no protocolo de
avaliacao inicial.

Na fase final da aula as atividades tiveram como objetivo o retorno a calma e o
balanco final (instrucdo final), nos dltimos 3-5 minutos das aulas. E ainda nesta fase que é
feita uma revisdo dos contetdos abordados na aula, é dito e reforcado os objetivos

individuais/coletivos e projeta-se a aula seguinte.

Caracterizacdo da Turma

A turma que lecionei ao longo do ano, 7°D, € constituida por 22 alunos (12 do género
masculino e 10 do género feminino) com uma média de idades de 12 anos. Os alunos provém
de varias turmas de 6° ano, ou seja, trata-se de uma turma que recebeu alunos das turmas 6°A,
6°B e 6°C do ano letivo transato. Existe um aluno retido e 5 alunos novos na escola. O facto
de a turma ser composta por alunos que ndo se conhecem poderia ter sido uma desvantagem,
dado que a relagdo existente entre os alunos, podia dar aso a rivalidades ou desentendimentos
nos exercicios de cooperacdo que realizei ao longo do ano. Solicitei ao coordenador do 2°

ciclo (que pertence ao GEF) as avaliagOes de cada aluno que vieram do 6°ano e realizei uma
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andlise prévia das classificacbes em todas as matérias, de modo a facilitar a aplicagcdo do
protocolo da avaliacdo inicial. Na primeira aula realizei um pequeno questionario na sala de
aula, onde fiquei a conhecer os gostos de cada um e se praticam alguma atividade fisica fora
da escola ou no desporto escolar, constatando que na sua maioria, a turma nédo pratica
atividade fisica fora do contexto de aulas de Educacdo Fisica. Segundo Darido (2004) a
Educacdo Fisica na escola deveria propiciar condi¢cbes para que os alunos obtivessem
autonomia em relacdo a préatica da atividade fisica, ou seja, ap6s o periodo formal de aulas o0s
alunos deveriam manter uma préatica de atividade regular, sem o auxilio de especialistas, se
assim desejarem.

Além da turma do 7°D lecionada apenas por mim, durante o periodo letivo, os trés
estagiarios, juntamente com o orientador, lecionaram a turma do 9°D, havendo uma
lecionacdo colaborativa. Isto acarreta grandes ganhos para a nossa formacao no sentido em
que a turma tem bastante qualidade nas execucdes, ou seja, um nivel bastante acima da
realidade da minha turma de 7° ano, tendo muitos alunos a trabalhar no elementar em matérias
coletivas. Para além disso, temos a oportunidade de desenvolver as potencialidades de cada
aluno em niveis superiores aos das nossas turmas. Por outro lado, ter trés professores
estagiarios numa aula é garantido que ha um especialista em cada estacdo, ou seja, 0S
feedbacks vao ser mais assertivos, dado que o docente esta concentrado apenas naquela
estacdo. E uma aula em que o professor orientador da-nos a liberdade de ficarmos nas
estacOes em que necessitamos de trabalhar certos aspetos, de modo a melhorarmos a nossa

intervencdo ao nivel das diferentes componentes avaliadas (MAGIC).

Procedimentos de Avaliacdo

O GEF definiu critérios de avaliacdo, muito idénticos aos que constam nos PNEF,
dividindo em subareas as diferentes matérias do curriculo da disciplina de Educacéo Fisica.

Para a area A (Atividades Fisicas), no 1° Periodo, esta definido pelo grupo, que os
alunos sejam avaliados consoante os critérios de avaliacdo do 6° ano; a justificacdo desta
opcao prende-se pelo facto de os alunos irem de férias e muitos deles ndo praticarem qualquer
atividade fisica nesses trés meses. Com isto, no 1° Periodo, séo selecionadas as 4 melhores
matérias, uma da area dos Jogos Desportivos Coletivos (JDC), uma da area da ginastica e 2
das outras subareas (Atletismo, Dancas ou Raguetes).

Nos restantes periodos, o paradigma muda tornando-se mais desafiador, onde ja sdo

selecionadas 5 matérias, duas dos JDC, uma da area da ginastica e 2 das outras subareas.
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Para darmos avaliacdo quantitativa aos alunos no final de cada periodo, o GEF
definiu combinagfes para o procedimento de avaliagdo ser mais facil e do conhecimento de
toda a comunidade escolar. Para o aluno atingir o sucesso na Educacdo Fisica, no primeiro
periodo, para 0 7° ano, o aluno necessita de ter 3 1(2). Para o aluno atingir o sucesso na
Educacdo Fisica, nos restantes dois periodos, para o 7° ano, o aluno necessita de ter 4 1(2).

Para a Area B (Aptidéo Fisica), o grupo definiu os critérios descritos no apéndice V.
H& uma distingdo entre o 1° Periodo e os restantes periodos justificado pelos indices fisicos
que os alunos apresentam depois das férias de verdo.

No caso da Area C — Area dos conhecimentos, foi abordado temas com relacio as
aulas, usando as novas tecnologias e metodologias ativas de trabalho, onde o aluno tem papel
central na aprendizagem.

A EBBS segue um protocolo de avaliacdo alinhado com os PNEF, no qual séo
detalhadas as formalidades deste processo, incluindo critérios e indicadores de observacéo
para cada matéria. 1sso assegura que 0s observadores compreendam claramente o que estéo
avaliando, sendo crucial para uma adaptacdo eficaz do ensino e uma definicdo precisa das
prioridades da turma e dos alunos. E fundamental que todos os membros do GEF possuam 0s
mesmos documentos de avaliagdo, contribuindo assim para a melhoria da qualidade do ensino

na escola.

12Etapa - Prognostico

A primeira etapa revelou ser um momento importante e bastante influente para o
resto do ano letivo. Nesta etapa perspetivou-se, através da avaliagdo inicial, o que os alunos
iriam conseguir realizar no final do ano, criando objetivos anuais e objetivos intermédios.

A avaliacdo assume-se importante, segundo Carvalho (1994) trata-se de um processo
de recolha de informacdo, que nos permite orientar e regular a nossa atividade pedagdgica,
bem como controlar os seus efeitos (aprendizagem).

A EBBS contém um protocolo de avaliacdo inicial que foi 0 meu guia nesta 1? etapa
de prognostico. Com isto, pude ver o nivel de cada um dos alunos de modo a baliza-los nos
diferentes niveis. Este protocolo esta em concordancia com os PNEF e tem presente os 3
niveis: Introducéo (1), Elementar (E) e Avancado (A); o GEF dividiu cada um dos niveis (11,
12 ou E1, E2) de modo a uniformizar a avaliacdo por parte do GEF, uma vez que o nivel
introdutorio é muito abrangente, sendo necessario criar esta divisdo para identificar objetivos

mais claros para que os alunos, saibam em que nivel estdo e o que devem trabalhar durante as
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aulas. Deste modo, a escola preconiza a envolvéncia constante dos alunos no conhecimento
dos critérios de avaliacéo.

De acordo com os critérios de avaliacdo em Educacdo Fisica definidos para o 7° ano
de escolaridade, 0 Agrupamento do Bom Sucesso dividiu em trés areas: Area A — Dominio
das Atividades Fisicas; Area B — Dominio das Aptiddo Fisica e Area C — Dominio dos

Conhecimentos. Nesta etapa inicial, defini alguns objetivos:
Quadro 2 - Objetivos 12Etapa

Obijetivos da 12 Etapa (Prognostico)

Conhecer os alunos dentro e fora do contexto EF

Criacdo de rotinas nas aulas

Identificar os casos problematicos na turma e 0s alunos potencias agentes de ensino

Observar comportamentos desviantes

Aplicagdo do protocolo inicial

Avaliacéo Inicial

O modelo dos quatro P’s indica que a primeira etapa ¢ do prognostico. Nesta etapa,
ficamos a conhecer 0s nossos alunos com a aplicacéo do protocolo de avaliagéo inicial, tendo
como objetivo avaliar o nivel dos discentes nas diferentes matérias. Isto possibilita-nos uma
adequacdo do ensino, um ensino diferenciado, e uma correta atribuicdo dos diferentes
objetivos para cada aluno. A avaliacdo inicial teve como duracdo as primeiras 7 semanas,
inicialmente seriam 6 semanas, mas devido a circunstancias como feriados e comemoracdes
do dia do Desporto Europeu, foi alargada mais uma semana. E fundamental que o prazo para
a avaliacdo inicial seja estendido por algumas semanas, permitindo um periodo adequado para
uma observacdo minuciosa por parte do professor. Além disso, a avalia¢do inicial possibilita
que os alunos se familiarizem com o que estd preconizado nos PNEF e no protocolo de
avaliacdo da escola (Carvalho, 1994).

A Avaliacdo Inicial é um processo decisivo na orientacdo e organizacdo do trabalho
na turma permitindo ao professor conhecer as caracteristicas desta, como também caracterizar
o potencial de desenvolvimento de cada um dos alunos. Esta ndo tem apenas uma dimenséo
diagnostica, o periodo de avaliacdo inicial deve assumir uma dimensdo progndstica,
projetando o nivel que cada aluno podera atingir no final do ano, a cada uma das matérias.

De acordo com o Plano de Avaliacéo Inicial elaborado pelo GEF, esta etapa deve:

° Permitir varios momentos de observacdo, em pequenos periodos de atividade;

° Observar a performance dos alunos nas matérias descritas no protocolo;
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° Proporcionar aos alunos variadas situacdes de aprendizagem;

° Identificar e perceber os diferentes ritmos de aprendizagem;

° Identificar o conjunto de matérias e os niveis em que a turma se apresenta em
relacdo ao programa desse ano de escolaridade;

e  Definir niveis de exigéncia adequados e diferenciados de acordo com as
caracteristicas da turma;

° Demonstrar a importancia de criar regras de organizacdo e dinamicas de
gestéo.

Carvalho (1994) considera que o0s objetivos principais desta etapa séo: conhecer 0s
alunos em atividade da EF; rever as aprendizagens do ano anterior; avaliar o nivel inicial dos
alunos e suas possibilidades de desenvolvimento; identificar os alunos “criticos”; recolher
dados para a elaboracdo conjunta do Plano Plurianual de Atividades e estabelecer metas para
cada ano de escolaridade

Plano das diferentes areas

Relativamente & Area A, os alunos foram avaliados na ginastica de solo, ginastica
acrobética, ginastica de aparelhos e no atletismo em situacdo de exercicio critério ou
sequéncia. Nos jogos desportivos coletivos a avaliacdo foi realizada em situacdo de jogo
reduzido/condicionado juntamente com o Vvoleibol e badminton, onde foi realizado
respetivamente em situacdo 1+1. Nas dancas sociais, 0s alunos foram avaliados no merengue,
em dance line. A sequéncia € composta por: passo basico, passo progressivo a frente, passo
progressivo atrds, mambo, passo lateral + volta, jazz square, twist e passo em V. Na danca
tradicional, os alunos foram avaliados com as dancas de nivel introducéo, o regadinho e a erva
cidreira.

Para a matéria de basquetebol, nesta etapa, os alunos foram avaliados em 3x3, com
duas tabelas, de modo a verificar a progressao no campo, a aglomeracao a volta da bola e a
ocupacao dos 3 corredores. Ao longo desta etapa, procurei intervir mais na questdo do receber
a bola e olhar para o jogo, ou seja, enquadrar com o cesto adversario, intervim mais na
questdo da desmarcacdo onde a estratégia utilizada foi retirar o drible. A retirada do drible
permite que os alunos tenham de se mexer para desmarcar. Uma das condicionantes utilizada
também foi a marcacdo homem-a-homem para que os alunos com menor qualidade de

execug&o tenham tempo para pensar e executar.
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Para a matéria de futebol, a situacéo de prova foi 0 GR+3x3+GR em espago amplo.
Numa fase inicial, de modo a dar sucesso ao ataque, o defesa ndo podia retirar a bola ao
atacante podendo apenas intercetar 0s passes promovendo assim o0 sucesso dos alunos. Ao
longo da etapa e a medida que fui conhecendo melhor os alunos, a formagdo dos grupos
constituiu um papel fundamental em que havia sempre um guarda-redes (GR) com maior
competéncia e conseguia organizar 0 jogo a partir de tras. Foquei-me muito nas questfes
técnicas como a bola estar sempre junto ao pé quando se conduz e o passe ser feito com a
parte de dentro do pe.

Para o andebol, utilizei a situacdo GR+3x3+GR em campo reduzido de 20x10, no
espaco exterior, onde era 0 espaco destinado para a pratica adequada desta matéria. A questao
da desmarcacdo, tal como no basquetebol, foi bastante combatida com a retirada, numa
primeira fase, do drible. Os problemas identificados no basquetebol eram muito semelhantes
aos do andebol.

Para o voleibol utilizei a situacdo de avaliacdo de 1+1. Utilizei esta situacdo de
cooperacdo pelo nivel baixo que os alunos apresentavam na modalidade, tendo sido algo
identificado anteriormente uma vez que, ap0s conversacdes com o professor do ano transato,
ndo valia a pena realizar o 2+2. A matéria de voleibol foi identificada como uma prioridade
de ano pois havia dificuldade na manutencdo da bola no ar, os alunos ndo faziam um passe
com trajetdria alta na direcdo do colega e ndo se colocavam por baixo do ponto de queda da
bola. A minha estratégia passou por realizar uma “escada’: realizar 10 toques de sustentagao,
depois realizar 10 passagens em 1+1 e, por fim, realizar 10 passagens em 2+2 com 0 minimo
de 2 toques. Esta base serviu para o ano inteiro em que os alunos se autorregulavam na
propria estacao.

A ginastica de solo foi avaliada em sequéncia tendo sido proposto aos alunos duas
sequéncias, uma de nivel 11 e outra de nivel 12, apenas como sugestdo (Apéndice VI). A
ginastica acrobatica ndo foi avaliada pois era uma novidade para todos 0s alunos.

Na matéria da ginastica de aparelhos, foi dado enfoque a execucdo das habilidades
nos diversos aparelhos, como trave, minitrampolim e plinto, durante exercicios realizados
individualmente. Foram utilizadas progressdes em cada um dos aparelhos: na trave a
utilizacdo de um banco sueco de forma a simplificar a habilidade, no minitrampolim o
elemento era realizado primeiro no chéo e s6 depois realizado no aparelho em si e igual forma

para o plinto.
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No atletismo foi avaliado o salto em altura mediante a técnica previstas de tesoura,
em situacao de exercicio.

No badminton os alunos foram avaliados em situagdo de 1+1 onde a meta
estabelecida foi de 10 passagens do volante pela rede.

Na danca foram realizados o merengue e o0 regadinho como averiguacdo das
capacidades dos alunos numa danca social e numa danca tradicional.

A area da Aptiddo Fisica € uma das mais importantes na EF, pois permite uma
percecao dos indices de salde e alertar para uma vida ativa e saudavel por parte dos alunos
(Nahas & Corbin, 1992). Com base nisso, pareceu-me importante conduzir uma avaliacéo
inicial mais estruturada, com o objetivo de entender o nivel de aptidao fisica dos alunos. Isso
possibilitou a criagdo de tarefas e a adaptacdo do ensino de forma a atender aos padrfes tanto
da zona saudavel quanto da zona ndo saudavel. A avaliacdo desta area ficou para a 22 Unidade
Didatica que foi realizada nas ultimas 2 semanas (da avaliacéo inicial), sendo que o0s testes
utilizados, foram os testes presentes no FITEscola, testes estes que estdo definidos nos
critérios de avaliacdo na Area B da escola: Vaivém, Abdominais, Flexdes de Bragos,
Impulsédo Horizontal, Senta e Alcanga de modo a avaliar, respetivamente, a aptidao aerobia,
forca abdominal, forca dos membros superiores, forca dos membros inferiores e flexibilidade
dos membros inferiores.

A Area C - Area dos Conhecimentos, esta dividida em trés niveis o 1)
Conhecimentos (10%); 2) Atitudes e valores (5%) e Habitos de higiene (5%). Nos
conhecimentos ndo procedi a nenhum momento formal de avaliacdo de modo a caracterizar 0s

alunos. Em relacdo aos habitos de higiene, nenhum dos alunos tomava banho.

Balanco da 12 Etapa

Esta etapa serviu principalmente de aprendizagem, foi o primeiro impacto relativo a
lecionacdo das aulas e ao proprio funcionamento de uma escola como docente. A minha
experiéncia prévia ao nivel do treino e lecionacdo de aulas de Atividade Fisica e Desportiva
no 1° Ciclo deram-me uma confortabilidade positiva no que toca a gestdo das aulas e a cria¢do
de rotinas. No Conselho de Turma (CT) tive uma ma primeira impressdo a nivel
comportamental, constatei que poderia haver dois casos mais complicados que se viriam a
refletir numa dificuldade acrescida no ambiente de aula. No entanto, cheguei a conclusdo que
os alunos demonstram um comportamento mais adequado nas aulas de Educacéo Fisica, o que

podera estar relacionado ao envolvimento criado pela disciplina; o professor também deve ter
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um papel no que toca a esta questdo de modo a criar um clima de aprendizagem onde 0s
alunos se sintam confortaveis neste ambiente de aula.

Durante esta etapa de Progndstico onde realizei a avaliacdo inicial dos alunos, senti a
dificuldade que e avaliar todos os alunos em todas as matérias em Educacdo Fisica. Esta
dificuldade acentuou-se na matéria de danca devido a todos estarem a fazer o mesmo, ao
mesmo tempo. Outra dificuldade foi avaliar corretamente a ginastica de solo, é algo muito
técnico e ndo estava familiarizado com a matéria.

Na area A das atividades fisicas, de acordo com a avaliacédo inicial, fiquei com um
panorama geral da turma em todas as matérias das atividades fisicas (Apéndice XI).

Nos JDC de invaséo avaliados, as maiores dificuldades evidenciadas encontravam-se
na relacdo com a bola e no processo de tomada de decisdo, nomeadamente saber “os
quandos”. Outra dificuldade da turma evidenciada encontrava-se na desmarcagdo, onde
ninguém se mostrava ao jogo e ninguém queria receber a bola tendo sido retirado o drible
como estratégia.

Para o voleibol, as principais dificuldades por parte dos alunos estavam relacionadas
com o facto de ndo se conseguirem deslocar para o ponto de queda da bola e com a realizagéo
do passe em toque de dedos com trajetoria alta, de forma que houvesse continuidade do jogo
de cooperacédo 1+1.

A turma apresentava grandes dificuldades ao nivel da ginastica de solo com apenas
dois alunos a cumprir o nivel introducéo.

No badminton, as principais dificuldades dos alunos estavam relacionadas com a
forma de segurar a raquete (pega) e com o deslocamento até o ponto de queda do volante
(questdo previamente identificada no voleibol), que comprometia a continuidade do jogo em
cooperacgdo 1+1.

Na ginastica de solo, na generalidade, os alunos tinham dificuldade em realizar todo
o nivel introdutdrio, onde apenas 3 alunos cumpriam este mesmo nivel. O objetivo tragcado era
que os alunos realizassem, de forma isolada, os elementos gimnicos no nivel definido, tal
como na ginastica de aparelho.

Em termos de resultados fiquei surpreendido pela forma negativa nos parametros da
flexibilidade e das extensdes de bracos, sendo que para o projeto seminario me debrucei sobre
este tema da flexibilidade na EBBS dado que é um problema geral a todos os ciclos. Na area

B, fiz também uma caracterizacao inicial, utilizando os testes do Fitescola (Apéndice VII).
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De notar que esta caracterizacao inicial na area da aptidao fisica permitiu perceber as
debilidades da turma em algumas capacidades motoras: no teste de aptidao aerdbia (vaivém)
50% dos alunos encontravam-se fora da zona saudavel, apenas 2 alunos estavam fora da zona
saudavel no teste de forca abdominal e apenas 8 alunos estavam na zona saudavel no teste do
senta e alcanca. Na aplicacdo dos testes, dei alguma autonomia aos alunos, onde um aluno
executava o teste e o outro realizava a contagem.

A formacdo de grupos é essencial para a aprendizagem dos alunos dependendo dos
objetivos que implementamos quer a nivel coletivo, quer a nivel individual e, nesta parte da
formagéo dos grupos, tive dificuldades em formar grupos de acordo com os objetivos. Ao
longo do tempo, apds uma avaliagdo inicial e reflexdo sobre as avaliagdes, melhorei esta
lacuna.

Como referi anteriormente, senti os alunos envolvidos, senti que houve um bom
clima de aprendizagem pois além de realizar a avaliagdo inicial de forma formal, fui
corrigindo aspetos taticos ou técnicos importantes para a aprendizagem dos alunos. Os alunos
automatizaram rotinas propostas, sendo possivel alcangar alguma autonomia em exercicios
que fizeram mais do que uma vez, 0 que me permitiu estar mais a vontade para avaliar as
matérias que queria na aula.

Concluindo o meu balango numa parte mais pratica e fazendo uma autoavaliagéo,
senti que a fase inicial é aquela em que necessito de melhorar, tenho de clarificar os objetivos,
preciso de ser mais conciso e tenho de captar a atencdo dos alunos. De acordo com o
orientador, outro aspeto a melhorar € o de ser menos gestor da aula e mais professor dando
feedbacks constantes e criando exercicios que vao ao encontro dos objetivos pretendidos.

2% Etapa — Prioridades

Na etapa das prioridades incidi nas necessidades de cada aluno de acordo com o que
foi identificado anteriormente, ou seja, a avaliacdo inicial ndo pode ser encarada como uma
avaliacdo somente diagnostica, mas sim, onde se determinam objetivos individuais para cada
aluno em cada uma das matérias. De acordo com Jacinto et al., (2001), a defini¢cdo de
Prioridades deve permitir a realizacdo do nivel estabelecido para cada matéria nuclear nesse
ano de curso, dedicando-se mais tempo de pratica apropriada nas matérias em que o aluno
revela mais dificuldades. Nesta etapa é essencial orientarmos todos 0s nossos alunos para o
sucesso, ou seja, 0 nosso principal objetivo é tentar que toda a turma atinja o referencial de

sucesso para 0 ano de escolaridade deles; isto s6 é feito apds realizarmos uma reflexdo sobre
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as avaliagBes iniciais dos alunos, percebermos onde eles podem melhorar (gesto técnico,

comportamento tatico...) de modo a atingir 0s objetivos pretendidos.

Quadro 3 - Objetivos 22 Etapa

Objetivos da 22Etapa (Prioridades)

Promover situacdes de sucesso para os alunos criticos

Potenciar um clima positivo na aula

Desenvolver a area C interligando-a com a Aptiddo Fisica dos alunos

Definir as prioridades individuais

Realizar a diferenciacdo do ensino

Apos a primeira avaliagdo, que me permitiu conhecer melhor os alunos, identificar as
suas dificuldades individuais e as matérias que requerem maior atencdo, chegou a altura de
diferenciar o ensino. Afinal, como se costuma dizer, "cada aluno tem o seu ritmo™ no processo
de aprendizagem, e é essencial dar especial atencdo aqueles que enfrentam dificuldades mais
significativas. De acordo com Crahay (2013), é crucial ter em conta a velocidade de
aprendizagem, pois alguns alunos aprendem mais rapidamente do que outros. Contudo, isso
ndo significa que aqueles que demoram mais tempo sejam incapazes de assimilar conceitos
complexos e abstratos; eles apenas necessitam de mais tempo para alcancar o mesmo nivel de
compreensao.

Nesse sentido, de acordo com Heacox (2001), diferenciar o ensino significa ajustar o
ritmo, o nivel ou o estilo de instrucdo que o professor utiliza, tendo em conta as necessidades,
estimulos e interesses individuais de cada aluno. Em suma, o ensino diferenciado procura
atender de forma especifica ao progresso de cada aluno durante o processo de aprendizagem,
identificando o que j& sabem e o que precisam aprender. Assim, torna-se fundamental
implementar a diferenciacdo desde o inicio, baseando-se na avaliacdo inicial realizada, e a
formacdo de grupos ganha importancia, pois resulta de um planeamento prévio com objetivos
definidos para cada grupo de alunos. A definicdo das prioridades deve ser feita de forma
individual, cada aluno é Unico e cada um necessita de trabalhar mais numa modalidade do que
outro. Desta forma, defini prioridades de acordo com as combinagfes e do referencial para o
sucesso (Apéndice VIII).

As prioridades individuais guiaram todo o percurso ao longo das restantes etapas,
onde a minha principal preocupacdo foi orientar os alunos para 0 sucesso e para O

cumprimento de objetivos em cada uma das modalidades. Por exemplo, no caso do aluno n°2,
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para atingir o sucesso nos JDC, o basquetebol é o que estd mais proximo para o 12; entdo a
matéria prioritéria é o basquetebol.

O GEF definiu que para a avaliagio da Area A — Dominio das Atividades Fisicas, no
primeiro periodo, os critérios seriam iguais ao ano transato, com a justificacdo de que o0s
alunos vieram de férias, de um periodo alargado em que a atividade fisica foi pouca ou nula
na maioria dos casos e, portanto, 0 GEF definiu que os niveis a alcangar no inicio de um novo
ano letivo seriam iguais aos obtidos no final de um ano.

Um ponto fulcral nesta etapa é a formacdo de grupos em que estes devem ser
heterogéneos na sua maioria em que seja criado um clima de cooperacédo entre os alunos, no
entanto, ndo devemos descurar a criagdo de grupos de niveis através da avaliacdo formativa ao
longo das aulas de modo que os alunos mais evoluidos possam progredir entre si atraves de
exercicios mais complexos em que a competicdo possa estar mais presente. Conforme
destacado por Fonseca (2011), a composicdo dos grupos desempenha um papel crucial no
ciclo de aprendizagem, e a heterogeneidade deve ser considerada como um recurso valioso
para 0 processo de ensino, em vez de ser encarada como um obstaculo para a eficacia do
ensino. Assim, os alunos com maior aptidao investiram mais tempo nas disciplinas em que
enfrentam maiores desafios, enquanto aqueles que buscam sucesso concentraram mais
esforcos nas matérias mais proximas desse éxito. Os alunos mais habilidosos foram
envolvidos em atividades colaborativas para apoiar aqueles com dificuldades mais
significativas. Portanto, a definicdo de prioridades e a formacédo de grupos devem facilitar o
alcance dos objetivos estabelecidos para cada disciplina principal no ano letivo, dedicando-se
mais tempo a pratica apropriada nas matérias em que cada aluno demonstra maiores
dificuldades (Jacinto, Comédias, Mira, Carvalho, 2001).

A danca foi uma matéria em que tiveram muita facilidade em compreender e foi uma
prioridade desta 22 etapa para muitos dos alunos conseguirem cumprir 0 12, no minimo. Senti-
me perfeitamente a vontade para lecionar esta matéria e objetivei que todos os alunos
cheguem ao 12 nas dancgas sociais (merengue) e que cumpram a danca tradicional do
regadinho; os alunos ndo tiveram contacto com a danga por causa da pandemia, mas Sao
alunos com um “bom ouvido” e que t€m aptidao para a danga. A estratégia passou por colocar
os discentes mais aptos em todas as linhas da formacdo em xadrez, de forma que todos
tenham uma visualizacdo efetiva dum agente modelo para poderem seguir.

A ginastica de solo representou um desafio significativo para os alunos, e, nesse

contexto, implementei abordagens especificas para auxiliar alguns estudantes a atingir o nivel

Universidade Lusdfona- C.U.L., Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto 30



Miguel José Monteiro
Relatério Estagio Pedagdgico em Educacdo Fisica realizado na Escola Bésica do Bom Sucesso, Ano Letivo
2022/2023

de introducdo, j& que nenhum deles conseguiu atingi-lo inicialmente. A estratégia adotada
envolveu o uso de progressbes pedagdgicas, dividindo o elemento em partes e concentrando-
se no desenvolvimento da componente critica na qual o aluno enfrenta dificuldades. Dessa
maneira, busca-se garantir que o aluno alcance o sucesso na execu¢do do elemento gimnico.
Outra estratégia passou por aquecimentos especificos onde eram abordados os fundamentos
da ginastica. Tanto na ginastica de solo, como na ginastica de aparelhos, forneci aos alunos
uma tabela onde estava presente o que cada precisava de melhorar promovendo a autonomia.

O voleibol foi um problema alarmante, sendo esta uma prioridade de ano, visto que
ninguém cumpre o nivel introdutério, o que pode ser explicado pelas caracteristicas da
matéria, requer técnica e muito treino especifico numa fase inicial para se puder jogar.
Identifiquei problemas como a mé leitura do ponto de queda da bola, ma utilizacdo dos
deslocamentos, toque de dedos feito com as palmas das méos e a ndo utilizagdo dos membros
inferiores, 0 que faz com que a trajetoria da bola seja linear e ndo curvilinea. O trabalho
passou muito por toques de sustentagcdo de forma individual, colocando objetivos de forma a
envolver os alunos no processo e situacdes de 1+1 em grupos heterogéneos, com um aluno
como agente de ensino. Sendo uma prioridade de ano, o voleibol foi trabalhado todo o ano e
fui monitorizando se o nivel de jogo melhora ou nao.

O Basquetebol foi a matéria dos JDC em que a turma mais sucesso tem e adquiriu
alguns comportamentos taticos como a desmarcacdo ou saber quando passar, driblar ou
finalizar, o que fica adquirido também para as outras matérias; portanto esta foi uma das
matérias em que incidi mais para que os alunos que ndo tém esses comportamentos, consigam
cumprir na matéria que mais sucesso tém. Os problemas técnicos evidenciados nos alunos
com mais dificuldades sdo também semelhantes aos do andebol: ndo agarrar a bola com as
duas méos, ndo saber realizar o lancamento na passada no basquetebol e ndo rematar em salto;
nos alunos mais evoluidos o problema identificado é perceberem quando € que podem fazer o
lancamento na passada/remate em salto. A estratégia nesta matéria sera realizar jogo de
2x2+joker / 3x3+joker (possibilidade de jogar sem drible); Facilitar o lancamento na passada
com ajuda material; Jogos de competicdo com valorizacdo da execucdo do langcamento na
passada.

No badminton identifiquei dois problemas generalizados: deslocamento para o ponto
de queda e o batimento em lob. Realizei exercicios em que o aluno tinha de se deslocar para
um ponto equidistante colocando os apoios nos dois lados da marca, permitindo deslocacGes

em todas as direcoes.
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O atletismo revelou-se uma matéria prioritaria, visto que nenhum aluno conseguia
realizar o salto em altura com a técnica de tesoura da forma correta e alguns dos alunos
desaceleram na linha de chegada. Deste modo, foi considerada uma prioridade sendo
importante planear de acordo com o espaco de aula e objetivos da UD.

De seguida, no quadro, identifico o meu plano de acdo para a resolucdo dos
problemas identificados para cada uma das matérias, tanto para alunos de referéncia, tanto

para alunos com dificuldades:
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Matérias Objetivos Especificos Estratégias de Intervengdo
Alunos com Manutencio da bola no ar; Deslocamento para o ponto de queda da bola Grupos heterégenos com agentes de ensino em jogos de 1+1. Toques de sustentagdo.
dificuldades ’ Passes contra a parede.
Voleibol Passe colocado (ataque) para o campo adversario. Cooperar com o colega. Receber
Alunos de o Grupos heterégenos e homogéneos em jogos de 1+1 e 2+2.
referéncia servigo em passe
Alunos com Agarrar a bola com as duas mdos e enquadrar com o alvo; Desmarcagdo a distancia Jogo de 2x2+joker / 3x3+joker (possibilidade de jogar sem drible). Facilitar o

Basquetebol e | dificuldades de passe; Langamento na passada / Remate em salto langamento na passada com ajuda material.
Andebol Alunos de . . N
referdncia Langar na passada/rematar em salto quando isolado para o cesto/baliza; Jogo de 3x3 /4x4 com valorizagdo do langamento na passada/remate em salto
. o - ~ . s A Jogo de 2x2/3x3 + joker (joker como agente de ensino). Exercicios em superioridade
A.Il.mos €OM | Dominar as ac¢Oes técnicas da recegdo e do passe. Desmarcagdo a distancia de passe & / ) G g . ) P
dificuldades numerica expressiva
Futebol
Alunos de

referéncia

Ocupagdo do espaco de jogo em largura e profundidade. Enquadramento defensivo.

Jogo com corredores e setores. Jogo 3x3/4x4.

Ginastica de Aparelhos

Boque - realiza salto ao eixo e entre maos. No Plinto, realiza Coelho e rolamento &
frente. No Minitrampolim, realiza Salto em Extensdo e % pirueta. Na Trave, realiza
Entrada, Marcha para a frente e para tras, ¥ Volta, Salto e Saida

Aquecimentos especificos como saltos de coelho ou saltos em extensdo no solo e
seguido de meia pirueta.

Ginastica de Solo

Sequéncia I1 ou Sequéncia I2 consoante as prioridades individuais de cada um dos
alunos

Aplicar variantes de facilidade em todos os elementos gimnicos. Priorizar os
elementos em que permitem atingir o nivel mais adequado aos alunos.

Ginastica de Aparelhos

Executam as figuras a pares e a trios, mantendo a posi¢ao durante 3 segundos e
realizando o monte e o desmonte corretamente

Utilizacdo de meio auxiliares através de imagens

Alunos com . .
o Realizar o 12 do merengue em line dance . , . o,
Danca dificuldades Turma em xadrez onde os mais evoluidos ficam distribuidos ao longo do espacgo de
Alunos de . aula para servirem de exemplo para todos
.. Realizar o E1 do merengue
referéncia
Badminton Posigdo base; Deslocamentos; Volante ao alcance do colega Homogéneos 1x1. Heterogéneos 1+1
Atletismo Velocidade — Aceleram até a velocidade mdaxima, terminando sem desaceleragdo e | 40m velocidade. Realizar de ambos os lados o salto e realizar progressdes de ensino

inclinando o tronco a frente Salto em Altura - Realizam a técnica de tesoura

para atingir o produto final

Quadro 4 - Plano de A¢éo
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Na Area B — Dominio das Aptiddes Fisicas, como anteriormente referido, os testes
de FitEscola serviram como instrumento de avaliagdo inicial para cada aluno e, com isso,
nesta etapa incidi nas prioridades dos alunos, de modo que atinjam a norma de sucesso para a
area. Um aluno para ter sucesso nesta area, necessita de ter 2 testes na zona saudavel, em que
um deles é vaivéem ou abdominais.

A estratégia para melhorar a condicéo fisica dos alunos consistiu na colocacdo desses
trabalhos nos tempos de transicdo e no final das aulas, com prevaléncia em exercicios de
aptiddo aerdbia e abdominais pois, tal como estd descrito nos critérios de avaliacdo, €
necessario um deles para atingir o sucesso na area da aptidao fisica, tal como introduzir
exercicios de flexibilidade no final das aulas.

Interligando com a éarea dos conhecimentos (Area C), os alunos realizaram um plano
de treino, cuja estrutura ia ao encontro de um treino intervalado Tabata | (2019), com 20
segundos de pratica intensa e 10 segundos de descanso até um total de 8 exercicios realizados,
de acordo com as suas prioridades, onde o meu papel foi 0 de monitorizar os exercicios que 0s
alunos escolheram e se estdo adaptados ao contexto, através da classroom. Este trabalho foi
classificado de acordo com as rubricas, criadas pelos estagiarios, presentes no Apéndice XIII.

A ideia a passar aos alunos ¢ a de que eles devem treinar fora do contexto escolar e

monitorizar o trabalho através dos resultados do FITEscola no final de cada periodo.

Balanco 22 Etapa

Esta 22 Etapa foi composta por 3 Unidades Didaticas: Aprendizagem, Avaliacdo e
Consolidacao, respetivamente.

Na 12 UD — Aprendizagem — os alunos realizaram situacdes de exercicio adequadas
aos niveis em que se situam e aos objetivos que se pretendem alcancar. Para tal, dei
preferéncia aos grupos heterogéneos, de modo que os alunos mais evoluidos, trabalhando
como agentes de ensino, pudessem ajudar os alunos menos evoluidos a melhorar.

Por sua vez, a 22 UD — Avaliacdo — teve como objetivo avaliar os alunos nas trés
areas da EF: Area das Atividades Fisicas, Area da Aptidio Fisica e Area dos Conhecimentos.
Como tal, os alunos foram avaliados nas diversas matérias abordadas, principalmente nas que
foram consideradas prioritarias, nos testes do FitEscola e no teste escrito. Nesta fase, utilizei
grupos mais homogeéneos, de modo a facilitar a minha acdo enquanto avaliador, pois assim

seria mais facil identificar o nivel de jogo dos diferentes grupos.
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No Apéndice IX, estdo apresentados os resultados desta fase para diferentes areas,
indicando o nimero de alunos que alcangcou um determinado nivel e o nivel que esses alunos
deveriam atingir até o final do ano letivo. Com os resultados descritos, podemos concluir que
durante o ano, era importante haver um trabalho orientado, com objetivos bem delineados,
pois poucos eram os alunos que atingiam a meta final de ano estabelecida pelo GEF.

A segunda etapa correu de maneira mais favoravel do que a primeira, alcancando os
objetivos gerais estabelecidos. Objetivos esses que visam abordar as prioridades individuais
de cada aluno com base na avaliacdo inicial, avaliar o conhecimento dos alunos por meio das
tabatas por eles criadas e promover a aprendizagem cooperativa através do trabalho em
grupos heterogéneos. Vale ressaltar que um dos objetivos para a turma foi orienta-la para o
sucesso na disciplina de Educacdo Fisica, e apenas um aluno (nimero 15) ndo conseguiu
alcancar esse objetivo, justificado por ndo atender aos critérios minimos de avaliacdo no final
do 6° ano.

Quanto aos testes do FITEscola, poucos alunos melhoraram dos testes de avaliacdo
inicial para os testes do final do 1° Periodo, com excec¢éo no teste de extensdes de bracos em
que 7 alunos conseguiram passar da zona ndo saudavel para a zona saudavel. Uma explicacao
para este aumento pouco significativo na Area B — Area da Aptiddo Fisica podera ser
justificado por os alunos nao terem aplicado fora da escola as respetivas tabatas criadas pelos
mesmos. Os alunos realizavam 0s seus exercicios nas aulas, sendo denotado que fora da
mesma a adesdo era pouca, sendo 0 objetivo envolver os alunos neste tipo de trabalhos de
modo a incidirem nas suas prioridades e tentarem melhorar aquilo que mais necessitam de
acordo com 0s seus objetivos.

Ap0s ver os resultados da flexibilidade dos membros inferiores, delineei um caminho
para atingir a meta da ZS nos alunos, variando no género e na idade de cada aluno. No final
das aulas, o trabalho de alongamentos era acompanhado mais de perto e, implementei um
trabalho de alongamentos estaticos a pares, de modo a que os préprios alunos se
monitorizassem na realizacdo deste tipo de trabalho.

A 12 Unidade Didatica realizou-se 31 de outubro a 17 de novembro. Foi uma unidade
didatica em que me foquei mais, ao contrario da primeira etapa, em definir diferentes
objetivos para cada grupo de trabalho de modo a incidir nas prioridades de cada aluno. Nesta
etapa, de forma geral e nesta UD em especifico senti dificuldades em conciliar a gestdo da
aula com a intervencdo na aula, ou seja, largar o papel de gestor da aula e intervir mais

naquilo que estou a ver e corrigir erros em cada aluno. Senti que os meus feedbacks foram
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direcionados para 0s objetivos e baseados em componentes criticas predefinidas. De acordo
com o feedback também do professor orientador, tentei realizar aulas em que ndo inovei em
duas ou mais esta¢es de modo a facilitar o controlo da aula, o que por outro lado leva a que
os alunos tenham autonomia em certas estacdes com que ja estdo familiarizados.

Na matéria do basquetebol dei orientagdo aos alunos para que 0s mesmos realizem a
rececdo a duas maos, o enguadramento com o cesto adversario e, principalmente, a
desmarcacdo apds o passe. Os exercicios foram ao encontro dos objetivos, realizei exercicios
sem drible a excecdo de quando os alunos estavam isolados para o cesto de modo a que
realizassem o lancamento na passada (sem ser o foco). Realizei também aquecimentos
especificos onde a desmarcagdo era fundamental como o jogo “bola ao quintal”.

Na matéria da ginastica, os alunos cada vez mais realizavam as suas tarefas
autonomamente, utilizando as varias variantes de facilidade colocadas no praticavel na
ginastica de solo. Na ginéstica de aparelhos os alunos realizavam os exercicios que cada um
necessitava para atingir certos objetivos gerais que defini para a turma. Senti que neste espaco
os alunos estdo menos motivados para a pratica e necessitam de motivagdo para comegarem a
trabalhar e promovi nesta UD a envolvéncia dos alunos na préatica da ginastica. A condicao
fisica esteve presente no final das aulas em que os alunos realizavam uma tabata definida pelo
professor, ou entdo, numa estacdo em que realizavam as suas tabatas individuais de modo a
trabalharem as suas prioridades nesta area. Nesta UD tive como objetivo que os alunos
aprendessem o merengue em line dance sendo que os alunos tém muita facilidade em apanhar
0s passos. Na matéria de voleibol os alunos trabalharam em situacéo de 1+1 em cooperagédo
sendo 0s objetivos o passe alto em direcdo ao colega, o toque de dedos ser acima da cabeca e
a utilizacdo dos membros inferiores aquando do passe. De realcar que nesta UD ndo lecionei
duas aulas devido ao professor orientador ter faltado por razdes pessoais.

A 2% Unidade Didatica desta etapa realizou-se 21 de novembro a 15 de dezembro.
Esta Unidade Didéatica superou as expetativas em relacdo a primeira em que 0s objetivos
tracados foram exatamente 0os mesmos, em que se notou significativas melhorias nos jogos de
invasdo em que os alunos ja compreendem o jogo (principalmente no basquetebol). Nesta UD
realizei avaliacbes de forma formal onde existiram melhorias para a avaliacdo inicial. Na
matéria do badminton dei prioridade a deslocacdo para o ponto de queda do volante e voltar a
posicdo base, colocando um pino no centro que apds cada batida no volante, o aluno tem de
voltar ao pino. Denotei que os alunos tinham dificuldades no lob, sendo objetivo na situacéo

de cooperacdo 1+1, quem recebe o servigo tem de receber em lob e apds essa rececdo o jogo é
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livre. Na disciplina de Ginastica de Solo, adotei uma abordagem diferenciada ao fornecer
varias opcdes de exercicios e variantes facilitadoras. Alunos com dificuldades em realizar
determinados elementos gimnicos foram orientados a pratica-los com as variantes mais
acessiveis. Por exemplo, na execuc¢do do rolamento a frente com pernas afastadas, utilizei um
plano elevado como uma variante facilitadora para auxiliar na subida. Para o rolamento a
retraguarda, a variante de facilidade foi um plano inclinado para auxiliar no enrolamento, e no
balanco, seguindo a ideia de Aradjo (2004) de privilegiar a individualidade do aluno criando
condicOes especificas para alunos com diferentes niveis de habilidade. A maioria dos alunos
ja demonstrava habilidade ao agarrar a bola com ambas as maos e se posicionar para o alvo
nos jogos de invasdo. Além disso, conseguiram fazer passes a direita e a esquerda, embora a
desmarcacao para a frente ainda fosse um desafio evidente para a turma. Por outro lado, o
lancamento na passada no basquetebol e o remate em salto no andebol representaram
claramente desafios para a turma, os quais serdo abordados nas préximas Unidades Didaticas.

Decorreram os testes do FITEscola no ultimo dia da Unidade Didatica onde foram
realizados os testes do Vaivem, Impulsdo Horizontal, Forca Abdominal, For¢a dos Membros
Superiores e Senta e Alcanca. Uma das aulas foi dada em sala de aula onde os alunos
trabalharam o projeto interdisciplinar “A (des)igualdade de género ao longo dos tempos”,
onde pesquisaram sobre este tema relacionando com o mundo desportivo: modalidades
praticadas por homens e mulheres, em que ano o futebol feminino surgiu e grandes
personalidades femininas a nivel nacional e internacional.

A 3? Unidade Didatica desta etapa decorreu de 5 de janeiro a 23 de janeiro. Esta foi
uma Unidade Didatica que ndo correu da forma esperada, principalmente nas aulas de exterior
em que devido a falta de assiduidade de alguns alunos, tive de realizar ajustes relativamente a
gestdo da aula, com isto consegui concluir que a estrutura da aula ndo deve ser mudada,
apenas devemos ajustar o nimero de alunos, ndo fugindo aos objetivos definidos. Nesta UD
teve presente em 50% das aulas condicédo fisica, dado que os alunos vieram da interrupcao
letiva e que acabaram por perder o ritmo de trabalho. Verifiquei que muitos ndo realizaram as
suas tabatas durante as férias atraves de questionamento no inicio do periodo.

Durante as aulas no ginasio, a presenca de meios auxiliares visuais de ensino, como
grelhas de avaliacdo em cada estacdo para explicar os elementos, proporcionou mais
autonomia a turma, permitindo-me dedicar mais tempo ao apoio individualizado.

Ap0s utilizar estes meios auxiliares os alunos tiveram dificuldades em interpretar e

perderam algum tempo a ver as grelhas, mas considero um tempo ganho dado que nas fases
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posteriores foi algo automatico, sendo que eles ja sabiam o que conseguem ou ndo fazer e
aquilo que podem ou ndo melhorar. Na matéria do voleibol os alunos n° 1, 8, 19 apresentaram
nivel acima do 1+1 sendo que na préxima etapa vao trabalhar em competicdo 1x1; a restante
turma apresentou significativas melhorias uma vez que os grupos de trabalho que defini,
maioritariamente, atingiram os objetivos definidos (passagens na rede). Na matéria da danca
os alunos aderiram bem a danca da erva cidreira, denotando que os alunos tém maior
capacidade nas dancas sociais talvez explicado pela minha capacidade de ensinar este tipo de
dancas.

A matéria de futebol devido a fatores externos como o estado do tempo nas aulas de
exterior, aliando as prioridades definidas para os alunos, foi pouco abordada uma vez que
nesta UD tentei fazer situagcdo de 2+0+GR néo tendo corrido como expectado, pois alguns
alunos tém pouca qualidade nas execucdes. Nos Jogos Desportivos de invaséo de basquetebol
e andebol, o objetivo principal continuava a ser a desmarcacdo ap0s o passe e 0s alunos
cumpriram na perfeicdo. A melhoria foi evidente uma vez que os alunos que ndo cumpriam o
nivel introducdo no basquetebol, facilmente atingiram na proxima etapa, pois o trabalho tera
sido feito nesse sentido.

De uma forma geral, esta etapa permitiu perceber algumas lacunas que tenho na
lecionacdo e, tal como os alunos, também estou a aprender e estou motivado para melhorar
estas mesmas lacunas, a adequacdo de exercicio aos objetivos propostas, o fornecimento de
feebacks dirigidos ao que estamos a ver e passar menos tempo a gerir a aula, intervindo mais
na aula, isto sdo tudo exemplos que tenho de melhorar na proxima etapa em que esperamos
que os alunos progridam consoante as prioridades definidas por mim.

32 Etapa - Progresso

Na 3% Etapa, denominada Etapa de Progresso, a meta consiste na revisdo e
consolidacdo da avaliacdo, incorporacdo de novas aprendizagens, e o professor avalia a
eficacia na consecucdo dos objetivos. Isso permite definir novos desafios e reorganizar as

atividades e a dindmica da turma.
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Quadro 5 - Objetivos 3*Etapa

Objetivos da 32 Etapa (Progresso)

Planear situacdes de aprendizagem para que os alunos progridam nas matérias em que
apresentam mais dificuldades

Introduzir a Orientacdo de modo a preparar a Saida de Campo

Enaltecer conquistas dos alunos com maiores dificuldades e dar novos desafios aos mais

competentes

Continuar a estimular um clima positivo de aula

Verificou-se a importancia do trabalho realizado na segunda etapa, onde definimos
muito bem as prioridades dos alunos de modo a estes evoluirem naquilo que mais necessitam
e, nesta etapa, que considero ainda mais importante, devemos criar todas as condi¢des
necessarias para o desenvolvimento dos alunos, focar no aperfeicoamento de acordo com o0s
objetivos definidos e tendo também em atencdo a avaliacdo dos alunos no 1° Periodo. De
realcar que, tal como na 12 para a 22 etapa, houve uma clara progresséo dos alunos, sendo que
neste caso a progressdo ainda foi maior. Defini objetivos para todos o Jogos Desportivos
Coletivos, para as diferentes ginasticas, incluindo ginastica acrobatica que vai ser introduzida
nesta etapa e defini objetivos para a danca e para o atletismo. Nao esquecer também 0s
objetivos para a aptidao fisica e para a area dos conhecimentos.

Nos JDC defini os alunos mais cooperantes (n° 1, 7, 8, 10, 13, 14, 18, 19) de modo a
criar grupos heterogéneos em exercicios em que o objetivo sera a cooperacao e definir grupos
de niveis para 0s exercicios em que O objetivo sera a competicdo. Os exercicios em
competicdo, nesta etapa, foram fundamentais para a aprendizagem onde tentei aproximar cada
exercicio ao contexto de jogo, onde cologuei a pressdo de decidir, decidir rapido e executar 0s
gestos técnicos juntando com outros, por exemplo, realizar o lancamento na passada, em
competicdo, partindo de drible. Em todas as matérias, devido ao nivel geral dos alunos,
realizei exercicios analiticos numa fase inicial da estacdo, onde procurei promover 0 sucesso
dos alunos em acg0es tatico-técnicas e depois transportar essa aprendizagem para a situacao de
jogo (condicionado ou reduzido) de forma a implementar as aprendizagens na forma global de
exercicio. No futebol para o grupo com menos nivel (NAI ou 11) realizei exercicios com
superioridade numérica expressiva 2x0 e 3x1 em que ndo ha guarda-redes e coloquei balizas
pequenas de modo que os alunos saibam direcionar o remate; para alunos com mais qualidade
nas execugdes coloquei exercicios com superioridade ou igualdade numérica pois estes ja

dominam a bola e esta j4 ndo sai do terreno de jogo. Na situagdo de jogo realizei jogos
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homogéneos 1x1+ Joker pois ndo tenho muitos alunos com nivel para jogos competitivos e
equilibrados. Na situacdo de jogo realizei também jogos heterogéneos em que os alunos com
maior qualidade ter&o de ajudar os colegas a atingir os seus objetivos, deve oferecer linhas de
passe seguras aos colegas e deve haver sempre uma linha de passe a esquerda e a direita. A
utilizacdo do joker nos jogos heterogéneos deve ser um aluno que necessita muito de ter
contacto com a bola e que ndo precisa de se preocupar das tarefas defensivas.

O basquetebol, sendo uma das matérias prioritarias para grande parte dos discentes,
justificado pelo facto de ser a matéria em que os alunos tém mais sucesso, foi abordada em
todas as aulas de pavilhdo e algumas aulas de exterior. Foi claramente a matéria em que 0s
alunos mais evoluiram e muito se deve ao empenho e ao gosto que os discentes tém pela
matéria. Os alunos n°8 e 19 sdo alunos que defini como objetivo consolidarem o nivel
elementar no basquetebol pois sdo alunos que conhecem muito bem o jogo e cooperam com
os alunos menos evoluidos. Defini como objetivo os alunos trabalharem o langamento na
passada corretamente, nesta etapa colocando no aquecimento a técnica isolada e colocando
em concursos de modo a aproximar da realidade do jogo. No basquetebol o trabalho foi
sempre feito em grupos heterogéneos quer a nivel analitico, quer a nivel global. Dei primazia
a situacdo 3x3 em campo inteiro por ser a avaliagdo do nivel introdutorio, sendo que a
complexidade do jogo € menor e os alunos tém mais sucesso. Procurei que todos os alunos se
desmarquem a procura de receber a bola colocando alunos do mesmo nivel a marcarem-se, de
modo que um tenha muito sucesso em relacdo ao outro. Condicionei 0 jogo apenas com a
indicacdo de que tem de haver sempre linha de passe a esquerda e a direita e sempre que
isolados em direcdo ao cesto, realizar o lancamento na passada.

O andebol é uma matéria em que os comportamentos taticos sdo semelhantes ao
basquetebol e a base da desmarcacdo é trabalhada nos mesmos moldes: com exercicios de
igualdade numérica e com alunos do mesmo nivel a marcarem-se entre si. A turma
apresentava como dificuldade o remate em salto quando o aluno tem oportunidade, portanto,
realizei exercicios para promover a finalizacdo do remate em salto como 2x0 ou 2x1 que, em
caso de finalizacdo com remate em salto, o golo vale a dobrar. Para alunos mais evoluidos
realizei trabalho de ataque organizado em meio-campo 4x3, procurando que a defesa marque
a zona e que os alunos realizem a finalizacdo em remate em salto.

O voleibol é a matéria em que os alunos tiveram mais contacto na maior parte das
aulas, incluindo nas aulas de ginésio, em que coloquei uma estacio de voleibol no exterior. E

a matéria em que a turma estd mais atrasada, mas notou-se claras melhorias a nivel do toque
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de dedos direcionado para o colega (por exemplo). Coloquei objetivos alcancaveis todas as
aulas nos grupos heterogéneos como passagens pela rede. Nesta etapa abordei exercicios em
competicdo 1x1 marcando campos reduzidos 12x6m em que o servico é efetuado para quem o
consegue efetuar, caso ndao consigam, trabalham noutra situacdo (aquecimento) e pode servir
por cima.

Na ginastica de solo coloquei as ajudas visuais onde contemplam a avaliacdo
formativa dos alunos em que eles visualizam aquilo que mais necessitam. Coloquei as ajudas
para realizarem a sequéncia do nivel Introducdo contemplada nos PNEF (rolamento a
retaguarda no plano inclinado, rolamento a frente no plano elevado, roda na cabeca do plinto e
passagem por pino no plinto). Verificou-se melhorias ao nivel da execucdo de forma
generalizada, com o intuito que todos os alunos cumprissem o 11, pelo menos.

Na ginéstica de aparelhos o trabalho foi também atraves das ajudas visuais, ou seja,
com as tabelas com cores. Os alunos necessitavam de muito trabalho no boque (salto ao eixo)
pois é o aparelho em que apresentavam mais dificuldades me realizar corretamente.
Primeiramente fiz progressdes com os colegas onde a base fazia de boque e o outro aluno
saltava por cima, de modo a combater o0 medo de saltar para o aparelho.

No badminton, defini como objetivo os alunos conseguirem realizar servicos
direcionados (curto e longo) de modo a dificultar a devolucdo do colega e que, a primeira
devolucéo seja em lob, dado que os alunos apresentam dificuldades em fazer lob.

Na aptiddo fisica incidi muito neste trabalho no final das aulas onde os alunos
realizavam as suas tabatas individuais e, posteriormente, apresentavam as suas tabatas a turma

de modo a perceber se faziam ou nao fora do contexto escolar.

Balanco 32 Etapa

Esta 3% Etapa foi composta por 3 Unidades Didaticas (UD): Aprendizagem,
Aprendizagem/Avaliacdo e Avaliacdo, respetivamente.

Na 12 UD — Aprendizagem — os alunos realizaram situacdes de exercicio adequadas
aos niveis em que se situam e aos objetivos que se pretendem alcancar. Para tal, dei
preferéncia aos grupos heterogéneos, de modo que os alunos mais evoluidos, trabalhando
como agentes de ensino, pudessem ajudar os alunos menos evoluidos a melhorar.

Por sua vez, a 22 UD foi um misto de Aprendizagem e de Avaliacdo, uma vez que 0s
alunos realizaram, tal como na 12 UD, situa¢des de exercicio adequadas aos niveis em que se

situam, mas também executaram provas de avaliacdo que achei oportuno realizar.
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Por fim, a 32 e Ultima UD desta Etapa teve como objetivos avaliar os alunos nas trés
areas da EF: Area das Atividades Fisicas, Area da Aptido Fisica e Area dos Conhecimentos.
Como tal, os alunos foram avaliados nas diversas matérias abordadas, nos testes do FitEscola
e no trabalho de grupo. Tal como na anterior, nesta fase, utilizei grupos mais homogéneos.

No apéndice X serdo expostos os resultados obtidos nesta etapa para as diversas
areas, mostrando o nimero de alunos que atingiu determinado nivel e ainda o nivel que estes
deveriam alcancar no final deste ano letivo.

Os alunos, nesta etapa, melhoraram muito o seu desempenho e aproximaram-se dos
objetivos terminais definidos para o final do ano. O facto de ndo haver nenhum NAI em
qualquer matéria demonstra que as estratégias utilizadas foram eficazes, onde sempre procurei
que todos os alunos tivessem bases para praticar qualquer matéria.

De realcar que as estratégias utilizadas para o basquetebol surtiram efeito. Na etapa
anterior apenas 3 alunos cumpriam o nivel introducdo e, no final desta etapa, 8 alunos
cumpriram o nivel.

No voleibol, quase metade dos alunos ndo cumpriam o nivel introducéo e, no final
desta etapa, nenhum se encontrava neste nivel. Isto pode ser justificado pela estratégia
utilizada de 1+1 em todas as aulas para estes alunos que nédo tinham qualidade técnica.

No futebol, na etapa anterior, quase metade dos alunos estavam no nivel NAI e, no
final da 32 etapa, nenhum aluno se encontrava neste nivel. Houve muita incidéncia em aspetos
técnicos como a conducgdo de bola junto ao pé, o remate quando perto do alvo e, para isto,
foram realizados exercicios analiticos nesse sentido.

No badminton, houve mais um aluno a atingir o nivel de introducéo. Os alunos ainda
demonstravam, nesta fase, dificuldade em realizar o lob.

Nesta etapa, as minhas dificuldades centraram-se essencialmente no feedback, onde
dava o feedback ao aluno e ndo fechava o ciclo verificando se 0 mesmo realizava o que tinha
sido abordado. Deste modo, trabalhei no sentido de colmatar as minhas falhas e, acima de
tudo, melhorar o processo de ensino-aprendizagem, para que 0s meus alunos tirassem um
melhor proveito nas aulas da etapa seguinte.

Esta etapa foi decisiva no crescimento pessoal de cada aluno, onde todos trabalharam
para atingir os seus objetivos, mediado por mim.

Conclui-se que ha nenhum aluno que ndo atinge introducdo, estando a média nos

JDC no I1 (parte do introdutorio).
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A introducgdo da competicdo em todas as matérias de JDC permitiram que os alunos
percebessem a dificuldade que é transportar para o contexto de jogo todas as habilidades
técnicas que sabem realizar de forma isolada, ou seja, é mais dificil replicar em situacdo de
jogo. Relativamente a ndo realizacdo do langamento na passada de forma correta, a ideia da
competicdo foi muito bem conseguida, onde a equipa a atingir um objetivo proposto,
realizando o gesto correto do langamento na passada, ganha. No voleibol também utilizei esta
estratégia, onde os grupos que realizavam certas passagens podiam trocar entre si e 0s alunos
sentiam que conseguiam fazer as passagens, em 1+1, com varios alunos. No andebol utilizei a
mesma ideia para o remate em salto, pois este era um problema que os alunos tinham.

Portanto, foi uma estratégia muito bem conseguida nesta etapa.

42 Etapa — Produto
Quadro 6 - Objetivos 4%Etapa

Objetivos da 42 Etapa (Produto)

Consolidar as aprendizagens dos alunos com maiores dificuldades

Apurar o produto final nas matérias prioritarias dos alunos

Projetar as aprendizagens do ano seguinte

Nesta 4° e Ultima etapa — Produto - tive como objetivo, para o grupo dos alunos mais
evoluidos nos JDC (Grupo A), consolidar o nivel 12 no voleibol, com a realizacdo do 2+2, que
€ a matéria onde existiam mais dificuldades no inicio do ano e que todos desde grupo
cheguem ao nivel 12 no basquetebol e andebol.

No que diz respeito ao basquetebol, tendo em conta o que esta presente para o nivel
Introducdo, privilegiei a situacdo de 3x3, onde dei foco aos indicadores de observacdo de
progressdao no campo e da ocorréncia de lancamentos na passada quando oportuno. A
utilizacdo da competicdo de lancamentos na passada permitiu que todos os alunos
conseguissem fazer a mecanica do movimento corretamente em situacdo analitica, o objetivo
nesta etapa seria transportar isso para o contexto de jogo.

Para o grupo dos menos evoluidos (Grupo B), o objetivo no voleibol foi (com a ajuda
dos mais evoluidos) consolidarem o 11 e trabalharem o 12 e no basquetebol e andebol.

Na ginéastica de solo, o objetivo passou por os alunos conseguirem interligar, de
forma fluida, os elementos gimnicos que eram capazes de fazer numa sequéncia com sentido.

Isto apelou a criatividade dos alunos. Ainda na ginastica de solo, ndo descurei as progressdes
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materiais ao longo do ano para os alunos que necessitavam. As estratégias utilizadas em
etapas anteriores surtiram efeitos, nesta etapa foi pedido aos alunos para interligar 0s
elementos gimnicos em sequéncia e apresentar no final da aula. Isto fez com que os alunos
estivessem empenhados na sua sequéncia pois poderiam ser chamados e apresenté-la e, com
isto, os indices de trabalho aumentaram imenso no ginasio. Nenhum aluno ndo atingir o nivel
introdutdrio foi um grande passo e demonstrativo do trabalho realizado e do empenho dos
alunos.

Na ginastica de aparelhos foram utilizadas progressdes até ao aparelho propriamente
dito, facilitando a execucéo correta do movimento.

Na danca Merengue e Rumba Quadrada os alunos ja realizavam o 11, em line dance.
Nesta etapa procurei avancgar na danca a pares dado que a evolucéo dos alunos foi substancial.

Posto isto, apresento em apéndice Xl, a caracterizacdo final da area A, onde
apresento o produto final dos alunos.

Analisando a caracterizagdo inicial, podemos concluir que houve significativas
melhorias em todas as matérias e em todas as areas.

Na area A, sO os alunos 16 e 23, a futebol, ndo atingiram a introdugdo muito por
culpa da prépria vontade da aluna para a pratica. A estratégia utilizada foi a utilizacdo de
exercicios isolados, aperfeicoando a técnica de conducéo de bola.

No basquetebol, a utilizacdo do 3x3 de modo a que os alunos consolidem o nivel
introdutorio produziu efeitos, onde quase todos os alunos estavam perto de atingir o 12. A
participacdo no ressalto é um fator decisivo neste nivel e, a maior parte dos alunos, nao
tinham esse estimulo; necessitava de mais tempo para trabalhar este aspeto.

No voleibol, a estratégia para os alunos com menos qualidade foi o 1+1, em grupos
heterogéneos havendo um agente de ensino. Para os de maior qualidade, comecei a colocar
jogo 2+2. Ainda nesta area, de realcar o aumento significativo no voleibol, que esteve
presente na maior parte das aulas, onde ndo ha nenhum aluno que néo tenha atingido o nivel
introdutorio.

Na éarea da aptidao fisica, a caracterizacdo final (Apéndice XII) indica uma clara
melhoria desde o inicio do ano. Pode ser explicado pelas inimeras estratégias que utilizei ao
longo do ano: o trabalho intervalado realizado individualmente ao longo do ano, onde houve
sempre constantes melhorias, onde os alunos procuravam realizar a técnica mais correta,
surtindo efeito na evolucédo; os alunos no final das aulas, realizarem o seu proprio trabalho e

apresentarem aos colegas em dias marcados; a utilizagdo de circuitos de condigéo fisica como
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estacdo ao longo das aulas e aliar a técnica com uma certa capacidade motora em exercicios
analiticos.

O problema identificado no primeiro periodo sobre a flexibilidade dos membros
inferiores, permitiu tracar um caminho para resolver este problema e, como é observado,
surtiu efeito pois quase 50% dos alunos ja atingiram a zona saudavel. No final de cada aula

foi feito um trabalho de flexibilidade estatica.

Balango 42 Etapa

A 42 Etapa decorreu bastante bem, onde procurei focar nos objetivos dos alunos e
pessoais. O planeamento ndo foi bem delineado, uma vez que nédo foram lecionadas 3 aulas
por causa das provas de afericao.

A 42 etapa € o culminar de todo o trabalho realizado ao longo do ano, onde séo
lancadas as notas finais para o ano letivo, efetuando uma avaliagdo sumativa mais formal,
processo facilitado devido a avaliagdo formativa realizada ao longo do ano. Ao longo do ano
direcionei os alunos de acordo com os objetivos, fazendo ajustes se necessario, reformulando
metas e aprendizagens e isso permitiu que no final do ano, nenhum aluno ficasse fora do
referencial do sucesso. Houve dois alunos que pelo seu exemplo, aptiddo e empenho na
disciplina obtiveram a nota maxima.

De realcar a importancia da avaliacdo formativa ao longo do processo, sendo esta o
motor de toda a progressdo dos alunos. A avaliacdo formativa desempenhou um papel crucial
nas minhas aulas, pois permite fornecer feedback continuo aos alunos, permitindo ajustes no
ensino para melhorar o aluno de acordo com os objetivos. Isso melhora o desempenho

individual, motiva os alunos e permite ajustes no ensino, ou seja, reformular os objetivos.

Professor a Tempo Inteiro (PTI)

O Professor a Tempo Inteiro (PTI) é um projeto de desenvolvimento do estagiario
em que o objetivo € o melhoramento do MAGIC através de uma lecionacdo intensiva em
turmas que nos sdo desconhecidas, preferencialmente de outros ciclos. Este é um projeto
muito enriquecedor pois é o que se aproxima mais com a realidade do que € ser um professor,
que educa varias turmas e que necessita de uma preparacdo constante de varias aulas no

mesmo dia. Defini como objetivos:
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Quadro 7- Objetivos da Semana de PTI

Objetivos da Semana de Professor a Tempo Inteiro
Melhorar o MAGIC

Abranger nos diferentes anos de escolaridade e diferentes ciclos

Interagir com todos os Professores do GEF

Executei este projeto no periodo de 13 a 17 de fevereiro. O objetivo era lecionar
aulas para diferentes anos de escolaridade de ciclos de ensino variados, como o primario e o
2° ciclo, a fim de interagir com alunos em diferentes niveis de desenvolvimento, incluindo
aspetos cognitivos, biolégicos e motores. As matérias e 0s niveis abordados naturalmente
variaram, permitindo a exploracdo de abordagens adaptadas a realidade especifica de cada
turma, especialmente nas dimensdes de instrucdo, organizacdo e ambiente. No processo de
escolha das turmas e horarios, tive alguns aspetos em consideracdo como tentar estar presente
nas 3 horas semanais da turma em EF e procurar, tendo em conta o roulement, turmas que
tivessem aulas no Pavilhdo e no Exterior, pois é onde sinto maiores constrangimentos na
minha acdo enquanto docente. Com isso, pretendia enriquecer o PTI, onde era expectavel
superar as minhas dificuldades.

Na tabela abaixo irei apresentar o horario que foi planeado, tendo em conta o

roulement e a minha disponibilidade devido a minha situacdo laboral fora do estagio:

Universidade Luséfona- C.U.L., Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 46



Miguel José Monteiro
Relatério Estagio Pedagdgico em Educacdo Fisica realizado na Escola Basica do Bom Sucesso, Ano Letivo
2022/2023

Quadro 8 - Horario PTI

28F 3k 49F 52F 6%F
8h10 | 8h55 Cidadania
8h55 | 9h40 40A 7°D

10h00 | 10h45
10h45 | 11h30
11h40 | 12h25 9°D 9°D
12h25 | 13h10 9°D DE

13h25 | 14h10
14h10 | 14h55 2°A 1°A 4°B
15h10 | 15h55
15h55 | 16h40
16h55 | 17h40
17h40 | 18h25

. Desporto
Minhas

Escolar

1° Ciclo

JI

Numa primeira fase, entrei em contacto com todos os professores pertencentes ao
GEF tentando perceber a disponibilidade de cada um e se queriam aderir. De seguida marquei
uma reunido com as professoras do 1° Ciclo, pois as mesmas ndo estdo familiarizadas com o
processo do PTI; a reunido correu muito bem e consegui explicar as professoras todo processo
e ficaram muito contentes com esta articulacdo vertical (1°-3° ciclo). Numa segunda fase, fui
observar as aulas das turmas escolhidas com o intuito de perceber quais as rotinas de trabalho
da turma, quais os alunos com muitas dificuldades e quais os alunos de referéncia para melhor
preparar as aulas. Como terceira fase, compilei as informacdes recolhidas acerca de cada uma
das turmas e criei planos de aula de acordo com os objetivos pretendidos para aquela turma
por parte do professor. Antes de lecionar as aulas falei com os professores de modo a
ajustarmos 0s grupos e 0s proprios conteidos abordados nas aulas.

Foi uma semana intensa de aprendizagem onde tirei varios apontamentos e onde
aprendi muito pois € a vivenciar outras formas de trabalho que podemos aprender. Na aula de
90 minutos com a turma da professora Célia (8°B), foi-me sugerido realizar a progressao para

a danga a pares colocando frente a frente, rapaz e rapariga, em xadrez; nas minhas aulas
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utilizava em line dance, frente a frente, mas apercebi-me que esta seria a melhor maneira,
dado que os alunos conseguiam ver o que 0s do seu grupo estavam a fazer e ndo sé olhar para
0 colega em espelho. Outra ideia retirada das aulas da professora Célia foi a organizacdo
prévia de cada um dos grupos, ou seja, a professora tem 3 grupos ja definidos o que permite
que a gestdo da aula seja mais bem assegurada; por outro lado, ndo usaria esta estratégia pois
nas minhas aulas existiam constantes alteracfes consoante o objetivo do exercicio, o que
pretendo para um certo grupo e esta formacdo de grupos fixa ndo permite esta alteracdo. Nas
aulas do professor Paulo (6°E), 0 mesmo aproveitou para avaliar os alunos aproveitando o
facto de eu estar a gerir a aula dele. As aulas foram lecionadas no ginésio, um sitio que me
sentia pouco a vontade, o que fez com que interviesse com os restantes alunos em atividade.

Nas aulas do 1° ciclo tentei abranger todos os anos de escolaridade, de modo a
interligar com o Seminario. A ideia seria tentar aplicar um plano de flexibilidade, numa fase
embrionaria, de forma a verificar se era exequivel e aplicar para o seminario. Isto esta
interligado no sentido que nestas idades esta presente a fase sensivel de desenvolvimento da
flexibilidade.

Balanco

O PTI permitiu-me ter contacto com outras turmas com caracteristicas
completamente diferentes da turma que me foi atribuida, tanto a nivel de estado de
maturidade, como também o numero de alunos, entre outros aspetos. Estas caracteristicas
levaram-me a abordar as aulas com outras estratégias e a interagir de outra forma com 0s
alunos pela diferenca de idades ou de ciclo.

Esta semana intensiva permitiu-me, também, ter um maior contacto com os colegas
do GEF, tanto a nivel do planeamento como na atuacdo com as turmas dos professores. Isto
foi imprescindivel pois consegui aprender outras estratégias/ideias para além das que ja tinha,
aumentando assim o meu leque de ferramentas. Com esta experiéncia consegui comprovar o
que muitos professores diziam relativamente a diferenca que existe entre ciclos. Uma das
coisas que constatei foi o0 numero de alunos ser muito elevado em turmas do 2.° Ciclo, o que
dificulta o bom clima da aula e o professor necessita de estar atento a qualquer
comportamento de desvio. Nas turmas de 2.° ciclo a gestdo da aula teve de ser diferente, pois
os alunos estdo mais dependentes da intervencdo do professor. Tendo de estar em constante
alerta para possiveis acontecimentos desviantes. Ja no 3.° Ciclo conseguia estar mais tempo

numa estacdo enquanto os outros alunos ficavam mais autdnomos nas restantes.
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A turma do 8°B teve aula no pavilhdo realizando danca tradicional no aquecimento,
realizei voleibol privilegiando o 1+1, dado que a turma encontrava-se quase toda a trabalhar
introducdo e realizei basquetebol em situacdo de 3x1 privilegiando a ocupacdo dos trés
corredores e a conducéo pelo corredor central.

A turma do 6°E teve aula no ginasio e o professor Paulo aproveitou o facto de eu
estar a dinamizar a aula para puder avaliar os alunos em ginastica de aparelhos. Sendo assim,
eu fiquei mais responsével a nivel dos feedbacks na ginastica de solo apesar de esta ser uma
turma bastante evoluida nesta matéria na sua generalidade. Nesta estacdo foram colocadas
varias progressdes como plano inclinados, planos elevados, cabeca de plinto para que os
alunos chegassem a um produto.

A turma do 5°C teve aula no ginasio e abrangi as duas ginasticas que sdo lecionadas
naquele ano de escolaridade, a ginastica de solo e a de aparelhos, tendo colocado variantes de
facilidades em cada uma das estacGes. Senti que os feedbacks, nesta turma, eram muito
importantes pois as qualidades das execucdes destes alunos eram mais baixas também pela
sua idade.

A lecionacdo das turmas do 1° Ciclo foi articulada com o projeto seminéario onde, no
final das aulas, apliquei um plano de flexibilidade geral de modo a aferir a disposic¢éo e, como
podia trabalhar com alunos com idades inferiores este tipo de trabalho. Correu bastante bem e,
nesta semana de PTI, houve uma maior ligacdo com o departamento do 1° Ciclo o que
permitiu que, nas semanas de intervencdo do seminario, esta articulacao fosse facilitada, uma

vez que as professoras ja tinham conhecimento da forma como eu trabalhava.

Projeto Turma Partilhada

A turma partilhada com os restantes estagiarios e o orientador deu espaco a um
grande momento de partilha de conhecimento entre estagiarios e orientador. O 9°D
caracterizava-se por uma turma um pouco problematica, mas com grandes rotinas de trabalho.
Era uma turma que dava gosto dar aulas pelo gosto que eles tinham pela préatica, pelo
empenho dos alunos e pela elevada qualidade muito semelhante ao secundario.

A lecionacdo cooperativa visa proporcionar aos estagiarios a oportunidade de
concentrarem-se nas areas que precisam de aprimoramento, especialmente naquelas
identificadas como mais carentes dentro do M.A.G.1.C. mencionado anteriormente. Nesse

contexto, o estagiario tem a chance de se concentrar exclusivamente nessas areas de
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deficiéncia, praticando-as fora da turma que leciona. Isso implica um maior envolvimento na

funcdo de professor, enriquecendo a experiéncia.

Observacao Inter-Estagiarios

A Observacdo Inter-Estagiarios é vital para o aprimoramento do M.A.G.I.C.,
proporcionando uma troca de informagdes fundamentadas em critérios predefinidos na tabela
pelo Nucleo de Estagio (ver Apéndice XXIII). Essa colaboragéo entre estagiérios possibilita
melhorias nas areas que exigem mais investimento.

Durante todo 0 ano, existiu um excelente clima de cooperagdo e um visionamento
das aulas entre os estagiarios de modo informal. Ap6s conversas com o orientador, foi criado

pelos estagiarios um horéario formal para realizarmos observages inter-estagiarios:

Quadro 9 - Calendério das observages inter-estagiarios

Fevereiro
Seg Ter Qua Quin Sext Sab Dom
1 2 3 4 5
6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 22 23 24 25 26
Margo
Seg Ter Qua Quin Sext Sab Dom
1 2 3 4 5
6 7 8 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
q 21 22 23 24 25 26
27 28 29 SO 3
Legenda
Observador Nuno
Observador Miguel

Observador Gongalo

Férias

Feriados

Observador Nuno e Miguel

Observador Nuno e Gongalo

Observador Miguel e Gongalo
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Estas observacdes inter-estagiarios com um caracter mais formal potenciou a nossa

cooperacdo enquanto ndcleo e permitiu uma partilha de informacéo de uma forma mais clara

com a criacdo da tabela de observacao (Apéndice XXIII).
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Il - Direcdo de Turma
Enquadramento

Conforme mencionado por Lopes (2016), os diretores de turma tém um papel
fundamental na relacdo, articulacdo e coordenacdo entre os varios professores da turma, os
alunos, os encarregados de educacio e o restante corpo docente da escola. E responsabilidade
deles identificar e resolver problemas relacionados com a turma. O Diretor de Turma
desempenha um papel mediador no ambiente escolar, sendo encarregue de coordenar todos 0s
professores da turma, promover o desenvolvimento pessoal e social dos alunos, bem como
integra-los no ambiente escolar. Em outras palavras, o Diretor de Turma desempenha um
papel crucial na interacdo entre a escola, os encarregados de educagdo e a comunidade,
conforme destacado por Boavista & Sousa (2013). A sua funcdo €é central na dindmica da
comunidade educativa.

A funcdo de Diretor de Turma deve ser atribuida a professores capazes de
desempenhar tal cargo, pois, caso ndo possuam as competéncias adequadas, podem criar
resisténcias e impedir um relacionamento educativo correto e satisfatorio (Clemente e
Mendes, 2013).

Conforme estabelecido pelo artigo 59 do Regulamento Interno da Escola, o diretor de
turma ou professor titular da turma desempenha um papel crucial na coordenacdo e
colaboracéo de todos os envolvidos no Plano de Turma, incluindo alunos, professores, pais e
encarregados de educacdo. As suas responsabilidades envolvem ajustar as atividades,
conteudos e estratégias de aprendizagem de acordo com as necessidades do grupo e de cada
aluno individualmente. Além disso, € responsavel pela organizagédo e fornecimento de dados
de avaliacdo referentes ao progresso de cada aluno, mantendo os pais informados sobre o
desenvolvimento do processo de aprendizagem de seus filhos. De acordo com o artigo 173 do
Regulamento Interno da Escola, o diretor de turma também é encarregue de acompanhar cada
aluno apds a aplicacdo de medidas disciplinares. Nesse contexto, ele deve coordenar a sua
atuacdo com o0s pais, encarregados de educacdo e professores da turma, levando em
consideracdo as necessidades educativas identificadas, garantindo a corresponsabilizacdo de
todos os envolvidos nos efeitos educativos das medidas adotadas.

De acordo com o artigo 191 do Regulamento Interno da Escola, o diretor de turma
deve também convocar reuniées com os Encarregados de Educacdo de forma trimestral, em
plenario, realizando-se mediante convocatdria, respetivamente no inicio de cada periodo

letivo e deve ter reunibes com uma periodicidade semanal/mensal, realizando-se de acordo
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com o calendario da hora do atendimento do Diretor de Turma/Professor Titular de
Turma/Educador ao Encarregado de Educacdo (EE). Neste sentido houve uma reunido no
inicio do 2° Periodo que, devido a motivos profissionais, ndo pude comparecer, mas de forma
interessada perguntei a professora Susana (diretora de turma do 7°D) como correu e quais 0S
temas abordados na reunido. Indo ao encontro do Regulamento Interno da Escola, no artigo
77, a nomeacao dos diretores de turma segue a um dos determinados critérios: prioridade aos
docentes do quadro do agrupamento; dar sequéncia ao cargo ao longo do ciclo e sempre que
possivel, deve evitar-se a atribuicdo de mais do que uma direcdo de turma ao mesmo docente.
Ja de acordo com a literatura cientifica, a funcdo de Diretor de Turma ndo deve ser designada
administrativamente a qualquer professor, baseando-se apenas no critério administrativo de
facilitar a elaboracdo de horérios. Pelo contrario, essa posicdo deveria representar uma etapa
de progressdo na carreira, exigindo a participacdo bem-sucedida em uma formacgéo prévia,
como defendido por Zenhas (2004).

O professor tem muitos papéis organizativos e, de acordo com o artigo 6.° do
regulamento da visitas de estudo, presente no Regulamento Interno do agrupamento, nas
visitas de estudo, cabe ao diretor de turma alertar, no inicio do ano letivo e sempre que se
justificar, os encarregados de educacao para a importancia da participacdo dos seus educandos
nas visitas de estudo e responder as duvidas e pedidos de ajuda dos organizadores de visitas
das suas turmas.

O Diretor de Turma desempenha um papel crucial, especialmente no apoio aos novos
professores que enfrentam uma realidade diferente e podem néo estar totalmente preparados.
Isso ajuda a evitar ideias prévias dos alunos que poderiam influenciar a sua acdo, conforme
descrito por Rolddo (1995). A professora Susana Arauljo, diretora de turma do 7°D, recebeu-
me de maneira muito acolhedora, explicando detalhadamente as responsabilidades associadas
ao cargo de direcdo de turma, abordando todas as competéncias necessarias. Desde o inicio,
houve uma comunicacdo aberta e eficaz, e desenvolvemos um significativo trabalho de
cooperacao.

A EBBS esta situada em um contexto social desfavorecido, o que requer do diretor
de turma uma compreensdo das diversas culturas (Henderson et al., 1994), assim como a
percecdo e respeito pelas diferencas sociais e culturais (Pereira, 1997). Além disso, é essencial
que o diretor de turma seja sensivel as diferencas individuais e dificuldades para superar 0s
obstaculos que podem alienar as familias mais desfavorecidas da escola, promovendo uma

verdadeira colaboragdo entre a familia e a instituicdo educacional. Cada diretor de turma tem
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uma hora de atendimento aos pais, previamente agendada, para discutir varios assuntos e
facilitar o contato entre o Diretor de Turma e os Encarregados de Educagdo. No caso
especifico da minha turma, o horario de atendimento aos pais foi estabelecido para as quintas-
feiras, das 10h as 10h45.

Caracterizacdo da Turma

A turma do 7°D que coadjuvei na Direcdo de Turma (DT) no decurso deste ano
letivo, sendo composta por 20 alunos (12 sexo masculino e 8 sexo feminino) com uma média
de idades de 12 anos. O primeiro CT, no dia 15 de setembro de 2022, deu-me uma ideia geral
da turma, tendo verificado que eram alunos que provém de paises diferentes (Brasil, Guiné-
Bissau, Angola e Cabo Verde), em que muitos tém dificuldades em se expressar aos outros
por serem novos no pais. A nivel académico: o aluno n°8 é repetente do ano passado e a
matematica é a matéria em que os alunos demonstram mais dificuldade e a que menos gostam.
Os alunos n° 1, 7, 8, 12, 13, 14, 15, 17, 19, 21 beneficiam de adaptacbes curriculares e 0s
alunos n°® 2, 3, 4, 7, 8, 9 beneficiam de apoios economicos. O aluno n°l necessita de
acompanhamento psiquiatra dentro e fora da escola e o aluno n°17 de acompanhamento
psicoldgico a nivel escolar.

De acordo com o plano de turma existe pontos favoraveis a aprendizagem: ha um
grupo de alunos interessado, empenhado e que esta sempre pronto para participar e contribuir
para um bom ambiente em sala de aula; disponibilidade e capacidade de entreajuda, sobretudo
na integracdo das alunas novas.

Ainda de acordo com o plano de turma existem constrangimentos a aprendizagem:
Participacdo agitada/desordenada nas atividades de sala de aula, por parte de alguns alunos;
falta de responsabilidade e imaturidade de alguns alunos, mais concretamente, alguns alunos
revelam pouco envolvimento nas aprendizagens, falta de habitos e métodos de trabalho e de
estudo, incumprimento de prazos na entrega de trabalhos e nas apresentacfes orais; no
raciocinio matematico e na resolucdo de problemas e na expressdo escrita, na leitura
(interpretacdo textual) e na aplicacdo de alguns contetidos gramaticais e, por fim, dificuldades

em se expressarem em publico.

Objetivos Operacionais da Direcédo de Turma
Numa fase inicial, tentei perceber como funcionava a funcdo de diretor de turma
tendo conversas com o professor orientador e com a diretora de turma Susana Aradjo, que me

ajudou muito a orientar o trabalho de coadjuvagéo. Defini, em conjunto com a professora

Universidade Luséfona- C.U.L., Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 54



Miguel José Monteiro
Relatério Estagio Pedagdgico em Educacdo Fisica realizado na Escola Basica do Bom Sucesso, Ano Letivo

2022/2023
Susana, objetivos para diferentes dimensfes: relacdo DT-professores; DT-alunos e DT-

Encarregados de Educacao.
Quadro 10 -Objetivos Operacionais DT

Dimenséo Objetivos

- Reconhecer eventuais desafios, com o

auxilio dos docentes do Conselho de
Turma, tanto em termos individuais (para
cada aluno) como a nivel global (para a
turma), procurando apresentar abordagens
Relacéo do DT - Professores da de intervengdo.;

turma
- Comunicar com 0s outros professores

da turma, visando esclarecer ddvidas ou
abordar preocupacdes relacionadas a
alunos especificos ou ao desempenho

geral da turma

- Reunifes com os EE quer no horario de

atendimento quer nas reunides

Relagdo do DT — Encarregados de
convocadas.

Educacéo o )
- Comunicacgdo por e-mail de assunto

pertinentes

- Participar, acompanhar e encorajar 0s
alunos nas diferentes atividades presentes
Relagdo do DT - Alunos no plano anual de atividades

- Conversas informais com os alunos

sempre que tiver oportunidade

Tal como a lecionacdo, a direc¢do de turma também foi dividida por etapas:
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Quadro 11 . Planeamento por etapas DT

12 Etapa

22 Etapa

32 Etapa

42 Etapa

- Caracterizagdo geral da
turma atraves do
INOVAR;

- Elaboracéo do Plano
de Turma
-ldentificar
possibilidades de

trabalho interdisciplinar

- Realizacdo dos projetos
interdisciplinares
- Sensibilizacdo para o
CyberBullying.
- Reunido do Conselho de
Turma (apresentacao dos
Projetos

Interdisciplinares)

- Realizacdo dos
projetos
interdisciplinares
- Intervencdo em
problemas de
assiduidade e
pontualidade

- Reunido com os

- Finalizacao dos
projetos
interdisciplinares
- Saida de Campo
- Reuniédo com os
Encarregados de
Educacéo.

- Reunido com o

- Reunides com os - Reunido com os Encarregados de conselho de turma.

Encarregados de Encarregados de Educacéo.

Educacéo Educacéo - Reunido do Conselho

de Turma.

12Etapa

Desde o principio, esforcei-me, em conjunto com a diretora de turma, a professora
Susana, para estabelecer uma disposicao para realizar um trabalho excelente, de qualidade e
que deixasse uma marca na vida dos alunos. Tanto eu como a professora ndo conheciamos 0s
alunos, deste modo, colaboramos na elaboracdo de uma caracterizacdo geral da turma,
identificando tanto as potencialidades quanto as dificuldades gerais.

Nessa fase, utilizei o questionario da plataforma INOVAR para compreender as
disciplinas mais apreciadas pelos alunos. Com essa informacdo, comecei a explorar possiveis
associacgdes para desenvolver um trabalho interdisciplinar.

O Plano de Turma, que delineia o que deve ser abordado com os alunos, o que ja foi
consolidado, informacdes relevantes sobre a situacdo econémica, 0s apoios disponiveis e
medidas adicionais para cada aluno, foi um elemento central neste processo. Na fase inicial,
através da caracterizacdo, busquei contribuir para enriquecer esse plano, que serviu como base
para todo o trabalho com a turma.

Balanco — 12 Etapa

Através dos processos/estratégias acima descritas, consegui ter um maior

conhecimento da turma, da relacdo entre todos os alunos. Apos a caracterizacdo familiar e

econdmica estive mais atento a toda a envolvéncia fora da escola. Desde inicio que houve
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uma excelente ligagdo com a diretora de turma e sempre me senti apoiado em todas as
decisdes iniciais e no transfere para os professores das diversas disciplinas.

Apercebi-me que as aulas de Educacdo para a Cidadania serviam também para tratar
de questdes burocréticas que o diretor de turma tem.

22 Etapa

Ao longo desta etapa preocupei-me em orientar os alunos para a realizagdo do
trabalho interdisciplinar. Na segunda aula de cidadania do 2.° Periodo, eu e a diretora de
turma demos aos alunos um leque de temas que achamos pertinentes; os alunos escolheram o
tema da “(Des)Igualdade de Género”. Gerou muito debate logo no inicio com cada aluno a dar
0 seu ponto de vista em diferentes areas da vida social ou laboral.

Os objetivos da realizacdo deste projeto eram: consciencializar os alunos para as
desigualdades entre géneros nas diferentes areas da nossa vida e dar a conhecer a comunidade
escolar a importancia do papel da Mulher em diferentes areas, alertar a comunidade para as
desigualdades evidentes e destacar mulheres importantes na historia. O meu papel foi o de
orientar os alunos no trabalho de pesquisa utilizando as novas tecnologias preconizadas no
projeto educativo da escola. Os alunos realizaram os seus trabalhos na plataforma Canva.

Neste trabalho interdisciplinar, a articulacéo foi feita com as disciplinas de: Educacgéo
Fisica (com a realizacdo de um trabalho de pesquisa acerca de mulheres importantes na
historia do Desporto culminando num cartaz), Educacdo Visual (realizacdo do cartaz) e
Portugués (realizar as biografias das mulheres anteriormente pesquisadas). O produto final
deste projeto foi a apresentacdo a toda a comunidade escolar do trabalho realizado, quer no
jornal escolar com a apresentacdo das bibliografias das mulheres mais importantes e dos
textos de opinido acerca do tema, quer na radio escolar com a leitura feita pelos alunos dos
seus préprios trabalhos no Dia Internacional da Mulher e até na distribuicdo de folhetos acerca
do tema.

Realizou-se uma campanha contra o CyberBullying onde foi possivel visualizar
apresentacdes online da Policia de Seguranca Publica a falar sobre o tema em questdo. Além
disso, gerou-se um debate a volta do problema.

No que toca a ligacdo com os EE, nesta etapa, estive presente na reunido de final de
periodo onde a diretora de turma deu-me a oportunidade de falar aos pais sobre o

comportamento e a assiduidade de alguns alunos ao longo do periodo.
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Balango — 22 Etapa

O planeamento pormenorizado e a articulagdo com os professores do CT fizeram
com que o trabalho interdisciplinar arrancasse de uma forma eficaz. Consegui criar ligagdes
com todos os professores permitindo que, no futuro, houvesse a abertura para a participacéo
em mais projetos deste caracter.

Os alunos demonstraram interesse em todo o processo e sentiram-se envolvidos na
realizacdo do projeto. Desde o inicio que os discentes expunham as suas ideias e como é que
queriam que chegasse a comunidade escolar. Houve um envolvimento com os EE; os alunos
queriam perceber como é que no tempo dos pais era visto o papel da mulher na sociedade e
perceber as mudancas ja realizadas nesse ambito.

Foi um trabalho bastante pertinente, tendo partido deles a escolha deste tema e,
quando assim &, eles sentem-se mais envolvidos e motivados com o projeto. Ao trabalhar num
assunto que lhes interessa e pelo qual tém paixao, eles sdo mais propensos a dedicarem-se e a
envolverem-se ativamente no processo de aprendizagem.

No produto final, com a apresentacdo do trabalho desenvolvido a toda a comunidade
escolar, realco o empenho de todos os alunos. A comunidade escolar, através de feedbacks de
outros professores, gostou desta dinamizagdo por parte da turma neste dia tdo importante e,
mais ainda mais relevante, os alunos sentiram que toda a gente deu valor ao trabalho realizado
por eles.

Enquanto professor tive um papel ativo na regulacdo deste projeto e, de acordo com
Beane (1997), é importante que o professor forneca orientacdo e suporte durante o processo.
O professor deve facilitar discussdes em sala de aula, fornecer opgdes adequadas e garantir
que o tema escolhido esteja alinhado com os objetivos de aprendizagem.

A reunido final de periodo foi uma data importante onde foi refletido a fraca adeséao
por parte dos professores ao primeiro projeto interdisciplinar e apresentei formalmente a ideia
do meu proximo projeto, de cariz interdisciplinar também, onde pretendo ter mais disciplinas

a dar o seu cunho e fazer uma ponte com a Saida de Campo.

32 Etapa

Nesta etapa, ao nivel dos alunos, foi um periodo critico com o aparecimento de um
caso grave na escola tendo sido preciso intervir forcas de seguranca no processo. Durante este
processo acompanhei as reunifes feitas pela diretora de turma com a Encarregada de

Educacdo do aluno n°l e o caso levou a uma suspensédo deste aluno. O aluno n°® 7 comegou a
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apresentar problemas de socializagdo com os outros tendo sido notado por mim e pela diretora
de turma; a nossa estratégia passou primeiro por falar com o aluno em questdo, tentando
perceber quais as razbes que justificaram este distanciamento com 0s seus colegas, de
seguida, comunicar o sucedido aos pais, pois segundo Hattie (2003) o envolvimento dos pais
na vida escolar dos alunos desempenha um papel importante para o sucesso do aluno e, apds
essa reunides, ficou percebido que ndo iria ser necessario levar o aluno para o
acompanhamento psicolégico que a escola oferece.

Nesta etapa marcou o arranque do novo projeto interdisciplinar (projeto especifico da
area) que, diferente do primeiro, surgiu por um problema existente na turma. Apds ter
apresentado formalmente aos professores do CT a minha ideia de projeto, estes demonstraram
muito interesse em participar no projeto “Alimentagdo Saudavel”. O projeto surgiu através de
conversas informais com os alunos que privaram comigo ao dizer que néo era habito tomarem
0 pequeno-almocgo, acontecendo até um caso de um aluno sentir-se mal durante a aula no
exterior. Ap0Os conversas com a diretora de turma, achamos por bem avancarmos para a

realizacdo deste projeto, que tinha como objetivos:
Quadro 12 - Objetivos Projeto Especifico

Objetivos do Projeto — Alimentacdo Saudavel

Consciencializar os alunos para uma alimentacdo saudavel e equilibrada

Dar a conhecer aos alunos os beneficios de uma boa alimentacéo

Dar a conhecer receitas para um bom pequeno-almogo

Articulacdo com o 1°Ciclo

Melhoria das capacidades comunicativas e sele¢do de informacao

Para conhecer o panorama geral da turma, foi aplicado um questionario sobre a
alimentacdo (Apéndice XII) onde os resultados ndo foram nada positivos, onde 55% dos
alunos da turma, ndo tem por habito tomar o pequeno-almogco de forma regular. A
alimentacdo dos alunos era baseada por alimentos pré-feitos, a ingestdo de agua era pouco
relevante na vida dos alunos e era necessaria uma intervencéo forte neste sentido.

Os alunos foram divididos por grupos de trabalho, onde cada um tinha um tema. Os
temas de trabalho eram: conhecer a importancia do pequeno-almogo; beneficios de
realizarmos uma boa alimentacdo para 0 nosso organismo; receitas para realizarem o
pequeno-almoco de forma auténoma; dicas para refeicdes ao longo do dia e, por fim, saber

interpretar rotulos.
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Apos o trabalho de pesquisa por grupo, os alunos apresentaram os seus trabalhos a
turma. Esta apresentacéo foi realizada para combater uma das maiores dificuldades da turma,
presente no Plano de Turma, que é a comunicagdo segura e a expressao.

Balanco — 32 Etapa

O processo de acompanhamento do caso do aluno n°l, onde foram realizadas varias
reunides com a EE, foi determinante para o aluno mudar o seu comportamento. O aluno foi
encaminhado para o apoio psicoldgico da escola tendo tido impacto positivo.

O questionario aplicado aos alunos sobre a alimentacdo tinha um sistema de pontos,
de forma aos alunos se balizarem acerca da sua alimentagdo. Isto permitiu a
consciencializacdo por parte dos alunos de que estavam a fazer algo de mal e, deste modo,
tinham que realizar um trabalho de pesquisa para perceberem como podem mudar este
paradigma negativo.

Os alunos demonstraram grande empenho na realizacdo deste projeto e, ao longo do
tempo, percebi que a percecdo da importancia do pequeno-almoco na vida dos alunos, mudou.
Os proprios alunos ja me diziam o que tinham comido, mostravam receitas que estavam a
pensar fazer, perguntavam onde se compravam certos alimentos e isso foi 0 maior ganho no
processo, perceber que os alunos deram valor as aprendizagens e que aplicavam 0s

ensinamentos.

42 Etapa

Nesta etapa, aconteceu a finalizacdo do trabalho de projeto sobre a “Alimentacao
Saudavel. Apos o trabalho de pesquisa por grupo, os alunos apresentaram os seus trabalhos a
turma. Esta apresentacdo foi realizada para combater uma das maiores dificuldades da turma,
presente no Plano de Turma, que era a comunicagdo segura e a expressao.

Um dos colegas estagiarios identificou este mesmo problema na turma dele. De
modo a realizarmos uma aprendizagem coletiva, direcionada para 0 mesmo tema, realizdmos
um simposio entre turmas onde foi realizado apresentacGes de parte a parte, realizada uma
discussdo aberta e onde foi feita reflexBes finais acerca da manhd passada. Apds esta
apresentacao, realizando uma articulacdo, os alunos foram ao 1° Ciclo apresentar os seus
trabalhos para alertar os alunos com idades mais tenras para a importancia de uma boa
alimentacdo. No final, na aula de Educacdo Fisica, os alunos realizaram um circuito de
condicéo fisica onde os alunos mais novos, realizaram alguns movimentos de saltar, correr,

agachar, rebolar e, no final, tinham de escolher se o alimento era saudavel ou ndo saudavel.
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Nesta etapa houve a realizacdo da Saida de Campo onde existiu uma ligacdo ao
projeto interdisciplinar da “Alimentagdo Saudavel” no sentido de realizar um “Festival das
Saladas”. Os alunos foram alertados para levarem comida saudavel, tal e qual o que
aprenderam durante o trabalho de pesquisa. No final houve uma votacdo por parte dos alunos
para aferir os alunos que trouxeram a salada mais colorida e mais nutritiva da turma. Ainda
acerca da Saida de Campo, foi feito um comunicado aos pais de modo a que estivessem
informados relativamente aos objetivos, as atividades e aos procedimentos para o dia.

Na reunido final, foi referido pelo CT, o excelente trabalho articulado e as dindmicas
interdisciplinas realizadas entre nos e verificou-se que trabalhar desta forma acarreta mais

ganhos para os alunos porque se sentem envolvidos em todo o processo ensino-aprendizagem.

Balango 42 Etapa

O trabalho interdisciplinar sobre a “Alimentacao Saudavel” foi um tremendo sucesso
junto das pessoas envolvidas, tendo sido as expetativas superadas ao nivel dos contetdos
aprendidos, a apresentacdo aos outros de modo a combater uma lacuna geral da turma e ao
circuito final que os alunos mais novos sentiram prazer ao realizar. O facto de apresentar esta
dindmica interdisciplinar no CT, permitiu que os professores conseguissem preparar as suas
ideias de contributo e houve uma maior participagdo dos mesmos. Apos a realizacdo deste
projeto, houve um efeito positivos na relacdo entre professor.

De realcar o bom trabalho realizado entre todos os professores do CT, onde o
trabalho cooperativo reinou e onde esta expresso no Plano de Turma todo o trabalho realizado
com a turma. Os alunos necessitam de ser confrontados com estes trabalhos de pesquisa e de
expressao para outras pessoas e foi isso que, juntamente com a diretora de turma, realizdmos

com a criacdo destes projetos interdisciplinares.

Balanco Final — Direcédo de Turma

O papel de diretor de turma era completamente desconhecido para mim, sem
compreensdo das competéncias necessarias, responsabilidades e habilidades exigidas para
essa funcdo. Destaco a valiosa orientacdo da Diretora de Turma, que me auxiliou na
compreensdo das responsabilidades associadas ao cargo e esclareceu duvidas relacionadas a
diversos problemas surgidos ao longo do ano.

Durante o ano, as reunides do Conselho de Turma foram momentos cruciais para

discutir os desafios da turma em todos os aspetos e implementar dinamicas interdisciplinares.
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O projeto interdisciplinar sobre "Alimentacdo Saudavel” foi um marco significativo para mim

e para os alunos, incluindo a apresentacgdo do trabalho aos alunos do 1° Ciclo, proporcionando
uma compreensdo da importancia dos habitos alimentares saudaveis.

Ao longo do ano, ocorreram casos pontuais que exigiam reunides com 0s
Encarregados de Educagédo, como atrasos e a falta de responsabilidade na entrega de trabalhos
através da plataforma Classroom.

Saida de Campo

Realizar uma saida de campo é uma das atividades obrigatérias na area da direcdo de
turma, conforme estabelecido no protocolo de estagio. Nesta atividade, espera-se que 0s
estagiarios demonstrem a capacidade de organizar uma atividade desse tipo. Dessa forma, este

projeto foi estruturado seguindo o modelo por etapas:
Quadro 13 - Plano da Saida de Campo

Saida de Campo

12 Etapa 28 Etapa 38 Etapa 42 Etapa

Preparar o percurso de

Caracterizacdo local | Definicdo de objetivos Visita ao local . -
orientacao

Interligar os diferentes
projetos -
interdisciplinariedade

Realizar a Saida de
Campo

Identificacdo das Definicdo da hora e do
turmas envolvidas local

Cbjetives

Verificar o que . . .
. . Definicdo das medidas | Mobilizar os recursos e o
anteriormente foi feito .. Avaliacdo e Balango
de seguranca os materiais

na escola

Definicdo dos recursos
necessarios

Numa fase inicial, tentei juntamente com o orientador, verificar quais as
possibilidades e se a realizacdo da Saida de Campo era possivel ou ndo ser realizada. Tenteli
perceber como decorreram 0s projetos anteriores em nucleos de estagio anteriores na EBBS e
quais os locais que tinham escolhido. Percebi rapidamente que, normalmente, estdo
envolvidas na Saida de Campo todas as turmas pertencentes ao nucleo de estagio promovendo
a maior participacao possivel dos alunos.

O professor orientador, apds conversacdes, referiu que hd muitos anos a Saida de
Campo é feita no Adventure Park. Os professores do GEF ja estavam rotinados para aquele
local, os alunos ja conheciam o local e eu fiquei agradado com a ideia de ser realizado nesse

mesmo local.
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Dessa forma, optamos por realizar a saida de campo no Adventure Park, localizado
no Centro Desportivo Nacional do Jamor (CDNJ), agendada para o dia 8 de maio. As turmas
envolvidas incluiram as trés turmas dos estagiarios, a turma partilhada e a turma do professor
orientador.

Os objetivos principais desta saida de campo foram: fomentar o companheirismo e a
entreajuda, estimulando um relacionamento cooperativo entre os alunos por meio da
experiéncia de diversas atividades desportivas, que ndo seriam possiveis de organizar no
contexto escolar. Além disso, buscamos desenvolver a autonomia dos alunos em diferentes
atividades. A saida de campo foi também integrada com o projeto interdisciplinar
"Alimentacdo Saudavel”, culminando num festival de saladas, onde os alunos aplicaram 0s
contetidos abordados no projeto.

As atividades realizadas durante a saida de campo estiveram alinhadas com esses
objetivos, proporcionando experiéncias que normalmente ndo sdo vivenciadas no ambiente
escolar convencional.

Foi realizado um percurso de orientacdo atraves de um aplicativo de telemovel que
foi treinado com os alunos em contexto de aula de Educacdo Fisica para ndo ser uma novidade
no dia da atividade (Apéndice XVII). A elaboracdo deste percurso de orientacédo teve por base
todos os ensinamentos da cadeira de Atividades Exploracdo de Natureza tendo sido feito um
percurso em Score com 200 pontos (Apéndice XV). Durante esta atividade e interligando com
educacdo ambiental, foi realizada uma atividade de plogging, que consiste numa caminhada
acompanhada pela recolha de lixo. Um saco cheio de lixo, dava uma bonificacdo na contagem
dos pontos. Otto e Pensini (2017), dizem que ao envolvermos os alunos em ideais que
contribuem para a preservacdo pelo ambiente, através da participacdo sobre o mesmo, estamos
mais perto para que haja um desenvolvimento de atitudes, conhecimentos e de uma relacao
mais positiva com o meio natural para a sua preservacao.

Foi realizado também uma atividade de canoagem. As canoas disponiveis tinham 2
lugares e foi permitido aos alunos escolher o par; nesta atividade foram implementados
objetivos como a cooperacdo entre o par e a sincronia entre os dois. As canoas pertenciam ao
clube de canoagem do Jamor e a atividade foi dinamizada pelos monitores do parque.

Os alunos também realizaram arborismo. Nesta atividade foi como objetivo
promover a autonomia dos alunos pois era uma atividade em que o grau de concentracao era
elevadissimo. Os monitores estiveram sempre presentes, em cada etapa do percurso, mas eram

necessarios os alunos realizarem a sua propria seguranca.
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Foram necessarios 0s seguintes recursos para a atividade:

Recursos Humanos: 9 Professores, 3 Professores Estagiarios, 5 turmas (7°C, 7°D,

9°A, 9°D e 9°E) com 69 alunos a participarem;
Recursos Materiais: Roupa desportiva, chinelos, cal¢fes, protetor solar, agua e

chapéu.
Telemovel com o aplicativo iOrienteering instalado e balizas.
Recursos Espaciais: Adventure Park, no Centro Desportivo Nacional do Jamor
Recursos Temporais: 08-05-2023

Balanco

A realizacdo da Saida de Campo foi claramente um ponto alto no ano letivo enquanto
estagiario, primeiro pelo gosto de que foi organizar as atividades, pensando sempre no que 0s
alunos iriam gostar de fazer mais, segundo pelo envolvimento de todos os professores quer
dos docentes pertencentes ao GEF quer ndo e, por ultimo, pela diversdo e o ambiente positivo
que as atividades proporcionaram. Foi um dia repleto de diverséo, boa disposicdo, adrenalina
e muita aprendizagem.

O servico dos transportes foi um problema desde o inicio; eu fiquei encarregue de
contactar as empresas pedindo orgcamentos e 0s precos eram elevadissimos. Expus até um e-
mail a Camara Municipal de Vila Franca de Xira para baixar o custo do transporte, mas ndo
acederam ao pedido. O contexto financeiro da escola é baixo e o custo da atividade +
transporte ultrapassava valores que definimos no planeamento desta atividade. Com isto,
realizamos a venda de rifas, autorizadas pela direcdo, onde o dinheiro era totalmente revertido
para 0 pagamento da Saida de Campo, portanto, houve uma constante preocupacdo da
incluséo de todos os alunos ndo descartando aqueles que tém menos posses monetarias.

A ligagdo com o projeto interdisciplinar “Alimentagcdo Saudavel” foi bastante
positivo onde consegui observar que uma grande percentagem dos alunos trouxe uma salada e
eu consegui ir supervisionando as por¢oes, os nutrientes e o facto de ser ou ndo colorida. Isto
fez com que os alunos dessem valor as aprendizagens na realizacdo do projeto e alertar os pais
para a preparacdo das refeicdes dos filhos. Verifiquei que nas outras turmas envolvidas, nao
houve tanta adesdo a este festival das saladas como a do 7°D.

No arborismo, os alunos aderiram muito bem ao percurso, de um modo geral, todos

ultrapassaram todas as etapas. Houve um aluno que se sentiu mal e ndo fez o trilho todo.
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Na canoagem, foi uma atividade que os alunos sentiram prazer ao realizar, também
devido ao calor sentido no dia e 0 ambiente aquéatico ajudou a combater esse facto.

A orientacdo, na minha opinido, foi o ponto alto do dia, onde todos os alunos
participaram com entusiamo na atividade. Os estagiarios montaram o percurso antes dos
alunos chegarem, sinalizando os pontos com QR codes. Os grupos foram formados
previamente tendo em conta o ano de escolaridade e de forma a fazermos grupos equilibrados.

Uma das ideias retiradas pelo GEF, de forma informal, através da observacdo das
interacdes ao longo do dia pelos alunos, verificou-se 0 ambiente positivo vivido ao longo do
dia, com alunos de turmas diferentes, com idades diferentes e com estados de maturidade
diferentes. Verifico que a constituicdo dos grupos foi bem feita, de forma heterogénea, o que
permitiu que os alunos conhecessem outros colegas.

Com certeza que, no meu futuro profissional, irei organizar estas atividades e penso
que prolongar por mais dias as atividades, ira ainda ser mais marcante para os alunos, nao

descartando os objetivos propostos.
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111 - Desporto Escolar

Caracterizacao

O Desporto Escolar (DE) assume um papel fundamental nas escolas portuguesas,
permitindo uma experienciacdo numa forma mais competitiva das diferentes matérias
presentes na Educacédo Fisica. Segundo Santos (2009), o DE assume-se em muitos casos como
a Unica oportunidade de inimeros jovens praticarem o desporto que os motiva, fora das aulas
de Educacdo Fisica. O Desporto Escolar tem a particularidade de ser inclusivo, todos tém a
oportunidade de participar e ndo ha custos.

O DE néo deve ser entendido como uma pratica exclusiva para os alunos com mais
capacidades, mas sim como um direito de todos os alunos, independentemente das
competéncias apresentadas.

Segundo Coelho (1989), o desporto escolar ganha verdadeiro significado quando é
encarado como uma parte essencial da formacao fisico-desportiva dos alunos, ocupando uma
posicao relevante na sua formacdo global. Em vez de ser apenas considerado um meio para
recrutar praticantes, é integrado como um componente fundamental no desenvolvimento dos
estudantes. Também apresenta uma organizacdo equilibrada, cobrindo diferentes niveis
competitivos, desde o ambito local até ao regional e nacional. Adicionalmente, concede a
devida importéncia as atividades intramuros, bem como as necessidades correspondentes de
recursos materiais, recursos humanos e instalacfes desportivas.

Na turma que lecionei, a maior parte dos alunos afirma que ndo pratica qualquer
atividade fisica fora das aulas e o DE pode ter um papel fundamental na promocao de uma
vida saudavel. Consegui com que 12 alunos se inscrevessem no DE, demonstrando que o0s
alunos estdo dispostos a pratica de atividade fisica.

Na EBBS, a oferta de DE sdo os grupo-equipa de Basquetebol (Infantis), Ginastica
de Grupo (GG) e de Trampolins e o Ténis de Mesa. A primeira ideia de que fiquei € que a
oferta ndo é muito diversificada pois ha muitos espacos para a pratica de varias modalidades.

Com base nas ofertas, ficou decidido, ocupar o da ginastica de grupo juntamente com
a professora Célia Vieira. A minha experiéncia nesta matéria é relativamente baixa, por isso
foi um grande desafio para mim, uma excelente oportunidade de aprendizagem e permitiu-me
perceber como lecionar melhor esta matéria.

E importante salientar que na EBBS os horarios do DE sdo marcados em funcéo dos
horérios dos alunos. Isto é, nas primeiras aulas de EF, os alunos fizeram uma pré-inscricdo

junto dos seus professores. Seguidamente, os professores analisaram 0s seus horarios e o
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roulement de instalagdes e viram quais as opc¢des de horarios para o0 seu grupo/equipa. Por
fim, cruzaram essas opg¢bes com 0s horérios dos alunos pré-inscritos, de modo a perceber em
quais das opcOes € que conseguiam abranger mais alunos.

Segundo as diretrizes do Regulamento Especifico de Ginastica de Grupo, embora a
ginéstica de grupo seja tradicionalmente orientada para apresentac@es, no contexto do
Desporto Escolar, ela sera estruturada numa abordagem competitiva. A decisdo de introduzir
avaliacdo nesta area visa garantir tanto um controlo qualitativo do trabalho desenvolvido
quanto a selecdo dos grupos que avangam para as proximas fases.

Na EBBS o grupo de Ginastica de Grupo esta dividido em dois grupo-equipas: um
introdutdrio, destinado aos alunos do 1° Ciclo, e um grupo mais avancado, direcionado aos
alunos do 2° e 3° Ciclo. A minha coorientagcdo concentrou-se nesses dois subgrupos. A
escolha inicial baseou-se no meu interesse por esta modalidade, apesar da minha limitada
experiéncia tanto como praticante quanto como docente. Reconheci a oportunidade de
desenvolver as minhas habilidades nessa area, mesmo enfrentando desafios, e optei por ela
também por ser compativel com meu horario, permitindo-me maior envolvimento na
preparacdo ao longo do ano letivo e na participacdo em saraus, encontros, festas e
competicdes.

Durante a semana estavam calendarizados trés treinos semanais de 45 minutos em
que 2 eram para os alunos do 2° e 3° ciclos e 1 para os alunos do ensino primario. O horario
abrange quarta-feira a tarde, quando nédo ha aulas na escola toda, e ha a oportunidade de todos

irem aos seus clubes. Os treinos sdo sempre no ginasio.

Objetivos

Estabeleci objetivos pessoais com o intuito de aprimorar a minha formacdo na
modalidade especifica de ginastica, aprendendo com a professora Célia as técnicas adequadas
para ensinar diferentes elementos ginasticos, variadas formas de aquecimento e diversas
metodologias de ensino. Adicionalmente, tracei a meta de despertar o interesse de mais alunos
para participarem no Departamento de Educacdo Fisica, especialmente na area da Gindstica
Geral.

No contexto coletivo, concentramos 0s nossos esfor¢cos em melhorar o desempenho
dos alunos, tanto nas figuras de ginastica acrobéatica quanto nos elementos de ginastica de

solo. Eles foram envolvidos na escolha da musica e na criacdo das coreografias para as nossas
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apresentacdes em encontros, competi¢des e eventos, onde representamos entusiasticamente a

nossa escola com dedicagéo.

Planeamento
Atividade Interna

No dia 29 de novembro, ocorreu a primeira Atividade Interna da Escola, o corta-
mato fase escola, que correu conforme as nossas expectativas. Houve um aumento nas
inscricdes e participantes em comparacdo com anos anteriores, em grande parte devido a
pandemia. E relevante destacar a participacdo dos alunos do ensino primario, o que é muito
positivo, pois evidencia 0 compromisso da escola com a promocdo da préatica de atividade
fisica desde idades mais jovens. Essa participacdo precoce contribui ndo apenas para o
desenvolvimento fisico, mas também para a formacao de habitos saudaveis desde a infancia.

No dia 10 de fevereiro, realizou-se a competicdo de corta-mato na fase local de Vila
Franca de Xira, Loures e Odivelas, no Parque Urbano de Santa Iria. O principal objetivo da
competicdo foi 0 apuramento para a fase Nacional, sendo selecionados os dois melhores de
cada escaldo. No evento, participaram alunos de 40 agrupamentos, sendo que do nosso
agrupamento, 26 alunos competiram em diversos escalfes. Foi uma experiéncia
enriquecedora em que era fomentado o gosto pela pratica da atividade fisica.

Na manhd de 16 de fevereiro, aconteceu o Mega Sprinter com a participacdo de
aproximadamente 80 alunos da escola. Os participantes foram os 20 alunos com o0s melhores
tempos em cada ano de nascimento. Esses tempos foram registados nas aulas de Educacéo
Fisica pelo professor da turma.

Estive envolvido também no torneio 3x3 de basquetebol, no dia 7 de junho, onde
ajudei na parte organizacional e ajudei na arbitragem. A minha participacdo foi positiva e
essencial pois hd muitos alunos indisciplinados e era um risco colocar alunos do nucleo de
basquetebol a arbitrar os jogos.

A escola realiza todos os anos “O dia da Escola” onde ¢ celebrado por todos os
nicleos que a escola tem como oferta, onde ha apresentacdes dos diferentes ciclos aos
encarregados de educacdo. Serve para demonstrar a comunidade escolar todo o trabalho
realizado ao longo do ano. Neste dia, 15 de junho, todos os nudcleos do desporto escolar
realizaram uma demonstracdo a comunidade escolar do que foi feito ao longo do ano e, 0 meu
papel, foi auxiliar nas montagens dos campos e gerir com o0s professores responsaveis de cada

nucleo, facilitando a realizacdo deste dia.
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Também estd incluido o Gabinete de Educacdo para a Saude (GES), um projeto
presente na escola ha alguns anos, que tem demonstrado resultados significativos, justificando
assim a sua continuidade. O gabinete é coordenado pelo GEF e atua como um complemento
as aulas de Educacdo Fisica, uma vez que os alunos tém apenas 135 horas semanais em
contato com atividade fisica monitorizada por um profissional. Um dos objetivos do GES ¢é
elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais dos alunos,
evidenciando melhorias nos resultados dos testes FITescola. Os professores de cada turma
identificam alunos para participarem no GES, sendo que, na minha turma, nenhum aluno foi

identificado para esta iniciativa.

Atividade Externa
Grupo-Equipa

O Grupo de Ginastica de Grupo é dividido em duas equipas, uma composta por
alunos do 1° Ciclo e outra por alunos de 2° e 3° Ciclo. A equipa do 1° ciclo é formada por 16
alunos, sendo 2 rapazes e 14 raparigas do 4° ano. Este grupo é bastante animado, com poucas
nocbes sobre como se comportar numa aula de Educacdo Fisica, mas demonstra muita
disposicdo para a pratica, sempre disposto a aprender coisas novas. Surpreendentemente, esses
alunos mostram um potencial significativo, ja que nenhum deles participou no Departamento
de Educacéo Fisica em anos anteriores.

Realizamos um treino por semana, com duracdo de 45 minutos. Os primeiros 5 a 10
minutos sdo dedicados ao aquecimento, uma parte crucial para prevenir lesdes durante a
pratica de atividades gimnicas. Assumi a responsabilidade por esta parte do treino para
garantir uma pratica segura. Na parte principal do treino (15 a 20 minutos), focamos em
elementos de ginastica de solo e acrobatica, que sao aplicados na coreografia ou sequéncia. Os
restantes 15 a 20 minutos sdo dedicados a préatica da coreografia/sequéncia, encerrando a aula
com alongamentos e uma reflexdo final. E importante destacar que nem todos os alunos tém o
mesmo nivel, entdo introduzimos variantes de facilidade para tornar acessivel a realizacao de
todos 0s elementos gimnicos.

O grupo com alunos do 2° e 3° ciclo é composto por 20 alunos, 1 rapaz e 19
raparigas. Ao contrario do primeiro grupo, a maior parte sdao alunos que participavam no
desporto escolar em anos anteriores o que revela que estes ja possuem rotinas de trabalho pois
a professora é a mesma e 0s alunos ja sabem os métodos de trabalho. Considero este grupo

com menos potencial por serem alunos mais velhos, mas com maior qualidade do que o
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primeiro grupo devido também & idade. Conseguimos trabalhar com este grupo sequéncias
mais elaboradas e coreografias mais complexas e adaptar ao nivel de cada aluno.
Planeamento

O plano anual foi dividido em quatro Etapas, tendo em conta as competicdes em que
0 grupo-equipa iria participar:

1@ Etapa
Quadro 14 - Objetivos 12 Etapa DE

Objetivos da 12Etapa de Desporto Escolar

Conhecer os alunos

Estabelecer dindmicas e rotinas de treino

Identificar o nivel de cada aluno em sequéncia

Na 12 Etapa, que ocorreu entre os dias 19 de outubro e 9 de novembro, o GEF
identificou os alunos interessados em participar no desporto escolar antes de iniciar os treinos.
A avaliagéo inicial foi realizada com base no PAI, focado na Ginastica de Solo. Foram
avaliados elementos como avido, rolamento a frente, meia pirueta, rolamento a retaguarda,
posicao de flexibilidade (ponte), roda e pino.

Ap0s essa avaliacdo, conseguimos ter uma compreensdo mais aprofundada do nivel de
aprendizagem dos alunos nessa matéria e identificamos as suas principais dificuldades. Os
resultados apontaram para uma diversidade significativa no grupo, com maior énfase na
ginastica de solo. Além de implementar regras e normas de conduta nos treinos, priorizamos o
treino especifico dos elementos de ginastica de solo nos quais cada aluno demonstrava mais
dificuldade.

Posto isto, a caracteriza¢do inicial dos alunos dos dois grupos (Apéndice XIV),
permitiu-nos tirar algumas ilagbes gerais acerca de cada grupo de trabalho: o rolamento a
frente realizado corretamente ndo se verificou na fase de subida onde os alunos afastavam os
membros inferiores ou ajudavam com a méo; na roda, os alunos ndo afastavam os apoios, no
pino era necessario alinhar os segmentos da cintura com os membros inferiores e depois
elevar as pernas e na ponte era necessario intervir na juncao dos membros inferiores.

Nesta etapa também foi possivel dar a conhecer aos alunos as regras que precisam de
ser cumpridas: cabelo sempre apanhado, trazer sapatilhas e ter uma garrafa de agua para nao

se perder tempo em idas a casa de banho.
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20 Etapa
Quadro 15 - Objetivos 22Etapa DE

Objetivos da 22Etapa de Desporto Escolar

Desenvolvimento dos alunos de acordo com as suas prioridades

Aumentar a complexidade dos exercicios

Colocar progressdes para os diferentes elementos gimnicos

A etapa das prioridades teve como primordial objetivo o desenvolvimento do que
consideramos ser necessario cada aluno aprender no final do ano, ou seja, uma sequéncia de
nivel introducdo: avido, rolamento a frente, meia pirueta, rolamento a retaguarda, posi¢do de
flexibilidade (ponte), roda e pino. Esta sequéncia foi o que considerei, juntamente com a
professora Célia, essencial saberem realizar na perfeicdo na ultima etapa. Caso os alunos
apresentassem um nivel superior, foram identificadas prioridades para trabalharem nesse
sentido nesta 22 Etapa. Portanto durante os dias 16 de novembro e 14 de dezembro
trabalhamos com os alunos nesse sentido colocando variantes de facilidade em cada elemento
gimnico e combinando os varios elementos gimnicos de ginastica de solo, com ginastica de
aparelhos realizando circuito.

As progressdes permitem que os praticantes de ginastica de solo avancem de forma
gradual e segura no desenvolvimento de habilidades. Segundo Werner, Williams & Hall
(2012), as progressdes sdo etapas sequenciais que levam em consideracdo a capacidade e o
nivel de habilidade de cada individuo, permitindo que eles construam uma base sélida antes
de passar para movimentos mais complexos e desafiadores. Para os alunos com menor
qualidade de execucdo, as progressdes permitem que os alunos ganhem confianca e aumentem
a sua autoestima. A sensacdo de conquista e superacdo de desafios pode impulsionar a
motivacao e o desejo de continuar a aprimorar as habilidades na ginastica de solo.

Para os rolamentos foram colocados planos inclinados como progressdo. Para a
realizacdo da roda foram colocadas cabecas de plinto para obrigar os alunos a afastar ao
maximo os dois apoios. Para o pino, foi realizado um processo por etapas em que 0
alinhamento da bacia foi prioritario e depois é que os alunos trabalharam a subida dos
membros inferiores; para o pino privilegiamos o trabalho a pares onde o colega servia como

apoio segurando os membros inferiores de quem estava a executar.
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Nesta etapa, introduzimos o trabalho de ginéstica de aparelhos onde cridmos circuitos
que continham o minitrampolim e o plinto, com o objetivo claro de verificarmos, de um modo
mais informal, um aparelho para ser junto & apresentacédo de final de ano.

Por outro lado, pensando num lado mais competitivo, come¢amos a imaginar o que
cada grupo poderia apresentar na coreografia/sequéncia nos diferentes encontros e saraus de
forma a perspetivar o que cada aluno podia fazer.

32 Etapa
Quadro 16 - Objetivos 3%Etapa DE

Objetivos da 3?Etapa de Desporto Escolar

Preparagéo para 0 momento competitivo

Verificar a prestacdo dos alunos em competicao

Verificar a evolucdo dos alunos

Envolver os alunos na sele¢do de quem participa na competicéo

A 3? Etapa decorreu de 4 de janeiro a 29 de marcgo foi dedicada a preparacdo do
momento competitivo de ginastica do nivel introdutorio na Escola Soeiro Pereira Gomes, em
Alhandra, no dia 11/02, onde 8 alunos do grupo do primeiro ciclo e 8 alunos do grupo do 2° e
3° ciclo participaram. Esta competicdo correu muito bem onde ajudei na montagem dos
circuitos, sendo o professor Paulo um dos organizadores do evento e avaliei alunos num dos
circuitos; foi importante participar ativamente quer na organizacdao quer como avaliador para
perceber bem como € dificil organizar estes encontros, pois requer tempo para montar e
desmontar os circuitos e, no momento de ser juiz, € necessario conhecer bem os critérios para
avaliarmos de forma justa e criteriosa.

Os alunos tinham de realizar uma sequéncia de nivel introdutério que praticAmos
durante as aulas de modo que os alunos tivessem contacto com o que era exigido e de forma a
também selecionarmos os alunos para irem a competicdo. A selecdo dos alunos foi mediada
entre os alunos e os professores, ou seja, 0s alunos realizaram a sequéncia no treino, com 0s
colegas a avaliarem e, os alunos com maior pontuacdo, com aprovacdo dos professores, iam a
competicdo. Fiquei muito feliz por ver a felicidade dos alunos no final de cada prestacdo pois
é algo que eles levem muito a sério e sentem-se felizes a fazer ginastica, sendo isto o mais
importante, incutir o gosto pela ginastica.

Ainda nesta etapa, participaram trés alunas na Escola Basica da Bobadela, na fase

local de ginastica elementar onde era pedido pelo juri a realizacdo de ginéstica de solo no
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tapete e saltos de nivel elementar no minitrampolim. A selecdo dos alunos foi seguida pela
mesma base da competi¢cdo anterior, onde os alunos avaliaram-se uns aos outros e as alunas

com melhor pontuacéo, foram a competicéo.

42 Etapa
Quadro 17 - Objetivos 4%Etapa DE

Objetivos da 4%Etapa de Desporto Escolar

Consolidar as aprendizagens efetuadas ao longo do ano

Criacdo da coreografia final

Envolver os alunos no processo de criagao

Assumir um papel de professor responsavel em alguns treinos

Nesta etapa que teve a duracdo do terceiro periodo, procedemos a criacdo de uma
coreografia final, para apresentarmos no encontro final na Escola da Ramada e no dia da
escola.

Houve uma constante preocupacéo, desde o inicio do ano, de envolver os alunos em
todas as escolhas para eles darem significado ao que estavam a fazer e, nesta coreografia, ndo
foi excecdo. A escolha da musica foi definida pelos professores apds uma reunido realizada,
apos a escolha, mostramos aos alunos as ideias que tinhamos e eles ficaram bastante
agradados com a escolha musical sem ninguém se opor.

Os elementos gimnicos utilizados na coreografia sdo de ginastica de solo, ginastica
de aparelhos e ginastica acrobatica. A escolha do que cada aluno iria fazer foi baseado na
avaliacdo formal de final de ano realizada no inicio da 4% Etapa. Realizdmos os pares com
base no peso de cada um dos alunos, a pensar nos pares da ginastica acrobatica, servindo um
de base e outro de volante.

O grupo 1 (12 Ciclo) realizou uma coreografia mais simplificada, com elementos
maioritariamente de nivel introdutorio, onde foi visivel a melhoria de cada aluno consoante a
avaliacdo inicial realizada no inicio do ano e, foi possivel criar uma coreografia bem
conseguida. J& o grupo 2 (2° e 3° Ciclo) realizou uma coreografia com um maior nivel de
complexidade, onde ja foi introduzido figuras em trio na ginastica acrobatica.

Na ginastica de aparelhos (minitrampolim), os alunos realizaram o salto em extenséo,
0 salto engrupado, a meia pirueta e o salto em carpa. Todos os alunos realizaram apenas o que

conseguiam fazer sendo definido a ordem de salto e o0 que cada um iria fazer.
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Nesta etapa consegui assumir ainda mais o protagonismo nos treinos, focando a
minha intervencdo na parte fundamental da aula, sendo esta proposta discutida com a
professora Célia que acedeu prontamente ao meu pedido e destacou 0 meu empenho ao longo,

tendo aceitado a proposta.

Balango Final

A escolha de integrar o ndcleo de Ginastica de Grupo do DE foi para abragar um
desafio, melhorar a minha intervencdo numa matéria que claramente ndo dominava e comecar
a ganhar confianca na lecionacdo da mesma. Foi desafiante, tirou-me da zona de conforto e,
ao longo do processo, foram claras as minhas melhorias a nivel da intervencédo, a nivel de
planeamento e a nivel de gestdo dos treinos.

Este desenvolvimento das minhas competéncias foi alcancado gragas ao meu
empenho e ao meu estudo nesta area, com varias reunides formais ou informais com a
professora Célia para aferir qual a melhor decisdo ou a melhor pratica para um certo aluno ou
grupo deles.

As minhas intervencdes nos treinos eram baseadas em erros cometidos pelos alunos,
procurando dar o meu contributo com feedbacks pertinentes, colocando varias progressoes
para otimizar a performance, mas por outro lado, a professora deu-me muito o papel de
incentivar os alunos quando faziam bem as coisas refor¢cando o que o aluno fez de diferente
para aquele elemento bem feito, voltar a ser realizado na perfeicéo.

A sequéncia inicial definida (avido, rolamento a frente, meia pirueta, rolamento a
retaguarda, posicdo de flexibilidade (ponte), roda e pino) permitiu-nos trabalhar os alunos
naquilo que eles mais necessitavam olhando para esta sequéncia. Em trinta e seis alunos, dos
dois grupos, catorze conseguiram completar esta sequéncia sem erros e de forma fluida. Isto
aconteceu por fruto do trabalho desenvolvido ao longo das aulas e pela persisténcia que os
alunos tiveram ao longo do ano. Houve claras melhorias em todos os alunos e, tenho a certeza
de que o trabalho vai ser continuado, pois os alunos para o ano participardo de novo no
desporto escolar.

Os momentos competitivos foram muito importantes neste processo, onde tive a
percecdo do qudo é importante para os alunos a participacdo nos encontros e, na minha

opinido, deveria ser algo regular e feito com mais qualidade a nivel organizacional.
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A érea do desporto escolar foi muito importante no ano de estdgio onde aprendi

muito, onde criei uma excelente ligacdo com a professora-responsavel e onde a progressao

dos alunos, foi claramente visivel nas avaliagdes e momentos competitivos.
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IV - Projeto Seminario

Através da abordagem da investigacdo-acdo, os professores desempenham um papel
ativo na pesquisa das suas proprias praticas educativas. Esta abordagem proporciona-lhes as
ferramentas metodoldgicas necessarias para questionar de forma sistemética a realidade
educativa. Em vez de se limitarem & simples reflex&o, os professores alcangam um nivel mais
profundo de compreensdo intelectual, contribuindo assim significativamente para o Seu
desenvolvimento pessoal e profissional (Cardoso, 2014). A ideia central é que cada professor
é, essencialmente, um investigador, partindo do pressuposto de que a atividade docente possui
uma natureza investigativa. A formacdo de professores como investigadores implica o
desenvolvimento de competéncias para realizar pesquisas na, sobre e para a a¢do educativa
(Alarcéo, 2001).

Realizei uma investigagcdo e tentar resolver um problema procurando evidéncias
cientificas que suportem as minhas decisdes pois, tal como Cardoso (2014), a investigacao-
acdo nao é uma investigacgéo classica, de caracter academico: ela é conduzida pelos praticos,
que estdo diretamente envolvidos numa situacdo particular, a partir de problemas que
emergem do quotidiano, embora, em geral, contem com a colaboracdo de investigadores
profissionais e acadéemicos.

A principal responsabilidade do professor € garantir uma intervencdo pedagdgica
intencional, com o objetivo de desenvolver e potenciar as capacidades e competéncias dos
alunos. Para alcangar esse objetivo, é fundamental que o professor equacione e reflita sobre as
metodologias de ensino utilizadas, com o intuito de aprimorar o seu processo pedagogico.
Essa reflexdo deve ser baseada no conhecimento que esta ao nosso redor e que estd em
constante evolugdo. Cabe ao docente selecionar, entre esse vasto conhecimento disponivel, as
metodologias que melhor se ajustem a sua realidade e as necessidades dos seus alunos.
(Simdes et al., 2012).

Novoa (2002) refere que a escola ndo é apenas um espaco onde se reproduz
conhecimento, mas sim um ambiente onde deve reinar a relacdo, o didlogo com um novo
enfoque na defini¢do de contelidos/estratégias e propostas de formacéo docente.

Deste modo centrei 0 meu projeto na pratica também, pois assim foi possivel verificar

se surtiu ou ndo surtiu efeitos o trabalho desenvolvido.
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Problematizacéo

O problema que pretendi investigar, teve como amostra o 2° e 3° ciclo da
Escola Basica do Bom Sucesso, e responder a pergunta de partida: como posso melhorar 0s
resultados da flexibilidade, de acordo com o FITescola?

O GEF analisa, no final de cada periodo, os dados de todo o 2° ciclo e 3° ciclo ao
nivel das atividades fisicas e aptidao fisica e verifiquei que, da bateria de testes do FITescola,
a flexibilidade dos membros inferiores, através da aplicacdo do teste do senta e alcanca, esta
muito abaixo da zona saudavel.

De acordo com os dados referentes ao 1° Periodo: no 5° ano, numa populagdo de 70
alunos, 60% estdo fora da zona saudavel; no 6° ano, numa populacdo com 110 alunos, 37%
dos alunos estdo fora da zona saudavel; no 7° ano, numa populagdo com 84 alunos, 65% dos
alunos estdo fora da zona saudavel; no 8° ano, numa populagdo com 85 alunos, 65% dos
alunos estdo fora da zona saudavel e no 9° ano, numa populacdo com 111 alunos, 51% dos
alunos estéo fora da zona saudavel.

A EBBS aplica a bateria de testes na avaliacdo inicial de cada aluno para aferir em
que estado estdo os alunos a nivel das capacidades motoras e no final de cada um dos

periodos.

Teste Aplicado

O teste do Senta e Alcanca, de acordo com a Direcdo Geral da Educacéo, consiste na
flexdo maxima do tronco na posicao de sentado no chdo. De acordo com o site do FITescola,
uma boa flexibilidade durante a infancia e a adolescéncia esta associada a uma boa amplitude
de movimento, promovendo uma postura correta e um alinhamento eficaz da cintura pélvica
levando a reducdo de dores na regido lombar. O teste Senta e Alcanca permite ainda
determinar simetrias (ou assimetrias) na flexibilidade dos musculos posteriores da coxa.

Como todos os testes do FITescola®, a flexibilidade dos membros inferiores possui
tabelas de referéncia (Apéndice XV). Estes valores de referéncia sdo 6timos para tracar
objetivos com 0s nossos alunos e verificarmos as melhorias dos mesmos quer de periodo para
periodo, quer de ano letivo para ano letivo.

Flexibilidade

A flexibilidade é uma capacidade fisica crucial para o desempenho em qualquer
modalidade desportiva, assim como a forca, velocidade e agilidade. Essa capacidade refere-se
a habilidade de realizar movimentos voluntarios com a maxima amplitude angular em

articulac@es, respeitando os limites morfolégicos e sem o risco de causar lesdes (Dantas,
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2005). A flexibilidade é influenciada por fatores diversos, como idade, sexo (fatores internos),
hora do dia, temperatura ambiente e fadiga (fatores externos).

Manter uma boa flexibilidade é essencial para prevenir e reabilitar lesdes
musculoesqueléticas, pois contribui para o aumento da mobilidade articular. Lesdes desse tipo
geralmente ocorrem quando ultrapassamos as amplitudes normais das articulagdes (Alter,
1999).

Existem dois tipos principais de flexibilidade: ativa e passiva. A flexibilidade ativa
permite que o individuo, por conta prépria, alcance a amplitude méxima da mobilidade
articular e da extenséo muscular. Envolve treinos realizados individualmente para aumentar a
mobilidade articular. J& a flexibilidade passiva refere-se a amplitude méxima alcancada por
meio da agéo de forcas externas, Como pesos ou a assisténcia de outra pessoa.

De acordo com Coelho (2008), existem trés métodos essenciais para o trabalho de
flexibilidade, focados no alongamento dos componentes contrateis e ndo contrateis da unidade
musculo-tendinosa: estiramento passivo, inibicdo ativa (incluindo estiramento ativo) e
facilitacdo neuromuscular propriocetiva (FNP), que pode envolver estiramento passivo,
inibicdo ativa ou ambos.

Todas as capacidades motoras apresentam idades sensiveis para o desenvolvimento
da mesma variando de acordo com o género. No caso da capacidade motora Flexibilidade,
devemos trabalhar dos 6-10 anos nas raparigas e dos 7-9 anos nos rapazes (Apéndice XVI).

De acordo com Thompson, Arena, Riebe & Pescatello (2013), o trabalho de
flexibilidade, para ter ganhos, deve acontecer de 2/3 por semana, sendo mais efetivo um

trabalho diério.

Planeamento
Tal como em todas as areas deste estagio, o planeamento por etapas foi o0 modelo de
organizacdo do seminario utilizado, permitindo uma forma mais organizada de

desenvolvimento deste processo de investigacéo.
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Quadro 18 - Planeamento Seminario

12 Etapa - janeiro 2% Etapa — 3% Etapa — abril/maio 48 Etapa — junho
fevereiro/marco
- Caraterizagdo GEF; | - Evidéncias sobre o - Aplicar um plano de - Elaboracéo do
- Identificacdo do problema; flexibilidade nas aulas e seminario
problema; - Aplicacdo pratica verificar melhorias; - Balancgo do
- Formulacéo de de um plano na seminario;
objetivos; semana do PTI; - Possibilidades de
-Investigacdo sobre - Preparagdo do aprofundamento do
bibliografia de apoio. seminario. seminario.
Objetivos

O principal objetivo com a realizagdo deste seminario tera sido alertar os professores
do GEF para a realizacdo de um bom trabalho de flexibilidade, direcionado para os musculos
isquiotibiais, muasculos estes que sdo os solicitados para o teste aplicado.

Outro objetivo foi criar um plano de flexibilidade deixando assim um contributo para
0 GEF de modo que este plano seja utilizado em anos letivos futuros.

A articulacdo com o 1° Ciclo foi fundamental pois, como referi anteriormente, é
nestas idades que ha uma maior sensibilizacdo para a aquisicdo da capacidade motora da
flexibilidade, deste modo, objetivei criar esta articulagdo horizontal e consciencializar as
professoras do 1° Ciclo (apresentando resultados) que o trabalho bem realizado, surte efeitos
no presente e num futuro préximo.

Alertar os alunos e fazer ver aos mesmos que este tipo de trabalho surte efeito

quando bem realizado demonstrando os resultados a todos os envolvidos no processo.

Intervencéo

Em primeiro lugar, o projeto seminario teve ligagdo com o projeto do PTI no sentido
em que experimentei, nas diversas turmas que lecionei, focando mais nas turmas de idades
mais novas (1° Ciclo), aplicar um plano de flexibilidade ndo focado para qualquer grupo
muscular, de modo a aferir se os alunos aderem ou nédo a este tipo de trabalho. A concluséo
principal nesta semana foi que os alunos, bem orientados para este tipo de trabalho, os
resultados ndo eram tdo negativos aquando da caracterizacdo inicial. Os alunos conseguiram
estar concentrados a realizar este trabalho, respeitando as contagens feitas, tentando realizar as

coisas bem e isso s6 me motivou ainda mais em realizar este mesmo projeto.
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Durante o més de maio (32 Etapa), defini que iria aplicar um plano de flexibilidade
direcionado apenas para os isquiotibiais. Para isso na 1% e 22 Etapa fui & procura de base
cientifica que suportasse a minha acdo, dado que esta é necessaria em trabalhos universitarios
para garantir a qualidade, a credibilidade e a validade das informacgdes apresentadas, bem
como para contribuir para o avan¢o do conhecimento em determinada area (Booth, Colomb &
Williams , 2008).

De acordo com o estudo de Davis et al. (2005), onde foram comparados trés tipos de
flexibilidade para os musculos isquiotibiais: flexibilidade estatica, facilitacdo neuromuscular
propriocetivo (PNF) e a flexibilidade passiva. O estudo teve resultados positivos nos trés
grupos de trabalho, com um trabalho realizado em 3 semanas, sendo que ndo houve uma
significativa melhoria em qualquer tipo de trabalho. Portanto, a ideia retirada neste estudo €
que, qualquer tipo de trabalho de flexibilidade, quando trabalhada como deve ser, quando
dirigida por um profissional, leva a obtencgdo de resultados a curto prazo.

O estudo de Mhedhbi et al. (2017) foi realizado na mesma base do anterior onde foi
comparado o trabalho de flexibilidade estatica com o trabalho PNF. As conclusdes dizem que
o trabalho PNF foi mais eficaz tendo sido significativo o aumento comparando com a
flexibilidade estatica. Pode-se concluir entdo que um trabalho PNF tem mais ganhos do que
um trabalho estatico.

Hindle et al. (2012) diz que o trabalho PNF € o tipo de trabalho de flexibilidade em
que o atleta obtém mais ganhos de flexibilidade. Ao melhorar a flexibilidade e a amplitude de
movimento, o trabalho PNF pode contribuir para um melhor desempenho atlético. Isso pode
resultar em maior eficiéncia nos movimentos, maior explosdo muscular e reducdo do risco de
lesbes durante a pratica desportiva. Durante o trabalho PNF, a atencdo é direcionada para as
sensacOes fisicas e para a percecdo dos movimentos. Isso pode aumentar a consciéncia
corporal e a propriocepcdo, que é a capacidade de percecionar a posi¢do € o movimento do
corpo no espaco. O trabalho PNF deve ser realizado de forma adequada e segura, com a
supervisdo de um profissional qualificado. Cada individuo € unico, e os beneficios especificos
podem variar de acordo com as caracteristicas individuais e o programa de treinamento
aplicado.

Foi com base cientifica que avancei para a minha intervencdo, onde o estudo de
Davis et al. (2005), serviu como base para esta etapa. A intervencdo teve como duragdo 4

semanas (8 de maio — 2 de junho) onde apliquei o plano direcionado para os isquiotibiais
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(Apendice X1V). Este plano foi aplicado 2 vezes por semana em dias ndo consecutivos e apds
um aquecimento especifico.

As turmas envolvidas foram o 7°C, o 7°D e o 2°B. As escolhas das turmas
prenderam-se ao facto de ambos os sétimos pertencerem ao nucleo de estagio e houve uma
grande facilidade em marcar as sessdes; a turma do 2°B foi pela disponibilidade que a
professora demonstrou na semana de PTI na realizacdo de qualquer projeto ao longo do ano e
pelas idades dos alunos serem precisamente no periodo sensivel de aquisicdo da capacidade
motora da flexibilidade.

Ao todo foram envolvidos 20 alunos:

- 4 alunos realizaram o trabalho PNF, trabalho este que segundo Adler, Beckers &
Buck (2008) é um trabalho que envolve a combinacdo de alongamento passivo e contracoes
musculares isométricas para facilitar a resposta neuromuscular e promover um aumento na
amplitude de movimento, segundo os autores, este trabalho tem mais ganhos dado que
trabalha em estreita relacdo com o sistema nervoso, aproveitando os reflexos neuromusculares
para promover um aumento na amplitude de movimento. Durante o trabalho de flexibilidade,
quando os isquiotibiais sd@o alongados, os 6rgdos tendinosos de Golgi nos tenddes desses
musculos sdo estimulados. Esses orgaos tendinosos de Golgi sdo sensiveis as mudancas na
tensdo muscular e enviam sinais para o sistema nervoso. O sistema nervoso, em resposta aos
sinais dos ¢rgdos tendinosos de Golgi, envia impulsos inibitérios para os musculos
antagonistas dos isquiotibiais, como os musculos quadriceps localizados na parte anterior da
coxa. Esses impulsos inibitorios induzem um relaxamento reflexo nos masculos quadriceps,
permitindo que os isquiotibiais se alonguem mais efetivamente;

- 4 alunos do sétimo ano realizam trabalho de flexibilidade estatica, que segundo o
Professor Luis Monteiro, docente na Unidade Curricular de Teoria e Metodologia de Treino,
presente na licenciatura na Universidade Lusdfona em Educacdo Fisica e Desporto Escolar, €
uma forma de flexibilidade que envolve o alongamento passivo de um musculo ou grupo
muscular até o ponto de tensdo, mantendo essa posicdo por um periodo sem realizar
movimentos dindmicos. Os alunos do 1° Ciclo realizaram também este tipo de trabalho.

- 4 alunos serviram como grupo de controlo ndo realizando qualquer trabalho.
Aplicabilidade

Cada tipo de trabalho tem particularidades e metodologia diferentes e, portanto, é
expectavel haver diferenciacdo nos resultados obtidos. Na primeira sessdo ocorreu uma

medicdo inicial, para cada umas das pernas, através do teste do senta e alcanca. Apds esta
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medicdo inicial e até a ultima sessdo, onde houve uma medicéo final, foram sempre aplicados
os dois tipos de trabalho (consoante o grupo-alvo).
O trabalho de PNF consiste num alongamento seguido de uma contragdo muscular,

tendo 0s seguintes passos:

1. Posigdo inicial: Deite-se de costas numa superficie confortdvel, como um
tapete ou uma esteira. Flexione um joelho e mantenha o outro joelho estendido no chéo.
Certifique-se de que sua coluna esteja alinhada e relaxada.

2. Alongamento inicial: Eleve a perna estendida o mais alto possivel até sentir um
alongamento suave nos isquiotibiais. Segure essa posi¢do por cerca de 10 segundos, mantendo
a perna estendida.

3. Contragdo isométrica: Enquanto segura o alongamento, peca a um parceiro
para fornecer resisténcia leve, empurrando suavemente a perna estendida em direcdo ao chéo.
A0 mesmo tempo, vocé deve resistir a esse movimento, ativando os musculos isquiotibiais e
mantendo a perna na posicédo elevada. Mantenha essa contragdo por cerca de 6 a 10 segundos.

4.  Alongamento final: ApOs a contracdo isometrica, relaxe os musculos
isquiotibiais e deixe que seu parceiro alongue suavemente a perna estendida, levando-a um
pouco mais além do ponto inicial de alongamento. Mantenha essa posi¢do de alongamento
por cerca de 20 a 30 segundos.

5.  Repeticdes: Realize de 2 a 4 séries desse ciclo de alongamento, contracdo

isométrica e alongamento final, descansando brevemente entre as series.

Ja o trabalho de flexibilidade, os alunos ja estdo rotinados a fazer no final de cada

aula, e consiste em:

1. Posicdo inicial: Fique em pé com os pés afastados na largura dos ombros.
Mantenha a coluna reta e os joelhos levemente flexionados.

2. Alongamento: Dé um passo a frente com um pé e mantenha o calcanhar do pé
de tras no chdo. Incline o tronco para a frente a partir do quadril, mantendo as costas retas.
Deslize as maos pelas pernas em direcdo aos tornozelos ou até onde sentir um alongamento
suave nos isquiotibiais. Evite arredondar as costas.

3. Posicdo de alongamento: Mantenha essa posi¢do de alongamento estatico por

cerca de 20 a 30 segundos, respirando de forma relaxada e profunda.
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4.  Relaxamento e repeticGes: Apos o tempo de alongamento, retorne a posi¢cdo

inicial, relaxe brevemente e repita o alongamento por mais 2 a 3 vezes.
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Resultados apds a intervencéo

Em baixo irei colocar os resultados ap6s as 4 semanas de intervencao:

Quadro 19 - Resultados apo6s intervencao

Antes do Plano | Apos o Plano
Resultados Flexibilidade
Turma Aluno Esq Drt Esq Drt Tipo de Trabalho Flexibilidade
1 19 21 19,5 22 PNF
2 28 25 30 29 PNF
0¢ 3 23 23 23,5 23,5 Este:ltil:a
4 33 36 Estatica
5 19 19 19 19 S/trabalho
6 15,5 18 16 17 S/trabalho
1 26 31,5 26 32 PNF
2 17,5 17 19 20 PNF
79p 3 19,5 20 18 19 Esta:ltil:a
4 19 14 21 19 Estatica
5 20,5 15 19 14 S/trabalho
6 27 24 27 25 S/trabalho
1 16 23 18 25 Estatica
2 19 19 18 20 Estatica
3 21 23 21 24 Estatica
e 4 22 24 26 26 Estatica
5 21 21 20 20 Estatica
5] 27 29 29 31 Estatica
7 19 20 24 20,5 Estatica
8 27 24 25 25 Estatica

Apesar da dimensdo da amostra e da ndo utilizacdo de técnicas estatisticas,
verificdmos que: 70% dos alunos do 1°Ciclo melhoraram os niveis de flexibilidade; 50% dos
alunos que pioraram os seus resultados nédo realizaram qualquer tipo de trabalho; Alunos com
trabalho de flexibilidade estatica obtiveram, na sua maioria, ganhos de flexibilidade; Alunos
com trabalho PNF melhoraram sempre. Podemos concluir que, tal como o estudo de Davies et
al. (2005) refere, qualquer tipo de trabalho, quando feito por um profissional, hd melhorias a
curto prazo.

Os resultados desta intervencdo vao também ao encontro do que Hindle et al. (2012)
diz nas suas conclusdes, o trabalho PNF obteve sempre melhorias o que indicou que é o0 mais
indicado para os alunos melhoraram a sua performance.

Os resultados indicam também que uma intervencdo em idades precoces podera
acarretar ganhos no futuro, ou seja, intervir quando se deve intervir para haver melhores
resultados mais positivos no 2° e 3° ciclo. Portanto é importante alertar os professores de 12

Ciclo para realizarem um trabalho de flexibilidade para estes alunos.
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Apresentacdo do seminario — 42 Etapa

A apresentagdo do seminario € o culminar de todo o processo desenvolvido aos
professores do GEF, sendo que este se procedeu no dia 15 de maio de 2023, tendo sido este
apresentado junto dos professores do DEF e do orientador de faculdade.

A apresentacdo dividiu-se em trés etapas: problematizagdo onde mostrei aos
professores que a flexibilidade é um problema geral da EBBS e que é necessaria uma
intervencdo imediata; enquadramento tedrico onde expliquei cada um dos tipos de trabalho de
flexibilidade e as vantagens de cada uma e, no final, expliquei a minha intervencéo ao longo
das 4 semanas e demonstrei os resultados obtidos.

No final da apresentacdo do seminario houve espaco para discussdo onde o0s
professores demonstraram o agrado pelo meu trabalho realizado. A professora Célia que esta
ligada a modalidade da ginastica referiu a importancia deste tipo de trabalho para a matéria da
ginastica e que com a aplicacdo do plano criado, os resultados na ginastica também poderiam

melhorar.

Balanco Final

Em jeito de balanco, apos terminar o meu seminario, fiquei com a sensacdo de
concretizacdo pessoal, principalmente por ter contribuido de uma forma positiva para uma
questdo que é abrangente a todos os anos de escolaridade da EBBS. Foi um projeto bastante
enriquecedor para a minha formacgdo pela planificacdo que exigiu, as varias articulacdes,
revisdo bibliografica que tive de fazer e, de certeza, que mais projetos destes irdo ser feitos da
minha parte para melhorar uma certa realidade da escola em que estarei inserido.

Decidi escolher um tema que deixasse uma marca na escola e que, num futuro
proximo, quando visitar a escola, algo feito por mim estivesse implementado e, apos a
apresentacao do seminario, sinto que isso sera possivel tanto pela demonstracdo de agrado por
parte dos professores tanto pela qualidade do meu trabalho. Fornecer dados concretos e
resultados com alunos da escola convence os professores, uma vez que 0 contexto é a escola
que todos estdo inseridos.

Como sugestdo para a escola sugeri uma formacédo para os professores do 1° Ciclo
nesta area pois, como foi visto neste projeto, uma intervencdo em idades precoces produz
resultados imediatos e futuros. Sugeri também a divulgacdo de videos na classroom para
todas as turmas, preconizando assim o que esta no Projeto Educativo da EBBS, interligando

as novas tecnologias com os contetdos a abordar.
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Concluséo

A realizagdo do estagio pedagdgico € o concretizar de todos os anos de estudo no
ensino superior, todo o esforgco depositado ao longo da licenciatura e mestrado. Foi neste ano
que tive a experiéncia real do que é ser professor, o que é educar alguém e nocdo do papel
ativo que um professor tem na vida de uma crianga. Nesta etapa tdo importante foi notoria a
minha melhoria a nivel comunicacional, onde falar para uma turma néo foi nenhum problema
e penso que contribui, ao longo do ano, para toda a comunidade escolar com o meu trabalho,
estando ativamente envolvido nos projetos que o GEF realizava.

Durante estes anos de estudo, foi passada a ideia de que a Educagdo Fisica era uma
disciplina que necessitava de mudancas, que necessitava de se afirmar na comunidade escolar,
que era mal vista pelos outros professores e, com isto, a atuagéo profissional de um professor
de EF, torna-se dificil pois requer justificacOes para toda a parte. Senti isso mesmo ao longo
deste ano de Estagio. Os professores do GEF, em reunides de Conselho Pedagdgico (CP) e
reunides de departamento tinham sempre que justificar qualquer acdo quase como se 0S
professores da area da EF, ndo percebessem nada do papel de um professor e as outras
disciplinas séo superiores.

Realizando uma andlise retrospetiva, a primeira etapa foi muito dificil para mim.
Nesta fase inicial ndo entendia bem o que tinha de fazer, o planeamento das aulas era muito
pobre, onde ndo havia espaco para qualquer reflexdo e, em conjunto com o orientador,
tracamos um caminho para cada uma das matérias de acordo com as matérias avaliadas na 12
Etapa. A definicdo de objetivos demonstrou ser muito importante neste processo. Foi 0 guia
para toda a minha acdo, ou seja, saber para onde eu queria que os alunos fossem. Apos a
definicdo destes objetivos, 0 meu papel enquanto professor, seria arranjar as estratégias para
gue esses objetivos tracados, fossem alcancados sejam eles objetivos intermédios ou objetivos
finais.

O facto de o GEF ter feito um trabalho excelente em anos anteriores com a realizacéo
de um protocolo de avaliacdo inicial muito bem montado, onde esta muito bem descrito o que
o professor deve fazer, como fazer e quando fazer a avaliacdo inicial de cada uma das
matérias. Este documento permitiu-me caracterizar os alunos todos, em todas as matérias e
tracar objetivos comuns e individuais para cada um deles, olhando para os critérios de
avaliacdo, percebendo o que falta para atingirem certo nivel.

Uma das estratégias que levou a concretizacdo ou ndo de certos objetivos foi a

formacdo dos grupos. Para Slavin (1991), a heterogeneidade dos grupos é a peca fundamental
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para haver aprendizagem. Outros autores defendem que grupos homogéneos sd@o o melhor
motor de aprendizagem (Fletcher, 2008). Ao longo do ano fui alterando estas duas ideias e
pude comprovar que ambas, de acordo com o0s objetivos, séo bastante eficazes. Ndo podemos
descurar uma ou outra, apenas utilizar consoante o que pretendemos com o grupo.

Ao longo deste processo, as reunides com o orientador e com 0s colegas estagiarios
tornaram-se peca fundamental para a minha construcdo enquanto professor. O espirito de
partilha e de cooperacgdo entre os estagiarios, a folha de observacdo onde estava presente todas
as caracteristicas do MAGIC foram importantes para perceber o que tinha de melhorar na
minha atuacao durante a aula.

A turma partilhada com o nucleo de estagio foi uma mais-valia, onde pude trabalhar
nas minhas fragilidades, dar énfase em aspetos em que ndo estavam consolidados, ao nivel
dos feedbacks no voleibol ou as corre¢cdes na ginastica de aparelhos, por exemplo. O PTI teve
como objetivo principal perceber novos métodos de trabalho, novas rotinas e melhorar a
minha atuacdo profissional. Foi uma etapa fundamental onde aprendi muito, onde levo li¢cdes
para a vida e onde as impressdes retiradas de forma informal com os professores serviram
como aprendizagem.

Na direcdo de turma tive um papel preponderante ao longo deste ano letivo. Numa
fase inicial tentei perceber como funcionava a turma, como funcionava a escola e quais as
possibilidades de trabalho com os alunos. A diretora de turma, desde inicio, sempre
demonstrou disponibilidade para cooperar comigo. A relacdo sempre foi positiva, de grande
ajuda, pois, o objetivo era 0 mesmo, educar os alunos.

A realizacdo dos dois projetos interdisciplinares revelou ser um dos processos mais
trabalhosos neste ano, onde juntamente com a professora, procedemos a todo o planeamento
de como iria decorrer, quais eram 0s objetivos tracados com aquele projeto e qual o produto
final. Correu tudo de forma expectada, ou seja, 0s alunos cumpriram todos o0s objetivos
propostos, sempre com muito afinco em todas as aulas e 0 meu papel era de gestor nas aulas
de pesquisa para o trabalho.

A Saida de Campo foi o apogeu de todo este ano. Foram cumpridos todos 0s
objetivos propostos, os alunos demonstraram imenso agrado e a relacdo professor-aluno
melhorou para o resto de terceiro periodo. A realizacdo da Saida de Campo é um trabalho
coletivo entre os estagiarios e, nesse aspeto, fizemos um excelente trabalho. As atividades
realizadas foram arborismo, canoagem e orientagdo com uma extra-atividade de plogging

onde foi incutido aos alunos a preservagdo do meio ambiente.
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O Desporto Escolar teve um papel determinante para 0 meu desenvolvimento
pessoal. A modalidade escolhida, Ginastica de Grupo, era do meu total desconhecimento a
nivel de planeamento, de estratégias a utilizar, de componentes criticas e, nesse sentido, a
minha atuagdo na matéria melhorou exponencialmente. Destaco o trabalho colaborativo
desenvolvido com a professora titular, onde me disponibilizou todas as ferramentas para eu
ser um melhor professor na matéria. Os momentos competitivos foram especiais neste
percurso, onde € expresso um produto apresentado ao publico, que consiste em vérias horas
de treino com os alunos e, no final, a felicidade deles de realizagdo sdo das melhores
memorias nesta area.

O Seminario foi uma etapa importante no meu estagio. Pus em pratica uma ideia
delineada ao longo do ano, com uma intervencgédo nos alunos, de um problema generalizado e
transversal a todos os anos da EBBS e que demonstrei resultados. O GEF ficou bastante
agradado com a minha proposta de plano pois reconheceram o problema instalado sobre a
Flexibilidade nos alunos. O objetivo de alertar os professores de 1° Ciclo para este tipo de
trabalho, tendo em conta o periodo sensivel de aquisicdo, foi o maior ganho neste projeto
seminério. Acredito e pelo que esta preconizado na literatura cientifica, os alunos se forem
estimulados para este tipo de trabalho nas idades certas, que no futuro, os ganhos serdo
imensos.

Em suma, o ano de estagio foi apenas o vislumbre do que vai ser o meu futuro
enquanto docente. E importante levar os valores apreendidos neste ano como a importancia de
sermos reflexivos sobre a nossa pratica, a importancia de um planeamento tendo em conta 0s
objetivos delineados, a importancia de uma boa caracterizacdo e utilizar as melhores
estratégias possiveis. Aprendi muito ao longo deste ano e, tenho a certeza, que isto foi apenas

a ponta do icebergue.
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Apéndice Il — Plano de Turma 7°D

PLANO DE TURMA

7°D | 12P, 2°

Ano letivo 2022/23

3. Identificacdao das potencialidades e problemas reais da turma

3.1. Pontos Fortes
favoraveis as
aprendizagens

3.2.Dificuldades / constrangimentos as
aprendizagens

3.3. Objetivos do Plano

Ha um grupo de alunos
interessado, empenhado e
que esta sempre pronto
para participar e contribuir
para um bom ambiente em
sala de aula.

Participacdo agitada/desordenada nas
atividades de sala de aula, por parte de
alguns alunos.

Participar em diferentes
contextos comunicativos
(rotinas de sala de aula,
apresentacdo de trabalhos /
projetos), de forma
adequada e segura.

Disponibilidade e
capacidade de entreajuda,
sobretudo na integragao
das alunas novas.

Falta de responsabilidade e imaturidade de
alguns alunos: alguns alunos revelam
pouco envolvimento nas aprendizagens,
falta de habitos e métodos de trabalho e
de estudo, incumprimento de prazos na
entrega de trabalhos e nas apresentac¢des
orais;

Na utilizagdo diversificada de RED(s).

Na selecdo pertinente de informacao
adequada ao tipo de produto / RED criado
e utilizado numa apresentacao.

Usar RED(s) diversificados e
adequados aos temas,
projetos e contextos
comunicativos.

Na capacidade de analise/argumentagdo e
reflexdo / visdo critica

Realizar atividades que
apelem:

a interpretacdo de
informacdo para
fundamentar ideias ou
opinides;

a seleg¢do da informacdo
pertinente;

- a tomada de decisGes para
resolver problemas de
forma critica e criativa

Na comunicagao segura e criativa na
apresentacdo de projetos.

Realizar atividades /
projetos a pares ou
pequenos grupos, em
contexto de cooperacao,
partilha e colaboracdo.

Na expressao escrita, na
leitura(interpretacdo textual) e na
aplicacdo de alguns contetudos gramaticais.

- Reforcar as atividades de
producao escrita e
aperfeigoamento dos textos
elaborados;

- Realizar kahoot sobre
alguns conteudos
gramaticais.
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de problemas.

No raciocinio matematico e na resolucao

4.1. Trabalho em articulagdo - Areas de competéncia do perfil do aluno

privilegiadas

Areas de competéncia do perfil do aluno privilegiadas

Assinale com um X

A — Linguagem e textos

X 12e 22 Proj. /12e 2°P

B - Informagao e comunicagao

X 1% 29 Proj. / 12 e 29P

C - Raciocinio e resolugao de problemas

X 12e 22 Proj. /12e 2°P

D — Pensamento critico e criativo

X 12e 22 Proj. /12e 2°P

E — Relacionamento interpessoal

X 12 e 2°Proj. / 12 e 29P

F — Desenvolvimento pessoal e autonomia

X 12e 22 Proj. /12e 29P

G — Bem-estar, sauide e ambiente

H — Sensibilidade estética e artistica

| — Saber cientifico, técnico e tecnoldgico

X 12 Proj. / 12P e22P

J — Consciéncia e dominio do corpo

4.2. Trabalho em articulagdo - Areas curriculares disciplinares

Areas de competéncia do perfil do aluno privilegiadas

Assinale com um X

Portugués X—1% 22 Proj./1°P e 2°P
Inglés X —32Proj. /39P

Francés

Historia

Geografia

Matematica X 12e 22 Proj. /12 e 29P

Ciéncias Naturais

X — 22 Proj. / 12P e 29P

Fisico-Quimica

X—12 Proj. / 12P e 22 P

Educacgao Visual

X — 32 Proj. / 32P

Educacao Fisica

X—22Proj

Oficina do Saber / Cidadania e Desenvolvimento

X—12Proj./1°P e 22 P

Cidadania

X—22Proj/12e22P

Tecnologias da Informagdo e multimédia

X - 2.2 projeto/ 1.2 periodo

4.3. Trabalho em articulagao — Aprendizagens essenciais a desenvolver
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Aprendizagens essenciais a
desenvolver

Situagdes de aprendizagem

OFS / FQ / Portugués

Pesquisar informacdo em
suportes diversificados;

Interpretar e organizar a
informacao recolhida para
apresentacao de ideias e
conhecimentos;

Selecionar a informagdo
adequada ao contexto,
distinguindo o essencial do
acessorio;

Analisar a informacgao recolhida,
refletindo sobre a mesma, para
fundamentar opinides

Utilizagdo de RED(s) de forma
adequada criativa, como suporte a
organizagao e apresentagao do
conhecimento / ideia / opinido /
projeto.

Comunicar de forma adequada,
segura e criativa.

Adequar comportamentos em
contextos de cooperacao, partilha
e colaboragdo (apresentar
sugestdes, ouvir e refletir sobre as
sugestdes dos colegas).

12 PROJETO: Haja (Cons)Ciéncia — 12 e 22 Periodos (apresentacio
final - 2 de fevereiro a uma turma do 12 ciclo)

- Refletir sobre a escassez de agua potavel, bem como a
guantidade de agua virtual que se tem vindo a gastar ao longo do
tempo e as consequéncias que isso tera no nosso futuro.

- Apresentacdo final do projeto aos alunos do 19 ciclo (elaboracdo
de uma maquete, apresentagao de uma peca de teatro, realizagdo
de um experiéncia, dinamiza¢do de um jogo e apresentagdo de um
Genially).

- Exploragdo da ferramenta Genially;

- Formulagdo de uma questdo sobre o tema.

- Pesquisa e selegao de informagao pertinente.
- Comunicagdo a turma.

- Auto e heteroavaliagao.

Oficina do Saber:

- Visualizagdo de um documentdrio: “Litros de Roupa” e
consequente reflexdo acerca das ideias principais transmitidas

- Posteriormente, foram apresentadas duas grandes questdes
como ponto de partida para o trabalho de projeto: “O que é a dgua
virtual?” e “E possivel explicar a escassez de agua potavel no
planeta?” .

- Foram constituidos os grupos e passaram a fase de investigacao,
pesquisa e tratamento das informag&es pesquisadas;

- Grupo 1 - Elaboragdo de uma maquete;

- Grupo 2 - Apresentacdo de uma peca de teatro;

- Grupo 3 - Realizacdo de uma experiéncia,

- Grupo 4 - Dinamizagao de um jogo;

- Grupo 5 - Apresentacdo das conclusdes através de um Genially.
Portugués

- Aperfeicoamento dos textos elaborados (peca de teatro e textos
de opinido sobre estas tematicas)

F.Q

-Desenvolvimento do Tema “Agua Virtual”

Portugués/ Ciéncias/ Cidadania/
Educacao Fisica

Pesquisar informagdo em
suportes diversificados;

Interpretar e organizar a
informacao recolhida para
apresentacao de ideias e
conhecimentos;

Selecionar a informacao
adequada ao contexto,
distinguindo o essencial do

22 PROJETO : (Des)lgualdade de Género ao Longo do Tempo
Apresentacdo Final: 8 de margo - Apresentagdo na Radio Escolar,
de algumas biografias de mulheres que mais se destacaram ao
longo dos tempos.
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acessorio;

Analisar a informacao recolhida,
refletindo sobre a mesma, para
fundamentar opinides

Utilizagdo de RED(s) de forma
adequada criativa, como suporte a
organizacao e apresentacdo do
conhecimento / ideia / opinido /
projeto.

Comunicar de forma adequada,
segura e criativa.

Adequar comportamentos em
contextos de cooperagao, partilha
e colaboracgdo (apresentar
sugestdes, ouvir e refletir sobre as
sugestdes dos colegas).

Portugués

- Elaboragdo de biografias (folhetos no Canva) sobre as mulheres
que mais se destacaram ao longo do tempo nas diferentes areas
do saber. Algumas serdo selecionadas para serem publicadas no
Jornal Escolar. Sera feito o registo audio das informacgdes principais
para passar na radio escolar durante o més de margo para
assinalar a comemoracdo do dia internacional da mulher;

- Elaboragdo de textos de opinido sobre: o papel da mulher na
sociedade e no mercado de trabalho de antigamente e nos dias de
hoje; a existéncia de trabalhos mais especificos para mulheres e
outros para homens.

Ciéncias

Numa primeira fase, sera solicitado aos alunos a realizacdo de uma
pesquisa acerca de curiosidades inerentes a mulheres da ciéncia e,
com a informacdo recolhida, desenvolver um kahoot que ser3,
posteriormente, disponibilizado a outras turmas, aquando da
comemoracao do dia da Mulher.

Num segundo momento, os alunos irdo proceder com uma nova
pesquisa onde selecionardo nomes de mulheres que se
destacaram no ambito do desenvolvimento da ciéncia e da
tecnologia e, cada grupo, ira desenvolver um pdster com recurso a
um template do Canva, onde constara uma fotografia da
investigadora, o nome, data e drea em que se destacou.
Posteriormente, estes trabalhos serdo publicados no jornal da
escola e afixados aquando da exposicao final.

Cidadania

P Visualizacdo de alguns videos da RTP Ensina sobre esta
tematica:

- “lgualdade salarial”;

- “O cérebro do homem e o da mulher sdo diferentes?;

- “Nelas mandavam os homens”;

- “O ideal feminino do Estado Novo”;

- “Beatriz Angelo”)

P Elaboracdo de pesquisas e tratamento e organizagdo das
informacgdes pesquisadas, nomeadamente sobre:

- Quais os trabalhos mais desenvolvidos pelas mulheres
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antigamente e nos dias de hoje?
- Atualmente, quais sdo as areas profissionais onde existem mais
mulheres e onde é que existem mais homens? ;

Tecnologias da Informacao e
comunicacao

Organizar a informacao recolhida para apresentacdo de ideias e
conhecimentos;

Desigualdade de género no acesso ao trabalho;
Criar um artefato digital/ um video de apresentacdo no Genially

para sensibilizar sobre as questdes de igualdade de género, a partir
da informagdo recolhida nas restantes disciplinas. - Com EV/ING

32 PROJETO - “Alimentag¢do Saudavel” — 32 periodo

Cidadania, Oficina do Saber,
Educacao Fisica e Portugués

Pesquisar informagdo em
suportes diversificados;

Interpretar e organizar a
informacao recolhida para
apresentacao de ideias e
conhecimentos;

Selecionar a informacgdo
adequada ao contexto,
distinguindo o essencial do
acessorio;

Analisar a informacgao recolhida,
refletindo sobre a mesma, para
fundamentar opinides

Utilizar as RED(s) de forma
adequada criativa, como suporte a
organizagao e apresentagao do
conhecimento / ideia / opinido /
projeto.

Comunicar de forma adequada,
segura e criativa.

Adequar comportamentos em
contextos de cooperacao, partilha
e colaboracdo (apresentar
sugestdes, ouvir e refletir sobre as
sugestdes dos colegas).

“Alimentac¢do Saudavel — o que temos de fazer, de manter e/ou
de alterar nos nossos habitos alimentares?”

- Alimportancia do pequeno-almoco;
- Exemplos de bons pequenos almogos — algumas receitas;

- Sugestbes para as diferentes refeicGes — o que se deve
comer e o que se deve evitar;

- Analise dos rétulos de alguns alimentos.

Educacgao Fisica

- Articulacao com 12 Ciclo com os alunos a realizarem um
circuito alusivo ao tema da “Alimentac¢do Saudavel”;

- Apresentacdo a turma sobre os diferentes temas acima
referidos;

- Articulacdo com a Saida de Campo realizada no Jamor no
sentido da promocao de refei¢des saudaveis ao longo do dia;

EV-OFS-EF

Criacao de posters, em A3, sobre o projeto articulado
“Alimentacdo Saudavel”, dos conteldos reunidos na disciplina de
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Oficina do Saber e Educacao Fisica. Os posters foram realizados em
papel cavalinho e técnica mista.
Os temas abordados foram:
e Diabetes;
e Intolerancia a lactose;
e Intolerancia ao Gluten;
e Anemia;
e Anorexia;
e Importancia da alimentacdo antes e apds a realizacdo de
desporto;
e Alimentagdo sauddavel na escola;
e Importancia do pequeno-almocgo.
Matematica

4.4. Trabalho em articulacao — PADDE - Ferramentas

PADDE - Assinale com um X, ou identifique as ferramentas, no caso de escolher
Ferramentas “Outras”

Google Classroom X 12e 22 Proj. / 1eP

Google Meet

Google Drive

Google Docs

Google Forms

Google Calendario

Moodle

Inovar Alunos

Outras: Genially X12Proj./12e2°P

Canva X 22 e 32 Projetos — 12,22 e 32 P

4.5. Trabalho em articulagao — Instrumentos de avaliagao formativa

Instrumentos de Avaliacao Formativa

Assinale com um X

Observagao das dinamicas de interacdo entre
alunos (processo)

X 12 e 22 Proj. / 19P

Observagao dos registos dos alunos (processo)

X 1e22Proj. /1P

Qualidade dos produtos culturais elaborados
(rabrica)

Qualidade das comunicages (rubrica)

X 12 e 29Proj. / 12 e 29P

Autoavaliacdo (final)

X 19 Proj.- final do més de janeiro e 22 Proj — inicio
do més de marco

Heteroavaliacgao (final)

X12e 2°2Proj./22P
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4.6. Trabalho em articulagao — Avaliagao do trabalho em articulagao

Qualidade da articulagao disciplinar Boa

Qualidade do processo (etapas do projeto) | Satisfatoria

Qualidade do produto final Satisfatoria

Impacto nas aprendizagens dos alunos Boa

5. Alunos com DMDL — Documento Medidas Decreto Lei 54

1 X X X X X
7 X X X X
8 X X X X
12 X X X
13 X X X
14 X X X
15 X X X
17 X X X X X ?
19 X X X
21 X X X
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Apéndice 111 — Questionario Inicial

Questionario

Nome completo:

Ano de Escolaridade:

Data de nascimento: [

E-mail:

Escola frequentada no ano letivo anterior:

Ja ficaste retido em algum ano? Se sim, em qual ou quais?

Tens algum problema de saude que te impeca a realizagcdo de atividade fisica

(Alergias; Lesbes mais graves ou frequentes; Problemas respiratorios; Diabetes;...)?

Qual é a tua disciplina favorita e porqué?

Qual é a disciplina que menos gostas e porqué?
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Qual o teu gosto pela Educacdo Fisica? (1- gosto muito pouco; 2- gosto pouco; 3-
gosto razoavelmente; 4- gosto; 5- gosto muito)

1 2 3 4 5

Em educacéo fisica qual € a modalidade/atividade que mais gostas:

Em educacéo fisica qual é a modalidade/atividade que menos gostas:

Qual a tua ultima classificacdo na disciplina de Educacéao Fisica?

Héa quantos anos fazes parte do Desporto Escolar? Em que modalidades?

Praticas desporto federado fora da escola?

Sim Nao

Se sim:

Modalidade(s)

Instituicdo/Clube

Anos de Pratica

N° de treinos semanais

N° de horas por treino

Gostarias de praticar alguma modalidade? Se sim, qual?
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Os teus pais praticam ou praticaram alguma modalidade desportiva? Se sim,

qual/quais?

Consideras te uma pessoa sedentaria? Porqué?

Como ocupas os teus tempos livres?

Exercicio Fisico

Ler

Videojogos

Passear

Conviver com amigos ou familiares

Cinema

Tecnologias

Televisdo

Outros (quais?)

Em média, quantas horas por dia estas em contacto com um aparelho eletrénico?

(Telemovel; Tablet; Televisao; Computador, ...)
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Apéndice IV — Avaliagio inicial

o GINASTICA Al | ABE QUTRAS AREA B - APTIDAO FisICA
- o v 0 0 _
S - PO I O O I PO O R O RS IR I TR T E
g C g ] 8 g a s EQ E 5 2 E BE |[Zsec|zE52@8| 3N
g | § 2|z 2| | (& 3| | B 8|8 (3R |a
: & ; < i i % 2oE |25 =
Aluno ng v "
1 12 [2- I2- I 12 2 A - 12 I2- I 75 | NAZS | NAZS
2 N - A - 2 n NAZS | NAZS | 75 | NAZS | NAZS | 18
3l n [2- A - 12 [2- 25 15 5 z5
a4 n - A - 2 n NAZS | 7S | NAZS | NAZS | NAZS | NAZS
s n I A - 2 n NAZS | 5 z5 75 5 5
L - NA n- 2 n NAZS | 7S | NAZS | NAZS | NAZS | NAZS
7 12 - NA n- 2 n 25 I z5 i 15 | NAZS
8 12 2 A - 12 2 2 15 IS | NAZS | NAZS | I8
9 I+ - NA - 2 n NAZS | NAZS | NAZS | NAZS | NAZS | NAZS
10| 12 n A n- 12 2 1 I 7S | NAZS | NAZS | 18
1 A
1 N I I I - I A - 2 [2- NAZS | 7S | NAZS | NAZS | NAZS | NAZS
B n I+ - I 12 2 A - 2 n NAZS | 5 z5 5 5 5
14l 12 I I2- I I I A - 12 [2- 1 - 7S | NAZS | NAZS | 18
15 NA n- 12 n NAZS | NAZS | NAZS | 8 15 | NAZS
NA n- 2 - 25 IS | NAZIS | NAZS | NAZS | 78
A - 2 n NAZS | 75 | NAZS | NAZS | NAZS | 75
NA - 2 2 I I z5 75 5 5
Na | | 2 | ® B = | s | 5 | 5 | &
A - 2 n 25 IS | NAZS | NAZS | NAZS | 8
A - 2 n 25 15 5 5 75 z
A - 2 n NAZS | 5 75 | NAZS 5 5
12 NAZS | I8 7S | NAZS | NAZS | NAZS
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Apéndice V — Critérios de Avaliagio Area B

3° Ciclo 1°Periodo 3° Ciclo 2% 3° Periodo
Classificagdo 2 1 capacidade fisica na ZS4F 1 capacidade fisica na ZSAF
Classificacdo 3 2 capacidades fisicas na ZSAF 3 capacidades fisicas na ZS4F
(a)/ (b) @/ b
Classificagdo 4 4 capacidades fisicas na ZSAF 1 capacidade fisica no perfil atlético + 3 capacidades fisicas na ZSAF
(a)/ (b) @/ ()
Classificagdo 5 1 capacidade fisica no perfil atlética + 3 capacidades | 2 capacidades fisicas no
fisicas na ZS4F perfil atlético
@/ () (Obrigatoriamente - Vaivém)
+
2 capacidades fisicas na ZSAF
(Obrigatoriamente - Abdominais)
(b)
Obrigatoriamente no teste “vaivém” e “abdominais”
Deve revelar progressio nas capacidades fisicas em que ndo atinja a ZSAF
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Apéndice VI — Caracterizacdo Inicial da Turma (area A)

A SRS T A7 ARE fRITREAS
° _ _ _ ] i =] H
g 3 3 3 o £ 3 § 52 Z g
= | £ | £ | 2| &8 | T || |B:| = | g
P B O RN :
uno n=
1 MA - 12 12
2 MA - 12 )]
3 MA - 12 12-
4 MA - 12 )]
5 NA - 12 n
6 MNA - 12 )]
7 MNA - 12 )]
8 MA - 12 12
9 MA - 12 )]
10 MA - 12 12
11 MA
12 MA - 12 12-
13 NIA n- 12 n
14 MNA - 12 12-
15 MNA - 12 )]
16 MA - 12 11-
17 MA - 12 )]
18 MA - 12 12
19 MA - 12 12
20 MA - 12 )]
21 NIA n- 12 n
22 MNA - 12 )]
23 12
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Apéndice VII — Caracterizacdo Inicial Area B

AREA B - APTIDAO FiSICA
] 3 83 . 88 . =
5| 8 | 5% |33:5°(338"| E:
Alung ng g E EEE EEE o
il zs 75 NAZS NAZS
2| nNazs NAZS 75 NAZS NAZS 75
3 zs 75 75 75
a| Nazs 75 NAZS NAZS NAZS NAZS
5[ Nazs 75 75 75 75 75
6] Nazs 75 NAZS NAZS NAZS NAZS
7l zs 75 75 75 75 NAZS
8 zs s 75 NAZS NAZS 5
9| NazZs NAZS NAZS NAZS NAZS NAZS
10| s 75 75 NAZS NAZS 75
11
12| NAZS 75 NAZS NAZS NAZS NAZS
13| NaZS 75 75 75 75 75
14| 7S - 75 NAZS NAZS 75
15| Nazs NAZS NAZS 75 75 NAZS
16| 7S 75 NAZS NAZS NAZS 75
17| nNazs 75 NAZS NAZS NAZS 5
18| 7S 75 75 75 75 75
j! 75 75 75 75 zs
200 s 75 NAZS NAZS NAZS 75
21| s s 75 75 75 5
22| NazS 75 75 NAZS 75 75
23| nNazZs 75 75 NAZS NAZS NAZS
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Apéndice VIII - Prioridades Individuais

= =
z a
= 5
1 Futebol + GHin Solo « Eadminkon
= Ea=zquetebol - Danga « Eadminton - Gin. Soalo
= Ea=qutebol « Oanga - Eadminton
= Eadminton -« Fursebol « Gin Solo + Easquestebol
= Dlanga - Sndebol - Hin SAparslhos - Easgqustebol
(= Andebol « Hin Solbo - Oanga « BEadminton
2 Ea=qustebol - Futebhol « Eadminton = Skleti=mo
= andebol » Eadminton - Stlstismes
= Hin Aparelhos + BEasqutebol « Oangas Sociai=
10 Ea=quetebal « Gin Salo « Eadmintaon
11
12 Ea=quetebol + Hin Soalo « BEadminbon
1= Easzqustebol « Gin Solo - Oangas Sociai=s
14 Ea=qust=baol - Eadminton - Sparslho=s
1% Easzquetebhol + Hin Solo - Oangas Sociai=
1& Ea=qusetebol « DOanga + =5Hin Solo
17 LAndebol - Gin Solo - Eadmintbon - Danga
1= Sndebol + Gin Solo + Stletismo - Eadminkon
13 Hin Solo + Atletismes « CDanga
zZ0 Ea=zqustebol - Gin Aparslho=s « Oanga - Sclstisme
=1 Hin Solo - Danga « Sndebal
== Futebol + Hin Aparelho=s - Oanga
= Ea=zqustebol « Gin Solo - Oangcas Sociai=s
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Apéndice IX — Balango 22 Etapa

Area das Atividades Fisicas

Nivel a
Matérias alcangar
no final do

Basquetebol 1 4,76% 2 | 9,52% 15 | 71,43% 3 14,29% | O 0 12
Andebol 4 19,04% 7 33,3% 9 42,9% 1 4,76% 0 0 12
Futebol 10 47,6% 3 | 14,29% 6 28,57% 1 4,76% 1 4,76% 12
Voleibol 10 47,6% 7 33,3% 2 9,52% 2 9,52% 0 0 11
Gin. Solo 3 14,29% 9 42,9% 6 28,57% 3 14,29% | O 0 11
Gin. Aparelhos 1 4,76% 8 | 38,10% 8 38,10% 4 19,04% | © 0 12
Gin. Acrobaética N&o Avaliado 11
Danca 0 0 0 0 0 0 21 100% 0 0 12
Atletismo 0 0 21| 100% 0 0 0 0 0 0 12
Badminton 0 0 1 4,76% 16 76,2% 4 19,04% | O 0 12

Zona ) .
. Perfil Atlético
Testes Saudavel
(PA)
(ZSAF)
Resisténcia Aerbbia 10 47,6% 10 47,6% 1 4,76%
Forca e Resisténcia
) 3 14,29% 11 52,4% 2 9,52%
Abdominal
Forca Superior 8 38,10% 13 61,9% 0 0
Flexibilidade 13 61,9% 7 33,3% 1 4,76%
Impulsdo Horizontal 7 33,3% 13 61,9% 1 4,76%

Area dos Conhecimentos

Bom
57,14%

Satisfaz
14,29%

Nao Satisfaz
0 0

Classificagdo
N° de Alunos

3 28,57%
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Apéndice X — Balango 32 Etapa

Area das Atividades Fisicas

Nivel a
Matérias alc.angar
no final do

Basquetebol 0 2 7 5 8 2 12
Andebol 0 2 10 5 3 2 12
Futebol 0 5 8 4 3 2 12
Voleibol 0 2 14 1 4 1 11
Gin. Solo 0 10 6 3 3 0 11
Gin. Aparelhos 0 8 8 2 4 0 12
Gin. Acrobatica N&o Avaliado 11
Danca 0 0 0 0 22 0 12
Atletismo 0 3 6 0 13 0 12
Badminton 0 1 12 4 5 0 12

Area da Aptid&o Fisica

Zona _ .
’ Perfil Atlético
Testes Saudavel
(PA)
(ZSAF)
Resisténcia Aerdbia 11 10 1
Forca e Resisténcia
6 15 1
Abdominal
Forca Superior 14 8 0
Flexibilidade 10 10 1
Impulsdo Horizontal 3 14 5
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Apéndice X1 — Caracterizacio Final Area A

Wrn SIRASTIEA AT ARE FHTRAS
= g
Mimeros £ S = 3 E .§ g § é
& E Z 2 A £ 2 3 a & o

1 12 12 12- 12 12 12 A 12 12 12-
2 12- 12- n n - - A - 12 n
3 12- n n 12- n 12- A 12 12 12-
4 12- 12- n n - - NIA n 12 n
5 12- n - n 12- T A 12 12 n
5 n n - n - - A - 12 n
7 12 12- 12- n - T A 12 n 12
g E1 E1- E1 12 n 12 MiA 12 12 12
E 12- n - 12- - - MiA - 12 1
10 12 12 12 12- 12- T A 12 12 12
1
1 12 12- 12 " - T MIA n 12 12-
13 12 i - 12- 12 1z MIA 12 12 1
14 12 12 12- 12 n T MIA 12 12 12
15 n n - n - - A n 12 n
16 n I | - 1- NIA n 12 -
17 12- I n 12- n I+ A 12 12 n
18 12 12- n n - T A 12 12 12
19 E1 ET El ET 12 ET NIA 12 12 12
20 12- n n n n - A n 12 1
271 12 12- 12 n 12- T A 12 12 1
2 12- n 12- n 12- T A 12 12 1
23 n - - - n - NIA n 12 12-
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Apéndice XII — Caracterizacdo Final area B

Flexibilidade dos Memb. Inf.
ExtensOes de Impuls.
Vaivém Abdominais Br. Dta. Esq. Horizontal

Néo atinge 0 o o 0 0 0
(NAZS) 9 41% 3 14% 13 59% 12 55% 12 55% 3 14%
ZSAF (ZS) 11 50% 18 82% 9 41% 9 41% 9 41% 13 59%
Perfil Atlé. (PA) 2 9% 1 5% 0 0% 1 5% 1 5% 6 27%
22 100% 22 100% 22 100% || 22 100% 22 100% 22 100%
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Apéndice X111 — Rubrica de Avaliagio da Area C

Plano de Treino

Pesquisa e selecdo dos exercicios

Seleg8o dos exercicios a realizar, de acordo com os objetivos.

Muite Bom &0 pontos

Apresenta 8 exercicios de
acordo com os objetivos.

Bom 45 pontos

Apresenta 6-7 exercicios
de acordo com os
objetivos.

Distribuicao dos Exercicios no Plano de Treino

Distribuicdo equilibrada dos Exercicios no Plano de Treino

Muite Bom 20 pontos
N&o existem Exercicios
que trabalhem os
MEeSmos grupos
musculares de forma
consecutiva

Bom 15 pontos

Apresenta Exercicios que
trabalhem os mesmos
grupos musculares de
forma consecutiva (1 vez)

Responsabilidade / compromisso

Cumprimento do prazo de entrega do trabalho.

Muite Bom 20 pontos

Entrega do trabalho
dentro do praze

Universidade Luséfona- C.U.L., Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

Satisfaz 10 pontos

Entrega do trabalho com
1 dia de atraso.

Satisfaz 35 pontos

Apresenta 4-5 exercicios
de acordo com os
objetivos.

Satisfaz 10 pontos

Apresenta Exercicios que
trabalhem os mesmos
grupos musculares de
forma consecutiva (2 vez)

Mao satisfaz J pontos

Entrega do trabalho com
2 ou mais dias de atraso

MNio Satisfaz 75 pontos

Apresenta 3 exercicios de

acordo com os objetivos.

MNio satisfaz 5 pontos

Apresenta Exercicios que
trabalhem os mesmos
grupos musculares de
forma consecutiva (3 vez
ou mais)
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Apéndice X1V — Caracterizagéo Inicial Desporto Escolar

Grupo 1 - 12 Ciclo

Avido Cambalhota a frente |Meia Pirueta |Cambalhota a retaguarda |Posicéo de flexibilidade |Roda |Pino
1|F F+ F F F F Ft
2|F F F F F F+ |k
3|F F F F- F FIF
a|Fp FB FB FB FB FB  |FB
5|FB FB F F+ FB F F-
6|F F F F F F NF
7|FB F F- F F F F-
8|F F F F F F F
9|F- F- F NF F- NF_ |NF

10|F FB F F- F F+  |F
11|F F F F- F NF_ |NF
12|F- F- F NF F- NF_ |NF
13|F F- F F F F- NF
14|rB F+ FB F FB F F
15F F F F- F F- INF
16|F+ F F F F F F-
Grupo 2 - 22 e 32 Ciclo

Avido Cambalhota a frente | Meia Pirueta |Cambalhota a retaguarda |Posicdo de flexibilidade |Roda |Pino
1|F F F- F- F- F F-
2|F F F F- FB F F-
3|F F- F F- F- F- NF
4|F- F- F- F- F- F- NF
5F F F F F- F+  |F
6/F- F+ F F F F F-
7|F F+ F F F F F-
8|F F- F F- F+ F+  |F
9|F F- F F- F+ F- NF

10]|F- F- F NF F- NF_ |NF
11|F- F F F F F- NF
12|FB FB F+ F F+ F+  |F

13|FB F+ F+ FB FB F F

14|F+ F F FB F F F-
15|F- F- F NF F F- NF
16|F F- F F- F NF_ |NF
17|F+ FB F+ FB F- F F+
18|F FB FB F+ FB F+ |F

19|F- F- F F- F- NF_ |NF
20|F- F- F- NF F- NF  |NF
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Apéndice XV — Tabela de Referéncia para flexibilidade dos Ml

RAPARIGAS RAPAZES
SENTA E ALCANCA (cm) SENTA E ALCANCA (cm)
IDADE Zona Saudavel (=) | Perfil Atlético () Zona Saudavel (2) | Perfil Atlético (=)

9 229 31,2 20,3 29,3
10 229 31,2 20,3 29,3
1 254 314 203 28,9
12 254 32,1 20,3 2838
13 254 333 20,3 20,2
14 254 34,6 20,3 304
15 30,5 353 20,3 31,9
16 30,5 356 203 335
17 30,5 36,0 20,3 34,5
18+ 30,5 36,3 20,3 35,0

Universidade Luséfona- C.U.L., Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 115



Miguel José Monteiro
Relatério Estadgio Pedagdgico em Educacdo Fisica realizado na Escola Bésica do Bom Sucesso, Ano Letivo
2022/2023

Apéndice XVI — Periodos Sensiveis das capacidades motoras

PERIODOS SENSIVEIS PARA 0 DESENVOLVIMENTO
DAS CAPACIDADES CONDICIONAIS

Rapazes
Raparigas

Idade (anos) |87 [8]91[13[14]15]
16]7[8]9]10]1[12]13]

Resisténcia

aerdbia

Resisténcia

anaerdbia

Forca

maxima

Forca rapida
Forcade
resisténcia

Velocidade

Flexibilidade
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Apéndice XVII — Prova de orientacgdo na escola

oy N
A 4

/S
<__EscolaSofia
Encerrado
temporariamente

ke

ard. QM
%JIBOI /Sucessoliiy

Nomes: Inicio: Turma:
Chegada:
Ponto Pergunta Resposta
1 Quantas mesas tem esta zona?
2 Quantas macacas estdo presentes
no ch&o?
3 Qual o numero da pista mais perto

da bancada?

4 Qual a fila da turma mais perto do
refeitdrio?

5 Quantas mesas tem esta zona?

6 Quantos caixotes do lixo estdo

nesta zona?
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7 Qual a turma que realizou o
trabalho interdisciplinar exposta
na entrada da escola?

8 Quantas escadas tem esta zona?

Cada resposta certa vale 2 pontos.

Pontos:
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Apéndice XVII1 — Sequéncias de Ginéstica Nivel Introducéo

(Sequéncia I1)
1 - Rolamento a frente

W
1\l \“.;

2 — Meia pirueta
3 — Rolamento a retaguarda de pernas afastadas (plano inclinado)
» f :.

\ g’.'

=
x’*

- N g

. —\ f . 0\

Wil * N ,‘\f(\ ﬁ/ ﬁc | & \;:L \

4 — Avido

5 — Salto de gato até ao espaldar

6 — Subida para pino (espaldar)
6 _

7 — Passagem por pino (plinto)
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Sequéncia (12)

1 — Rolamento a frente

2 — Meia pirueta

3 — Rolamento a retaguarda

4 — Rolamento a frente com pernas afastadas (plano elevado)

*'\-; A)

' ( “ g
N

5 — Avido

6 — Roda (apoio méos na cabeca do plinto)

8 — Salto de gato até ao plinto

9 — Passagem por pino no plinto terminando em rolamento
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Apéndice XIX — Planos de Trabalho Intervalado Individual

@

A
ﬂ
I
BOM
SUCESSC

Agrupamento de Escolas do Bom Sucesso
PLANO DE TREINO -

TABATA

Disciplina: EDUCACAO FiSICA

Ano letivo 2022-2023

Ano / Turma:

Objetivos:

Escreve aqui a
designacéo do

exercicio

Desenvolver a aptiddo aerObia (4 exercicios) e a forca resistente dos

abdominais (1 ex.), membros superiores (2 ex.) e membros inferiores (1

ex.)

Aluno:

Escreve aqui a
designacéo do

exercicio

Escreve aqui a
designacao do

exercicio

Ne°:

Escreve aqui a
designacéo do

exercicio

Podes utilizar este
espaco para
descreveres 0

exercicio ou colar

aqui a imagem do

exercicio 1

Podes utilizar este
espaco para
descreveres o

exercicio ou colar

aqui a imagem do

exercicio 2

Podes utilizar este
espaco para
descreveres 0 exercicio
ou colar aqui a imagem

do exercicio 3

Podes utilizar este
espaco para
descreveres o

exercicio ou colar

aqui a imagem do

exercicio 4

Escreve aqui a
designacéo do

exercicio

Escreve aqui a
designacéo do

exercicio

Escreve aqui a
designacéo do

exercicio

Escreve aqui a
designacao do

exercicio
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Podes utilizar este Podes utilizar este Podes utilizar este Podes utilizar este
espaco para espaco para espaco para espaco para
descreveres 0 descreveres o descreveres 0 exercicio descreveres 0
exercicio ou colar exercicio ou colar | ou colar aqui a imagem | exercicio ou colar
aqui a imagem do aqui a imagem do do exercicio 7 aqui a imagem do
exercicio 5 exercicio 6 exercicio 8

Professor: Miguel Monteiro
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Apéndice XX — 32 Etapa Planeamento

Pla
An:u 32 Etapa — Progresso
al
Basquetebol: passe e desmarcacdo em direcdo ao alvo, langamento na passada, ocupacgao
dos 3 corredores, participar no ressalto
Voleibol: passe alto dirigido para o colega em situacéo de cooperagdo, 1x1 em alunos com
mais qualidade técnica nas execugdes
Futebol: conducdo de bola em direcdo a baliza; saber quando passar, rematar ou driblar;
ocupacao dos 3 corredores; saber desmarcar
Andebol: remate em salto quando isolado, saber desmarcar
Ginéstica de aparelhos: toda a turma trabalhar no sentido de cumprir o 11 na ginastica de
aparelhos;
Ginastica de Solo: realizar uma sequéncia fluida combinando 4 elementos gimnicos tendo
presente elementos de ligacdo e de flexibilidade.
:t?\J, Ginéstica Acrobatica: Realizam monte e desmonte corretamente; Mantém a figura estatica
eossp durante 3 segundos
ecf,':' Danca: Merengue — Em line dance e a pares: passos no lugar, passos progredindo a frente
e atras, mambo, passos laterais, passos laterais cruzados, voltas a dta e a esq, jazz square,
twist, passos em V Rumba Quadrada — Em line dance e a pares: passo basico, passo
progressivo, volta circular, volta e contravolta. Aprender as dancas tradicionais Regadinho
e Erva Cidreira.
Atletismo: inclinar o tronco para a frente na velocidade, nas barreiras passagem rente ao
obstaculo Badminton - Realizam servico curto e comprido, clear, lob e amorti
Orientacdo: primeiro contacto com a matéria (interpretar um mapa).
Area B: melhoramento das capacidades fisicas sendo os alunos a demonstrar & turma as
suas tabatas realizadas no 1° Periodo
Area C: realizar um trabalho de grupo acerca das regras nos JDC
Gru | 9DC €| Grupo A: 1,3,7,8,10, 12, 14, 18, 19 Ginas Grupo A: 1,3,5,8,13, 14, 19, 22
Badmi | Grupo B: 2,4,5,6,9, 13, 15, 16, 17, 20, 21, | . Grupo B: 2,4,6,7,9, 10, 12, 15, 16, 17, 18, 20,
Pos | nton | 22, 23 tica 21,23
I\gé Janeiro Fevereiro Marco
Dial26| 30 [ 2| 6 | 9|13 |16|23| 227 | 2 [ 6 | 9 | 13| 16| 20 |23 27 | 30
N2
IR oy de- Eeenio-Fisicas ’

H
[¢¥]
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Aul

a a7 48 + 50 51+5 53 54+5 56 | 57 |58+59| 60 61+6 63 64+6 66 67+6 69 70+7 72
Ne 49 2 5 2 5 8 1
Esp

aco

Con
dica
o
Fisic
a
Fut
ebo
|
Vol
eib
ol
Bas
que
teb
ol
And
ebo
|
Gin.
Solo
Gin.
Apa
relh
0s
Gin.
Acr
oba
tica

Atle ]
tism
o

Dan
ca
Bad
min
ton
Stre
etS
urfi
ng
FitE
scol

Matéria Obijetivos Situacdes de Exercicio Orientacdes Chave

Futebol Grupo B: Realizam passe seguido de 1 - Situag&o de Jogo 2x0 Haver sempre uma linha de passe
utebo

desmarcagdo; Conduzem a bola em 2- Situagdo de 2x1 a direita e a esquerda do portador
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progressdo; Quando em posse de bola 3 — Situagdo de Jogo 3x1 da bola
passam a um colega em desmarcagédo 4 — Situacéo de Jogo 2x2 + Joker com 4 Defender entre a bola e a baliza
balizas Saber os “quandos”
5 — Situagdo de Jogo 4x4 + Joker
Grupo A: Garantem largura e .
. . 6 — Situagdo de Jogo 4x4 (com corredores)
profundidade; Decidem oportunamente o Atacar somente no seu corredor
. 7 — Situagdo de Jogo 5x5
quando rematar, passar ou progredir
7 — Situagdo analitica com incidéncia no
Grupo B: Realizam passe seguido de remato em salto. Remate em salto
desmarcagdo; Recebem a bola com as 1 - Situagdo de Jogo 2x0 Haver sempre uma linha de passe
Andebol duas médos; Assumem atitude defensiva; 2 — Situagao de Jogo 3x0 a direita e a esquerda do portador
ndebo
Rematam em salto 3 - Situagdo de Jogo 3x1 da bola
4 — Situacdo de Jogo 3x3 + Joker
Grupo A: Rematam em salto; Defendem 5 — Situagao de Jogo 4x4 B
. Marcacédo HXH
HxH 6 — Situagdo de Jogo 5x5
1 — Situagdo de Jogo 3x0 .
o Haver sempre uma linha de passe
) 2 — Situac8o de Jogo 3x1 o
Grupo B: Passam e a seguir desmarcam- L . a direita e a esquerda do portador
. . 3 — Situagdo de Jogo 2x2 + Joker em meio-
se;  Assumem  atitude  defensiva; da bola
- campo
Participam no ressalto L ) Defender entre a bola e o cesto
4 — Situagédo de Jogo 3x3 sem drible
Lancamento na passada
Basquetebol 5 — Concurso de langamentos na passada
Grupo A: Desmarcam-se para linha de 1° Passe e corta
passe ou cortam para o cesto. Conduzem 8 — Situagdo de Jogo 3x0 Conducéo pelo corredor central
a bola pelo corredor central; Realizam 6 — Situagdo de Jogo 3x3
passe para um colega em posi¢cdo mais 7 — Situagdo de Jogo 4x4 + Joker
ofensiva
B B Mantém a posicéo base
Grupo B: Sustentacdo da bola no ar; 1 — Toques de sustentagdo b it
asse alto
Passes altos 2- Situacdo de Jogo 1+1 .
Colocar-se por debaixo da bola
Voleibol Grupo A: Servigco por baixo colocado;
. 3 — Situagdo de Jogo 1x1 Flex&o das pernas
Passe colocado para o campo adversario; L L .
L . . 4 — Situacéo de Jogo 2+1 Intencionalidade das a¢bes ao 3°
Posicionamento defensivo para recegdo o
5 — Situagdo de 2+2 toque
da bola
Realizag&o das agBes motoras
Ginstica d Realizam os elementos gimnicos | 1 - Realizam progressdes para os elementos | com empenho e corregdo, de uma
inastica de
Sol isoladamente (com ou sem progressdes); onde tém mais dificuldades forma fluida
olo
Realizam uma sequéncia gimnica 2 — Realizam uma sequéncia Elevado tempo de empenhamento
motor
1 — No boque realizam Salto ao Eixo e
Salto Entre-méos Chamada a dois pés
2 — No Plinto realizam Salto ao Eixo, Rececdo equilibrada
Boque, Plinto e Minitrampolim - Rolamento a frente e Salto Entre-maos 3 — Todos o0s saltos séo feitos
Ginstica d Chamada a dois pés; Execucgdo correta 3 — No Minitrampolim realizam Salto em através do Salto em Extensdo
inastica de
Aparelh dos saltos; Rececdo equilibrada Extensdo, Salto Engrupado, Salto Realizagéo das agdes motoras
parelhos

Trave — Realizacdo das ag¢bes motoras

com empenho, corre¢do e fluidez

Encarpado de pernas afastadas, Meia

Pirueta, Pirueta, Salto Encarpado de pernas

com empenho e correcédo, de uma

forma fluida

juntas Elevado tempo de empenhamento
4 — Na Trave realizam sequéncia: entrada a motor
1 pé, marcha a frente e atrés, salto com
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flexdo das pernas, %2 volta, saida com salto
em extensao ou ¥z pirueta
Realizagéo das agdes motoras
L Realizam monte e desmonte . com empenho e corre¢do, de uma
Ginastica ) ) » 1 - Figuras a pares .
- corretamente; Mantém a figura estética . . forma fluida
Acrobatica 2 — Figuras de trios
durante 3 segundos Elevado tempo de empenhamento
motor
B1 - Trabalho de técnica da perna de . .
Ataca a Barreira, apoia 0 1/3
. ataque . )
Barreiras — Passagem rasante dos o anterior do pé longe, passa a
i ) o B2 — Trabalho de técnica da perna de . o
obstaculos; Mantém o equilibrio nas . barreira com trajetdria rasante
. esquiva o
rececOes, sem desaceleragdo nitida L i mantendo o equilibrio e sem
B3 — Transposicédo de pequenos obstaculos .
. desaceleracéo
com corrida
. . R . B Reacdo a diferentes estimulos
Velocidade — Inclina o tronco a frente nas V1 - Trabalho de capacidade de reacéo L .
o . Inclinagéo do tronco a frente nas
. Gltimas passadas V2 — Corrida de 40m -
Atletismo Gltimas passadas
Realizagédo das agdes motoras
L E1 - Transmissédo do testemunho ap6s sinal | com empenho e correcdo, de uma
Estafetas — Transmissdo do testemunho B .
. sonoro, sem desaceleragdo na troca do forma fluida
apos sinal sonoro
testemunho Elevado tempo de empenhamento
motor
Salto em Altura — Tesoura; Fosbury Flop: S1 - Aluno realiza técnica de tesoura
apoio ativo na chamada com elevagdo da | S2 — Aluno, de costas, realiza “queda” para S1 — Extensdo completa dos Ml
coxa da perna livre o colchdo
1 — Em line dance, realizam os passos de
Merengue — Em line dance e a pares: Merengue
passos no lugar, passos progredindo a 2 — Em line dance, realizam os passos de L .
5 . Realizag&o das agBes motoras
frente e atrds, mambo, passos laterais, Rumba Quadrada B
. . R . com empenho e correcédo, de uma
passos laterais cruzados, voltas a dta e a 3 — A pares, realizam os passos de .
Danga . . forma fluida
esq, jazz square, twist, passos em V Merengue
. . Elevado tempo de empenhamento
Rumba Quadrada — Em line dance e a | 4 — A pares, realizam os passos de Rumba
motor
pares: passo basico, passo progressivo, Quadrada
volta circular, volta e contravolta 5 — Os alunos realizam o regadinho.
6 — Os alunos realizam a erva cidreira.
. . . 1 - Situacéo de Jogo 1+1 ) .
. Realizam servigo curto e comprido, clear, o Mantém uma PB regressando &
Badminton 2 — Situagdo de Jogo 1x1

lob e amorti

3 —Torneio escada

Pl apés cada batimento

Streetsurfing

Deslizam com os dois pés sobre a

prancha, ap6s impulso

1-O aluno desliza com os dois pés sobre a
prancha, ap6s impulso de um pé, realizando
um trajeto retilineo, com ou sem ajuda.
2- O aluno desliza com os dois pés sobre a
prancha, realizando um percurso delineado.
3- O aluno desliza com os dois pés sobre a
prancha, efetuando, a0 mesmo tempo,

passes para os seus colegas.

Realizag&o das agdes motoras
com empenho e correcédo, de uma
forma fluida
Elevado tempo de empenhamento

motor

Condigao

Fisica

Melhorar ~as  capacidades fisicas,
nomeadamente a resisténcia aerébia e a
forga superior; Verificar se os alunos se

encontram na ZSAF

1-Circuito de condicéo fisica
2- Teste do Vaivém
3- Teste dos Abdominais
4- Teste das Extensoes de Bragos
5- Teste do Senta e Alcancga
6 — Realizar as tabatas

Realizacédo dos exercicios com
corregdo
Niveis de empenhamento motor

elevados
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Aprofundar os conhecimentos acerca das

Conhecimentos
regras nos Jogos Desportivos Coletivos. Trabalho de grupo
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Apéndice XXI — Unidade Didética 03

Professor . N° Etapa Atual
. Professor Estagiario N° UD Ano | Turma Datas
Orientador Alunos
) ] 31.10.2022 a 2% Etapa
Fernando Soares Miguel Monteiro 3 7° D 21 o
17.11.2022 Prioridades

Objetivos UD

Incidir nas prioridades de cada aluno na érea da aptid&o fisica
Nos JDC de Invaséo, rece¢do e enquadramento ofensivo e passe e desmarcagdo
Na Ginastica, aperfeigoamento dos elementos gimnicos e dos saltos

Aperfeicoamento do merengue em line dance

5 3 g c gﬁ .S S
s . — —= - < & o = N
Matérias 5| ©| 3 3 3 o S g 2] | €] & 9
] ] ] o (%] © e c =l E 3 18 g
- S o] = c Q =] © £ ] = O (s}
=] [o3 c o = << << o kel —= ] = ]
. ST > © < c g <] £| E 3
Dia | Aula | Espaco @ G o] 21 8 <
31.10 | 19e20 Ext A4 2 Ge2
3.11 21 Pav 1 15 2 B2
7.11 | 22e23 | Sala Aula tedrica — Capacidades Motoras
1011 | 24 Gin 2 1,2,3 2 Gl
14.11 | 25e26 Gin 5 2 1,2,3 1 1 Gl
17.11| 27 Ext 1|1 1,5 B6, F1, V2
Objetivos por Matérias
Matéria Obijetivos
Alunos Menos Evoluidos: Aluno realiza passe seguido de desmarcacdo e, quando em posse de bola passa a um
colega em desmarcacéo.
Futebol . 3 . ; . N
Alunos Mais Evoluidos: Aluno garante largura e profundidade através de fintas e mudancas de direcdo
(desmarcagoes).
Alunos Menos Evoluidos: Desmarcam-se ofensivamente, para criacdo de linhas de passe e ocupagdo equilibrada
Basquetebol do espaco; Passam e a seguir desmarcam-se; Assumem atitude defensiva entre o jogador e o cesto
Alunos Mais Evoluidos: Desmarcam-se para linha de 1° passe ou cortam para o cesto;
Alunos Menos Evoluidos: Desmarcam-se ofensivamente, para criacdo de linhas de passe e ocupagdo equilibrada
Andebol do espaco; Passam e a seguir desmarcam-se
Alunos Mais Evoluidos: Desmarcam-se, garantindo a ocupacéo equilibrada do espago; rematam em salto
Voleibol Alunos Menos Evoluidos: Deslocam-se para o ponto de queda da bola; Sustentagdo da bola no ar
oleibol
Alunos Mais Evoluidos: Utilizam os MI nas acdes técnicas;
Ginastica Solo Aperfeicoamento dos elementos gimnicos com ajudas materiais
Bogue
. Salto ao Eixo e Entre-méos
Ginéstica Aparelhos )
Plinto
Entrada em Salto de Coelho com saida em Salto de Eixo; Rolamento a frente; Salto ao Eixo e Entre-méaos
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Minitrampolim

Salto em Extensdo, Engrupado, ¥ Pirueta, Pirueta e Carpa

Trave

Entrada a 1 pé, Marcha a frente e atras, Meia Volta (com balango ou néo), Salto, Avido, Saida com Salto em

Extensdo ou %2 Pirueta

Ginéstica Acrobatica

Executam as figuras a pares e a trios, mantendo a posi¢do durante 3 segundos e realizando o monte e o desmonte

corretamente
Danga Conseguem entrar na musica no tempo certo e realizam os passos no tempo e ritmo corretos da musica

Deslocam-se oportunamente e adotam posicionamento e atitude corretos; Utiliza a pega mais correta; Realiza

Badminton Clear na devolucdo do volante com trajetérias altas e Lob na devolucdo do volante com trajetérias abaixo da
cintura
Barreiras
Transpdem pequenos obstaculos, combinando corrida, impulséo, voo e rececéo
Estafetas

. Recebem o testemunho na zona de transmisséo, ap6s sinal sonoro

Atletismo
Velocidade
Aceleram até a velocidade maxima, terminando sem desaceleragéo e inclinando o tronco a frente
Salto em Altura
Realizam a técnica de tesoura

StreetSurfing Deslizam com os dois pés sobre a prancha, apés impulso de um dos pés

Condigo Fisica

Melhorar as capacidades fisicas, nomeadamente a aptidao aerdbia, flexibilidade e forca dos membros superiores

Situacdes de Exercicio

Fase
da Matéria Situagdes de Exercicio Objetivos
Aula
Gel — Apanhada (variantes) — Apanhada classica, apanhada a zona; - Ativacédo Cardiorrespiratoria
Geral apanhada por equipas; apanhada com bola, apanhada com corrente - Niveis de empenhamento motor elevados
Ge2 — Mobilizagdo Geral - Jogo Fluido
F1 — Em pequenos grupos, trabalhar técnica: condugéo de bola, passe e
rececao. L .
- Realizacéo das a¢6es motoras com empenho e
F2 — Caga-Bolas: Metade dos alunos com bola e metade sem. Os alunos . .
Futebol corregdo, de uma forma fluida.
sem bola tentam "roubar” a bola aos colegas com bola.
. - Elevado tempo de empenhamento motor
= F3 — Jogo da Rabia
:g F4 — Exercicio especifico para promover a desmarcagéo
é B1 — Em grupo, faz os varios gestos técnicos e vai para tras da fila.
& B2 — Todos os alunos com bola devem tentar desarmar os colegas sem
perder o controlo da prépria bola e sem parar o drible. L . o
. - Ativacdo Cardiorrespiratoria
B3 — A pares, os alunos realizam lancamento na passada e ressalto. o
Basquetebol - Niveis de empenhamento motor elevados
B4 — Jogo dos Passes L L o .
) . - Realizagéo das principais a¢es técnicas do jogo
B5 — Jogo da Apanhada, tocando com a bola no aluno que esté a fugir
B6 — Exercicio especifico para promover a desmarcagdo com finalizacdo
em langamento na passada.
Andebol Al - Em pequenos grupos, trabalhar técnica: passe de ombro, passe picado, - Ativacédo Cardiorrespiratoria
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rececao e drible. - Niveis de empenhamento motor elevados
A2 - Bola ao Capitdo; Equipa em posse de bola deve passar a bola ao - Realizacéo das principais a¢des técnicas do jogo
"capitdo", que se encontra do lado do campo adversario, numa zona pré-
definida, através de passe e rece¢do, sem utilizar o drible ou deslocamentos
com bola na méo.
A3 - Jogo dos Passes.
A4 - Bola ao quintal
. . - Realizacéo das a¢6es motoras com empenho e
. V1 - A pares, realizar passe, manchete e servigo . .
Voleibol B correcdo, de uma forma fluida
V2 — Toques de sustentagéo
- Elevado tempo de empenhamento motor
G1 - Corrida, com variagdes de velocidade e mudancas de direcéo, pelo
ginasio, realizando as a¢0es que o professor indica: mobilidade articular; L . o
o B - Ativacéo Cardiorrespiratoria
Saltos engrupado, meia pirueta, gato, coelho e rd; Afundos, Andar com 4 o
o ) - Niveis de empenhamento motor elevados
Ginastica apoios ou mesa. o
. . . ) - Realizacéo dos elementos com empenho e
G2 — Corrida e juntar em grupos variados (ex: grupos de 3 com 2 pés e 2 B .
B B correcéo, de uma forma fluida
maos no chéo).
G3 - “O ultimo a...” (ex: o ultimo a subir aos espaldares, enche)
1-Situacéo de Jogo 2x2 + Joker com 4 balizas . i
o . - Dominio estavel da bola
2- Situacdo de Jogo 4x4 + Joker (agente de ensino) . B .
o ) . - Progresséo no terreno em funcéo da baliza
Futebol 3- Situagdo de Jogo 4x4 s6 defende no ¥ campo defensivo . B
o o » . - Ocupagdo do espacgo em funcédo dos colegas
4- Situagao 3x1+Gr em superioridade numérica expressiva B o !
o - Cooperagéo oportunista intermitente
5- Situagdo 2x0+GR
L ) - Dominio estavel da bola
1-Situagdo de Jogo 3x3 sem drible . B
L . - Progresséo no terreno em funcéo do cesto
Basquetebol 2- Situacdo de Jogo 2x2 + Joker (agente de ensino) numa tabela . B
L - Ocupacéo do espaco em funcéo dos colegas
3 — Situagdo de 3x3 B o .
- Cooperagéo oportunista intermitente
- Dominio estavel da bola.
1-Situagdo de Jogo 4x4 - Progresséo no terreno em funcéo dos colegas,
Andebol 2- Situacdo de Jogo 4x4 + Joker adversarios, bola e baliza
3- Situacéo de Jogo 5x5 - Ocupacdo do espaco em funcéo dos colegas.
_ - Cooperacdo oportunista intermitente
o]
= 1- Situagao de Jogo 1+1
E 2- Situacéo de Jogo 1x1
L% 3- Situacéo de Jogo 2+2 - Sustentacéo da bola no ar
g Voleibol 4- Situagdo de Jogo 2x2 - Passe alto
©
o 5- Individualmente: mandar a bola ao ar e colocar-se debaixo da bola; - 2° toque dado junto a rede
deixar a bola bater no chéo e colocar-se debaixo da bola; realizar toques de
sustentacdo; realizar dois toques na bola em que o segundo seja alto
1-O aluno realiza a sequéncia L .
. . . - Realizacéo das a¢6es motoras com empenho e
L 2-0 aluno realiza progressdes para os elementos onde tem mais . .
Ginastica Solo . corregdo, de uma forma fluida.
dificuldades
. . - Elevado tempo de empenhamento motor
3-0 aluno realiza elementos & sua escolha
1-0O aluno realiza Salto ao Eixo e Entre-mé&os no Boque.
2-0 aluno realiza Salto de Coelho (com progressdo para Salto ao Eixo), L
. ) B . - Realizacéo das a¢6es motoras com empenho e
L Rolamento & Frente, Salto ao Eixo e Salto Entre-m&os no Plinto. . .
Ginastica . . o . correcéo, de uma forma fluida.
3-0 aluno realiza Salto em Extenséo, Engrupado, Meia Pirueta, Pirueta e
Aparelhos o . - Elevado tempo de empenhamento motor
Carpa no Minitrampolim.
4-0 aluno realiza Entrada a um pé, Marcha a frente e atras, Salto com
flexéo das pernas, % volta e Saida com salto em extensdo ou com %2 pirueta
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na Trave.
1-A pares, os alunos realizam Equilibrio em prancha, Equilibrio em pino e - Realizacéo das a¢6es motoras com empenho e
Ginastica Equilibrio sobre a coxa corre¢do, de uma forma fluida.
Acrobatica 2-Em trios, os alunos realizam Equilibrio em prancha, Equilibrio em pé nas - Elevado tempo de empenhamento motor
coxas dos bases e Apoio em prancha facial. - Definigdo das figuras durante 3 segundos.
- Realizacéo das a¢6es motoras com empenho e
Danca 1-Em line dance, o aluno realiza a coreografia de Merengue. correcdo, de uma forma fluida
- Elevado tempo de empenhamento motor
- Mantém uma PB regressando a Pl ap6s cada
batimento
- Desloca-se com oportunidade, e adota
L posicionamento e atitude corretos
1-Situagdo de Jogo 1+1 . . . . o
- Diferencia os diferentes tipos de pega, utilizando
) L a mais correta
Badminton 2-Situagéo de Jogo 1x1 B Lo
- Clear na devolugéao do volante com trajetdrias
. altas
3-Torneio Escada . S
- Lob na devolugéo do volante com trajetorias
abaixo da cintura
- Em situaco de exercicio executa servigo curto e
comprido
- Realizacéo das ag6es motoras com empenho e
Atletismo 1-Salto em Altura: Aluno realiza técnica de tesoura com extensao completa correco, de uma forma fluida
dos M.1. sem desaceleracdo na corrida de balango
- Elevado tempo de empenhamento motor
- Realizacéo das ag6es motoras com empenho e
StreetSurfing 1-0 aluno desliza com os dois pés sobre a prancha, apds impulso de um pé, correcdo, de uma forma fluida.
realizando um trajeto retilineo, com ou sem ajuda.
- Elevado tempo de empenhamento motor
1-Circuito de condicéo fisica: extensdes de bragos no banco sueco, -
- . A . . - Niveis de empenhamento motor elevados
Condicio Fisica abdominais na bola de pilates, abdominais no colchéo, subir e descer o
espaldar, saltar a corda. - Os alunos encontram-se na ZSAF
2 — Criacdo e aplicacdo das tabatas individuais
Parte R
. Alongamentos - Retorno a calma
Final
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Apéndice XXII — Plano de aula tipo

Data: 26.01.2023 Professor: Fernando Soares Durac3o: 45 minutos | Turma: 72D g_ruposgﬁ Trfil?alf;ozb )
N2 da Aula: 47 Estagiario: Miguel Monteiro N° de Alunos: 22 Espaco: Ginasio D::;ae’, Ivg,r,cAlf:eZ;an: a
Etapa: 32 - Progresso Conteudos/Objetivos: Sumario: Recursos Materiais:
o Solo: Realizam os elementos e Circuito de | Minitrampolim, Rafaela, Hamilton,
Unidade Didatica: 12 gimnicos isoladamente (com ou Ginastica: Boque, | Boque, Plinto, | Cristiano, Lorena, Jodo
sem progressdes); realizam os Plinto, Trave, Tapetes, | Maia
elementos gimnicos consoante Minitrampolim, Colchdes de queda,
a tabela das prioridades. Trave e Solo e | Reuther, Plano | Rhayan, Filipe, Catarina,
o Aparelhos: Boque, Plinto e toques de | inclinado, Guilherme, Tatiana, Luis
Minitrampolim —Chamada a sustentagdo  no | Praticdveis, Bolas de
dois pés; Execugdo correta dos voleibol. Voleibol Martim, Simdo, Lisandro,
saltos; Recegdo equilibrada. Verédnica, Naemilly
Trave — Realizagdo das agbes
motoras com empenho,
corregdo e fluidez

\ PARTE INICIAL

Situagdo de -
Duragao ftu Ai)z Organizagao Descrigdo da Tarefa Componentes Criticas
08h55 a ifi
" Inst.rtfcao Apresentagdo do conteudo da aula . Verificar as presencas " ~
5 Inicial Explicar o que se pretende em cada “estagao
09h00 G1 - Corrida, com variacGes de
velocidade e mudangas de diregdo, pelo
ginasio, realizando as ac¢des que 0 L . .
o B ] Ativagdo Cardiorrespiratoria
professor indica: mobilidade articular; o
i o Niveis de empenhamento motor
) Massivo Saltos engrupado, meia pirueta, gato,
Aquecimento B elevados
10’ coelho e rd; Afundos, Andar com 4

. Realizag&o dos elementos com empenho
apoios ou mesa . .
e correcdo, de uma forma fluida
G4 — A pares, 0s alunos executam
diversas componentes técnicas dos

elementos gimnicos

‘ PARTE PRINCIPAL

Situagdo d
Duragdo I uaAg;)azo € Organizagcdo Descri¢do da Tarefa Componentes Criticas
09h10 No Minitrampolim realizam Salto em o
B Chamada a dois pés
Extensdo, Salto Engrupado, Salto . .
. Rececéo equilibrada
Encarpado de pernas afastadas, Meia . . o
o ) . . No Minitrampolim todos os saltos sdo feitos
Minitrampolim Pirueta, Pirueta, Salto Encarpado de | B L
+ . através do Salto em Extensdo Realizacéo das
8 pernas juntas . B
Solo . . acOes motoras com empenho e correcéo, de
Na ginastica de solo realizam os .
o uma forma fluida
elementos gimnicos consoante as tabelas _— d H
. L. evado tempo de empenhamento motor
4 estagdes das prioridades.
09h18 No Plinto realizam Salto ao Eixo,
Rolamento a frente e Salto Entre-méos Chamada a dois pés
No Solo realizam uma sequéncia de 3 Rececdo equilibrada
Plinto elementos a escolha. Realizag&o das agdes motoras com empenho e
g’ +Solo L . . .
Na ginastica de solo realizam os corregdo, de uma forma fluida
elementos gimnicos consoante as tabelas Elevado tempo de empenhamento motor
das prioridades.
09h26 Na Trave realizam sequéncia de 3
T elementos a escolha: entrada a 1 pé, Realizagéo das agdes motoras com empenho e
rave
+ marcha a frente e atras, salto com flexao corre¢do, de uma forma fluida
8 Solo das pernas, % volta, saida com salto em Elevado tempo de empenhamento motor

extensdo ou ¥z pirueta
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No Solo realizam progressdes para 0s
elementos onde tém mais dificuldades

\ PARTE FINAL

Situacdo de s
Duragdo G. Organizagao Objetivo Componentes Criticas
Aprendizagem
09h34 Arrumacdo do material utilizado
" I . Alongamentos ~
6 Instrugdo Final Massivo Informar os alunos sobre a sua prestagdo nas
Balango da aula .
09h40 tarefas realizadas
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Apéndice XXI11 — Folha de observacéo

Grelha de Observag¢3o Inter-Estagiarios - MAGIC

Avaliacdo
Parte da Aula Categorias Critérios de Observacdo (Bom, Suficiente
ou Insuficiente) _

Ter o material pronto no inicio da aula
Colocagio do professor e disposi¢do dos
alunos
Gestdo Pouco tempo despendido na formagéo de
Erupos
Venficar seguranga dos alunos
(Equipamento adequado’ objetos proibidos)
Linguagem simples, clara e objetiva
Apresentagdo dos objetivos da aula
Instrugdo Tempo de instrugdo
Informacéo sobre os espagos, 2 ocupagdo e a
circulacdo dos alunos
Retine, capta e mantém a atengdo dos alunos
Clima __ (Instrucdo)
Dimmamiza e entusiasma os alunos
(Aquecimento)
Circulagdo do professor
Ocupagéo equilibrada dos espagos
Utilizagdo de meios auxiliares
Gestio | Manter o controlo visual de toda a turma
Regular o tempo passado por cada grupo em
cada tarefa
Seguranga nas atividades
Manter os alunos informados sobre o seu
desempenho
Instrugdo Completar o ciclo de Feedback
Manter os alunos focados nos objetivos
Fomecer feedbacks individuais e de grupo
Realgar os bons desempenhos
Fomecer sobretudo feedbacks positivos
Clima Encorajar os alunos e acreditar nas suas
capacidades
Autonomia dos alunos nas atividades
Ammacio do material
Gestdo Colocago do professor e disposi¢do dos
alunos
Balanco da aula (reforgar contetidos da aula)
Projetar a aula seguinte
Reforgar aspetos positivos
Clima (Comportamentos/Aprendizagens)
Motivar os alunos para a(s) aula seguinte

Parte Inicial

Parte Principal

Instrugédo

Parte Final
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Apéndice XXIV — Questionario sobre a alimentacio para o projeto interdisciplinar ©

Questionario sobre alimentacéo — 7°D BOM
SUCESSO

Nome do aluno:

Género:
Idade:

Caro aluno/a:

Gostava de saber o que pensas sobre a tua alimentacdo diaria. Espero que sejas sincero e que
digas o que fazes. Lé as perguntas com atencdo, ouve as explicacdes e se mesmo assim tiveres

duvidas, pergunta. Para responder, basta circundar aquela que mais se adequa as tuas praticas.

1)  Quantas refeicOes fazes por dia?
a) Umaou duas;
b)  De trés a quatro;

C) Mais de cinco.

2)  Quantos copos de agua bebes por dia?
a)  Nao bebo agua;
b)  Menos de quatro copos;

c)  Mais de cinco copos.

3) Tomas o pequeno-almo¢o?
a) Sim;
b) As vezes;

¢) Néo.
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3.1) Se sim, como costuma ser constituido o teu pequeno-almoco?
a) Bolachas, biscoitos, snacks;
b) Leite, pdo branco, lacticinios, cereais;

c) Frutas e sumos naturais, cereais integrais, pdo integral.

3.2) Es tu que preparas o0 teu pequeno-almogo?
a) Sim, sempre;
b) As vezes;

¢) Néo.

4)  Qual ¢, em media, a quantidade de frutas que consomes por dia?
a)  N&o como fruta;
b)  Trés pecas de fruta;

C) Duas ou menos pecas de fruta.

5)  Com que frequéncia ingeres legumes e verduras?
a)  N&o consumo verduras nem legumes;
b)  Duas ou menos vezes por semana;

c) Todos os dias.

6) Quantas vezes por semana comes carne vermelha (vaca, porco...)?
a) Todos os dias;
b)  N&o consumo carne vermelha;

c¢) Duas vezes ou mais.
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7) Costumas beber refrigerantes com que frequéncia?
a)  Nao bebo refrigerantes;
b)  Trés ou menos vezes por semana;

c) Todos os dias.

8) Vés os rétulos dos alimentos que consomes ao longo do dia?

a) Sim;
b) Por vezes, vejo;

¢) Né&o, nunca.

9) Comes alimentos preé-feitos ao longo do dia?

a) Sim, em 1-2 refeic0es;

b) Sim, em mais de 2 refeigdes;

¢) Como sempre alimentos cozinhados ou preparados.

Pontuacao:
Questdes Pontos
1 a) 0 pontos b) 2 pontos c) 3 pontos
2 a) 0 pontos b) 2 pontos c) 3 pontos
3 a) 3 pontos b) 2 pontos c) 0 pontos
3.1 a) 0 pontos b) 2 pontos c) 3 pontos
3.2 a) 3 pontos b) 2 pontos c) 0 pontos
4 a) 0 pontos b) 3 pontos c) 2 pontos
5 a) 0 pontos b) 2 pontos c) 3 pontos
6 a) 0 pontos b) 2 pontos c) 3 pontos
7 a) 3 pontos b) 2 pontos c) 0 pontos
8 a) 3 pontos b) 2 pontos c) 0 pontos
9 a) 2 pontos b) 0 pontos c) 3 pontos
Pontos:
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Apéndice XXV - Planos de Aula PTI

Data: 13.02.2023 Professor: Mério Lopes | Duracio: 45 minutos Turma: 52C Grupos de Trabalho:
Estagiario: Miguel
Ne da Aula: 1 Monteiro N° de Alunos: 28 alunos Espaco: Ginasio
Etapa: 32 - Progresso Conteudos/Objetivos: Sumdrio: Recursos Materiais:
e Ginastica de Solo: e Continuar a trabalhar o que Praticdvel, Mini-
Unidade Didatica: rolamento a os alunos mais necessitam: trampolim, trave,
frente, rolamento Ginastica de Solo: rolamento a boque, plinto
atrds com pernas frente, rolamento atrds com longitudinal e
afastadas em pernas afastadas em extensdo aparelhagem.
extensdo e subida e subida com pés para pino ao
com pés para pino ao espaldar.
espaldar. Ginastca de aparelhos: mini-
e Ginastca de trampolim (salto em
aparelhos: mini- extensdo), trave (entrada,
trampolim (salto em marcha a frente e atras e saida
extensdo), trave com salto em extensdo)
(entrada, marcha a Salto ao eixo no boque ou no
frente e atras e saida plinto salto de coelho com
com salto em saida em eixo.
extensdo)
e Salto ao eixo no
boque e no plinto
salto de coelho com
saida em eixo.

\ PARTE INICIAL

- Situagdo de s . q
Duragao ftu A;pz Organizagao Descrigdo da Tarefa Componentes Criticas
8h55 a ifi
" Inst.rtfcao Apresentagdo do conteudo da aula . Verificar as presencas " ~
5 Inicial Explicar o que se pretende em cada “estacao
9h00 - Corrida, com variages de
velocidade e mudangas de diregéo,
pelo ginasio, realizando as acdes
. que o professor indica: mobilidade L . o
. Massivo . . Ativacdo Cardiorrespiratoria
Aquecimento articular; Saltos engrupado, meia o
15’ especifico . B Niveis de empenhamento motor elevados
pirueta, gato, coelho e rd; Afundos,
Andar com 4 apoios ou mesa
- A pares, os alunos executam
diversas componentes técnicas dos
elementos gimnicos
\ PARTE PRINCIPAL
. Situagdo de . - -
Duragao As;)z Organizagao Descrigao da Tarefa Componentes Criticas
9h15 Chamada a dois pés
No mini-trampolim (salto em Rececéo equilibrada
Bogue + Plinto extensdo) e Salto ao eixo no boque | No Minitrampolim todos os saltos s&o feitos através
2 + Mini- e salto de coelho com saida em . L B
trampolim eixo no plinto. do Salto em Extenséo Realizagdo das acBes motoras
. com empenho e correcédo, de uma forma fluida
3 estagdes
Elevado tempo de empenhamento motor
9h22 Chamada a dois pés
Realizam rolamento & . -
. Rececdo equilibrada
s frente, rolamento atras com
Ginastica de . - ~
- Solo pernas afastadas em extens3o e Realizagéo das a¢Bes motoras com empenho e
subida com pés para pino no correcdo, de uma forma fluida
espaldar.
Elevado tempo de empenhamento motor
9h29
Trave + Na Trave realizam sequéncia de 3 Realizagdo das agBes motoras com empenho e
Condig3o elementos a escolha: entrada a 1 corregdo, de uma forma fluida
9’ fai ‘ N .
Fisica pé, marcha a frente e atras, %2 volta, Elevado tempo de empenhamento motor
saida com salto em extenséo ou %2
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Situagao de

pirueta

PARTE FINAL

Duragdo Aerardrea Organizagao Objetivo Componentes Criticas
9h36 Arrumacdo do material utilizado
" I . Alongamentos ~
4 Instrugdo Final Massivo Informar os alunos sobre a sua prestagdo nas
Balango da aula .
9h40 tarefas realizadas
Data: 13.03.2023 Professor: Duragdo: 45 minutos Turma: 22A Grupos de Trabalho:
Estagiario: Miguel
N2 da Aula: 2 Monteiro N° de Alunos: 24 alunos Espaco: Pavilhdo
Etapa: 32 - Progresso Conteudos/Objetivos: Sumario: Recursos
e Introdugdo da o Flexibilidade: realizagdo | Materiais:
Unidade Didatica: flexibilidade. de um plano. Pinos,  cordas,
e Aumentar a capacidade e Muralha da China. arcos,
de coordenacdo e Circuito de condicio | aparelhagem.
fisica.

PARTE INICIAL

Duragao Situagdo de Apz Organizagao Descrigdo da Tarefa Componentes Criticas
14h10 Verificar as presencgas
5 Instrugdo Inicial Apresentagdo do conteudo da aula Explicar o que se pretende em cada
“estagdo”
14h15 Massivo Jogo da Apanhada: sempre que forem Ativagdo Cardiorrespiratoria
, Aquecimento apanhadog, afastam as pernas e esperam Niveis de empenhamento motor
10 que sejam salvos por colegas que

passam por baixo das pernas elevados

‘ PARTE PRINCIPAL

Duragdo | Situagdo de Apz Organizagao Descrigao da Tarefa Componentes Criticas
14h25
Um aluno esta no meio da muralha e Realizacéo das agbes motoras com empenho
, Jogo ludico Muralha da China tem de apanhar algnos para asua e corregdo, de uma forma fluida
7 muralha. Quando tiver 5 alunos na
muralha, o jogo recomeca. Elevado tempo de empenhamento motor
L Realizam vérios exercicios que Realizacéo das agdes motoras com empenho
1432 Circuito de o o a ¢ ¢ ) P
Atletismo coordenacdo implique haver a dissociagdo dos e correcéo, de uma forma fluida
7

membros superiores e inferiores. Elevado tempo de empenhamento motor

\ PARTE FINAL

Situagdo de

Duragdo Organizagcao Objetivo Componentes Criticas
i Aprendizagem 8 ¢ ) P
14h39 Aplicagdo de um plano de flexibilidade
Flexibilidade plica¢ P . s Arrumacgdo do material utilizado
16’ . elaborado no projeto seminario «

+ Massivo Informar os alunos sobre a sua prestagdo
U Alongamentos .

14h55 Instrugdo Final nas tarefas realizadas

Balango da aula

Data: 13.02.2023 Professor: Célia Vieira Duragdo: 90 minutos | Turma: 82B Grupos de
Estagidrio: Miguel o . Trabalho:
N2 da Aula: 3 Mongteiro & z’;‘Iungse Alunos: 21 Espaco: Pavilhdo
Etapa: 32 Progresso Conteudos/Objetivos: Sumario: Recursos Materiais: Aparelhagem,
. e Voleibol: toque de | bolas de voleibol, bolas de
Unidade Didatica: dedos direcionado | basquetebol, raquetes, volantes e
para o colega fita.
e Basquetebol:
ocupacgdo dos trés
corredores e
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langamento na
passada.

e Badminton:
deslocamentos
para o ponto de
queda da bola.

e Regadinho:
introdugdo a
danga.
\ PARTE INICIAL
Situagdo d iti
Duragdo ' u:(,;)azo € Organizagao Descri¢do da Tarefa Componentes Criticas
16h55 | a Verifi
5 nst'ru.cao Apresentagdo do conteudo da aula . eriicar as presengas “ I
5 Inicial Explicar o que se pretende em cada “estagdo
17h00 Massivo Realizacdo das agdes motoras com empenho e
20’ Danga Os alunos realizam o regadinho correcéo, de uma forma fluida
Elevado tempo de empenhamento motor
‘ PARTE PRINCIPAL
Duragao Sltu:gpazo e Organizagao Descrigdo da Tarefa Componentes Criticas
17h20 Haver sempre uma linha de passe a direita e a
Concurso de lancamentos na passada esquerda do portador da bola
, Basquetebol . .
15 Situago de Jogo 3x3 Defender entre a bola e o cesto
3 estaces Lancamento na passada
17h35 Toques de sustentagao Mantém a posicéo base
Voleibol Situagdo de Jogo 1+1 Passe alto
15’ Situagéo de Jogo 1x1 Flexéio das pernas
Situacdo de Jogo 2x1 P
17h50 ) _ Situacio d ] . )
Badminton 1 - Situagdo de Jogo 1+1 Mantém uma PB regressando a Pl ap6s cada
7 batimento
15
\ PARTE FINAL
~ Situagdo de s I q
Duragao Aprendizagem Organizagao Objetivo Componentes Criticas
18h05 Tabata 3
" . Alongamentos Informar os alunos sobre a sua prestagdo nas
20 + Massivo .
I Balango da aula tarefas realizadas
18h25 Instrugdo Final
Data: 14.02.2023 Professor: Duracdo: 45 minutos Turma: 198 Grupos de
Ne da Aula: 4 Estagiario: Miguel Monteiro N° de Alunos: 21 alunos Espaco: Gindsio Trabalho:
Etapa: 32 - Progresso Contetuidos/Objetivos: Sumario: Recursos Materiais:
e Circuito de Ginastica .
Unidade Didatica:

\ PARTE INICIAL
Duragdo S|tu;g;)azo cB Organizagdao Descrigdo da Tarefa Componentes Criticas
08h55 . Verificar as presengas
Instrucao ~ . .
5 Inicial Apresentagdo do contetido da aula Explicar o que se pretende em cada
“estacdo”
09h00 Corrida, com variacdes de velocidade e Ativagao Cardiorrespiratoria
Massivo N S ivei
mudangas de direcio, pelo gindsio, Niveis de empenhamento motor
10’ Aquecimento realizando as agdes que o professor elevados
indica: mobilidade articular; Saltos Realizagao dos elementos com empenho
e correcdo, de uma forma fluida
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engrupado, meia pirueta, gato, coelho e
rd; Afundos, Andar com 4 apoios ou mesa
Corrida e juntar em grupos variados (ex:
grupos de 3 com 2 pés e 2 méos no ch&o)

“O ultimo a...” (ex: o ultimo a subir aos
espaldares, faz cangurus)
PARTE PRINCIPAL

Situagao de

Duragdo o Organizagao Descri¢do da Tarefa Componentes Criticas
09h10 Ginastica de Rolamento a frepte Coloca}cao das méos
Solo Rolamento atras Queixo ao peito
Croquete Rabo para o teto
Saltos de Coelho . N
20 Banco Sueco Salto de Eixo Cg:g\(,::(;;g 3:5[);1?25
Iniciacdo a Roda ¢
Espaldar Subir e descer

Iniciacdo ao Pino

PARTE FINAL
Duragao Sltuag?o de Organizagao Objetivo Componentes Criticas
Aprendizagem
09h30 Flexibilidade 5
" . Alongamentos Informar os alunos sobre a sua prestagdo nas
10 + Massivo .
I Balango da aula tarefas realizadas

09h40 Instrugdo Final
Data: 14.02.2023 Professor: Duragdo: 45 minutos Turma: 12A Grupos de
N2 da Aula: 5 Estagiario: Miguel Monteiro N° de Alunos: 16 alunos Espaco: Gindsio Trabalho:
Etapa: 32 - Progresso Contetidos/Objetivos: Sumario: Recursos Materiais:

e Circuito de Gindstica .

Unidade Didatica:

PARTE INICIAL
Situagdo d
Duragdo I u:gpazo € Organizagao Descrigao da Tarefa Componentes Criticas
14h10 . Verificar as presengas
Instrugao ~ . .
5 Inicial Apresentagdo do conteudo da aula Explicar o que se pretende em cada
“estagdo”
14h15 Corrida, com variagdes de velocidade e
mudangas de direcéo, pelo ginasio,
realizando as agdes que o professor L . o
L . . Ativagéo Cardiorrespiratoria
Massivo indica: mobilidade articular; Saltos o
L Niveis de empenhamento motor
. engrupado, meia pirueta, gato, coelho e
10 Aquecimento elevados

rd; Afundos, Andar com 4 apoios ou mesa L

. . . Realizacéo dos elementos com empenho
Corrida e juntar em grupos variados (ex: e correcdo, de uma forma fluida
grupos de 3 com 2 pés e 2 maos no chéo)

“0O tltimo a...” (ex: o ultimo a subir aos
espaldares, faz cangurus)
PARTE PRINCIPAL

Situagdo de

Duragdo Apz Organizagao Descrigdo da Tarefa Componentes Criticas
14h25 R Rolamento a frente Colocagdo das méos
Ginastica de . . .
Solo Rolamento atrés Queixo ao peito
Croquete Rabo para o teto
Saltos de Coelho Colocagdo das méos
20’ Banco Sueco Salto de Eixo 6 -
PSR Elevacdo da bacia
Iniciacdo a Roda
Subir e descer
Espaldar L .
Inicia¢éo ao Pino
PARTE FINAL
Duragdo Als)lrt::i?z(;::m Organizagdao Objetivo Componentes Criticas
14h45 Flexibilidade .
n . Alongamentos Informar os alunos sobre a sua prestagdo nas
10 + Massivo )
U Balango da aula tarefas realizadas
14h55 Instrugdo Final
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Data: 14.02.2023 Professor: Paulo Pereira | puracio: 90 minutos Turma: 62E Grupos de Trabalho:
Estagiario: Miguel
N2 da Aula: 6 Monteiro N° de Alunos: 19 alunos Espaco: Ginasio
Etapa: 32 - Progresso Conteudos/Objetivos: Sumario: Recursos Materiais:
e Ginastica de Solo: e Continuar a trabalhar o que Praticdvel, Mini-
Unidade Didatica: rolamento a os alunos mais necessitam: trampolim, trave,
frente, rolamento Ginastica de Solo: rolamento a boque, plinto
atrds com pernas frente, rolamento atrds com longitudinal e
afastadas em pernas afastadas em extensdo aparelhagem.
extensdo e subida e subida com pés para pino ao
com pés para pino ao espaldar.
espaldar. Ginastica de aparelhos: mini-
e Ginastica de trampolim (salto em
aparelhos: mini- extensdo), trave (entrada,
trampolim (salto em marcha a frente e atras e saida
extensdo), trave com salto em extensdo)
(entrada, marcha a Salto ao eixo no boque ou no
frente e atras e saida plinto salto de coelho com
com salto em saida em eixo.
extensdo) Danga: merengue em line
e Salto ao eixo no dance.
boque e no plinto
salto de coelho com
saida em eixo.
e Merengue:
aprendizagem do
merengue em line
dance.
Duragdo SltuaAgpazo de Organizagao Descrigao da Tarefa Componentes Criticas
15h10 Inst.rt.!ca0 Apresentagdo do conteudo da aula . Verificar as presencas " ~
5’ Inicial Explicar o que se pretende em cada “estacao
15h15 - Em line dance, realizam a
coreografia do merengue
- Corrida, com variacOes de
velocidade e mudangas de diregéo,
Merengue Massivo pelo ginasio, realizando as agoes Ativagéo Cardiorrespiratoria
+ que o professor indica: mobilidade
30’ Aquecimento Niveis de empenhamento motor elevados
especifico articular; Saltos engrupado, meia

pirueta, gato, coelho e rd; Afundos,
Andar com 4 apoios ou mesa

- A pares, os alunos executam
diversas componentes técnicas dos
elementos gimnicos

PARTE PRINCIPAL

Duragdo S|tu:g:zo LG Organizagao Descrigdo da Tarefa Componentes Criticas
15h35 Chamada a dois pés
No mini-trampolim (salto em Rececéo equilibrada
Bogue + Plinto extensdo) e Salto ao eixo no boque | N Minitrampolim todos os saltos sio feitos através
15 + Mini- e salto de coelho com saida em . L .
trampolim eixo no plinto. do Salto em Extenséo Realiza¢do das agBes motoras

. com empenho e correcédo, de uma forma fluida
3 estagdes
Elevado tempo de empenhamento motor

15h50 Chamada a dois pés
Realizam rolamento &
frente, rolamento atrds com

Rececdo equilibrada

Ginastica de N - ~
15 Solo pernas afastadas em extensdo e Realizagéo das agbes motoras com empenho e
subida com pés para pino no corre¢do, de uma forma fluida
espaldar.
Elevado tempo de empenhamento motor
16h05 Trave + Realizagdo das agBes motoras com empenho e
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Condigcdo
Fisica

Na Trave realizam sequéncia de 3 correcéo, de uma forma fluida

elementos a escolha: entrada a 1 Elevado tempo de empenhamento motor
- pé, marcha a frente e atras, % volta,
saida com salto em extensdo ou %

pirueta

\ PARTE FINAL

Situag¢do de -
Duragao g. Organizagao Objetivo Componentes Criticas
Aprendizagem
16h20 Tabata Arrumacdo do material utilizado
-~ . Alongamentos ~
20 + Massivo Balanco da aula Informar os alunos sobre a sua prestagdo nas
16h40 Instrugdo Final ¢ tarefas realizadas
Data: 15.02.2023 Professor: Duragdo: 45 minutos Turma: 4°A Grupos de Trabalho:
Estagiario: Miguel
Ne da Aula: 7 Monteiro N° de Alunos: 25 alunos Espaco: Exterior
Etapa: 32 - Progresso Conteudos/Objetivos: Sumdrio: Recursos
e Introdugdo da o Flexibilidade: realizagdo | Materiais:
Unidade Didatica: flexibilidade. de um plano. Pinos, cordas,
e Aumentar a capacidade e Muralha da China. arcos,
de coordenagio e Circuito de condigdo | aparelhagem.
fisica.
\ PARTE INICIAL
Situagdo de
Duragao Agpz Organizagao Descrigdo da Tarefa Componentes Criticas
14h10
Instruca Verifi
, ns rl.!gao Apresentagdo do conteudo da aula . erificar as presencas " ~
5 Inicial Explicar o que se pretende em cada “estagdo
14h15 Massivo Jogo da Apanhada: sempre que forem Ativacéo Cardiorrespiratoria
Aquecimento apanhados, afastam as pernas e esperam Niveis de empenhamento motor
10 que sejam salvos por colegas que passam

por baixo das pernas elevados

‘ PARTE PRINCIPAL

Duragdo SltuaAg:zo Gl Organizagao Descrigao da Tarefa Componentes Criticas
14h25
Um aluno esta no meio da muralha e tem | Realizagdo das agBes motoras com empenho e
Jogo ludico Muralha da China de apanhar alunos para a sua muralha. corregdo, de uma forma fluida
7’ Quando tiver 5 alunos na muralha, o jogo '
recomega. Elevado tempo de empenhamento motor
R Realizam vaérios exercicios que Realizacéo das a¢Bes motoras com empenho e
14h32 Circuito de a ¢ ¢ P
Atletismo coordenagio impliquem haver a dissociagéo dos corre¢éo, de uma forma fluida
7

membros superiores e inferiores. Elevado tempo de empenhamento motor

PARTE FINAL

Situagdo de

Duragdo Organizag¢do Objetivo Componentes Criticas
i Aprendizagem & i ) P
14h39 - Aplicagdo de um plano de flexibilidade . . .
Flexibilidade plica¢ P X sl Arrumacdo do material utilizado
16’ . elaborado no projeto seminario .

+ Massivo Informar os alunos sobre a sua prestagdo nas
U Alongamentos .

14h55 Instrugdo Final tarefas realizadas

Balango da aula

Professor: Mario Lopes
Estagiario: Miguel
Monteiro
Contetuidos/Objetivos:

Data: 15.02.2023 Durag&o: 90 minutos Turma: 52C Grupos de Trabalho:

Ne da Aula: 8 N° de Alunos: 28 alunos Espaco: Gindsio

Etapa: 32 - Progresso Sumario: Recursos Materiais:

e Ginastica de Solo: e Continuar a trabalhar o que Praticdvel, Mini-

Unidade Didatica: rolamento & os alunos mais necessitam: trampolim, trave,
frente, rolamento Ginastica de Solo: rolamento a boque, plinto

atras com pernas frente, rolamento atrds com longitudinal e

afastadas em

pernas afastadas em extensdo

aparelhagem.
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extensdo e subida
com pés para pino ao
espaldar.

Ginastica de
aparelhos: mini-
trampolim (salto em
extensdo), trave
(entrada, marcha a
frente e atras e saida
com salto em
extensdo)

Salto ao eixo no
boque e no plinto
salto de coelho com
saida em eixo.

e subida com pés para pino ao
espaldar.

Ginastica de aparelhos: mini-
trampolim (salto em
extensdo), trave (entrada,
marcha a frente e atras e saida
com salto em extensdo)

Salto ao eixo no boque ou no
plinto salto de coelho com
saida em eixo.

\ PARTE INICIAL

pirueta, gato, coelho e rd; Afundos,
Andar com 4 apoios ou mesa

- A pares, os alunos executam
diversas componentes técnicas dos

- Situagdo de s e .
Duragao ftu Ai)z Organizagao Descrigdo da Tarefa Componentes Criticas

10h | a Verifi

& nst.rlfcao Apresentagdo do conteudo da aula . eriiicar as presenas “ ~
5 Inicial Explicar o que se pretende em cada “estagdao

10h05 - Corrida, com variacgdes de
velocidade e mudangas de diregdo,
pelo ginasio, realizando as acdes
. que o professor indica: mobilidade L . o
. Massivo . . Ativacéo Cardiorrespiratdria
Aquecimento articular; Saltos engrupado, meia o

30’ especifico Niveis de empenhamento motor elevados

elementos gimnicos
‘ PARTE PRINCIPAL

Duragdo

Situagdo de
Aprendizagem

Organizagdao

saida com salto em extensdo ou %2

pirueta

Objetivo

Duragdo S|tu:gpazo g Organizagao Descrigao da Tarefa Componentes Criticas
10h35 Chamada a dois pés
No mini-trampolim (salto em Rececdo equilibrada
Bogue + Plinto extensdo) e Salto ao eixo no boque | No Minitrampolim todos os saltos s&o feitos através
15 + Mini- e salto de coelho com saida em . L 5
trampolim eixo no plinto. do Salto em Extenséo Realizag¢do das agBes motoras
5 com empenho e corre¢do, de uma forma fluida
3 estagdes
Elevado tempo de empenhamento motor
10h50 Chamada a dois pés
Realizam rolamento & . -
. Rececdo equilibrada
. frente, rolamento atrds com
Ginastica de - s ~
- Solo pernas afastadas em extens3o e Realizacdo das agBes motoras com empenho e
subida com pés para pino no correcdo, de uma forma fluida
espaldar.
Elevado tempo de empenhamento motor
11h05
Na Trave realizam sequéncia de 3
Trave + elementos a escolha: entrada a 1 Realizagdo das agBes motoras com empenho e
Condigdo pé, marcha a frente e atrés, %2 volta, corre¢éo, de uma forma fluida
15’ ..
Fisica

Elevado tempo de empenhamento motor

PARTE FINAL

Componentes Criticas

11h20

10’

11h30

Instrugdo Final

Massivo

Alongamentos
Balango da aula

Arrumacdo do material utilizado
Informar os alunos sobre a sua prestagdo nas
tarefas realizadas
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Data: 16.02.2023

Professor: Célia Vieira

Duragdo: 45 minutos

Turma: 82B Grupos de Trabalho:

Unidade Didatica:

tradicional erva-cidreira.

N2 da Aula: 9 Estagiario: Miguel Monteiro N° de Alunos: 21 alunos Espaco: Pavilhdo
Etapa: Conteudos/Objetivos: Sumario: Recursos
e Aprendizagem da danga e Danga tradicional: erva- | Materiais:

cidreira.

PAR A

Aparelhagem

Duragdo | Situagdo de Apz Organizagao Descri¢do da Tarefa Componentes Criticas
10h45 Verificar as presencgas
10 Instrugdo Inicial Apresentagdo do contetdo da aula Explicar o que se pretende em cada
Massivo “estacdo”
10h55 . - .
0 Aquecimento Mobilizag&o articular
Duragao Situagao de Apz Organizagao Descrigdo da Tarefa Componentes Criticas
11h05
20’ Erva cidreira Alunos aprendem a coreografia toda da
danca tradicional erva-cidreira
11h25
\ PARTE FINAL
. Situagdo de R . -
Duragao ST Organizagao Objetivo Componentes Criticas
11h25 Arrumacdo do material utilizado
7 U . Alongamentos .
5 Instrugdo Final Massivo Balanco da aula Informar os alunos sobre a sua prestagdo
11h30 i nas tarefas realizadas
Data: 16.02.2023 Professor: Paulo Pereira Duragdo: 45 minutos Turma: 62E Grupos de Trabalho:
N2 da Aula: 10 Estagiario: Miguel Monteiro N° de Alunos: 19 alunos Espaco: Gindsio

Etapa: 32 - Progresso

Unidade Didatica:

Contetidos/Objetivos:
e Introdugdo a orientagdo

Sumadrio:

e Realizagdo de um
percurso de orientagdo
num percurso em linha.

DAR A

Recursos
Materiais:
Mapas.

Duragdo | Situagdo de Apz Organizagao Descrigao da Tarefa Componentes Criticas
15h10 ifi
" Instrugdo Inicial Apresentagdo do conteudo da aula . Verificar as presencas
5 Explicar o que se pretende na aula
15h15 Ativagéo Cardiorrespiratoria
. Niveis de empenhamento motor
Massivo
Aguecimento Mobilizagéo articular elevados
5
Realizacéo dos elementos com empenho e
correcéo, de uma forma fluida
Duragdo | Situagdo de Apz Organizagdao Descrigdo da Tarefa Componentes Criticas
15h20 Em arupos Realiza o percurso de forma crescente
30 Orientagdo grup ou decrescente dos pontos descritos no Empenho nas tarefas pedidas.
15h50 mapa.
PARTE FINAL
Duragdo A'S)I:::j?:;::m Organizagdao Objetivo Componentes Criticas
15h50 Arrumacdo do material utilizado
7 o . Alongamentos "
5 Instrugdo Final Massivo Informar os alunos sobre a sua prestagdo
Balango da aula .
15h55 nas tarefas realizadas
Data: 17.02.2023 Duragdo: 45 minutos Turma: 29B Grupos de
Professor: Trabalho:
N da Aula: 11 Estagidrio: Miguel Monteiro Ne de Alunos: 21 alunos Espago:
Pavilhdo
Etapa: 32 - Progresso Conteudos/Objetivos: Sumario: Recursos
. Introdugdo da . Flexibilidade: Materiais:
Unidade Didatica: 32 flexibilidade. realizacdo de um Pinos, cordas,
. Aumentar a plano. arcos,
Universidade Luséfona- C.U.L., Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 145




Miguel José Monteiro

Relatério Estadgio Pedagdgico em Educacdo Fisica realizado na Escola Basica do Bom Sucesso, Ano Letivo

2022/2023

capacidade de .
coordenagdo .

Muralha da China.

Circuito de condigdo
fisica.

aparelhagem.

Componentes Criticas

Duragao Situagao de Apz Organizacao Descrigdo da Tarefa
8h55 Verificar as presencgas
5 Instrugdo Inicial Apresentagdo do contetdo da aula Explicar o que se pretende em cada
“estagdo”
9h00 Massivo Jogo da Apanhada: sempre que forem apanhados, Ativagdo Cardiorrespiratoria
Aquecimento afastam as pernas e esperam que sejam salvos por Niveis de empenhamento motor
10’
colegas que passam por baixo das pernas elevados
Duragao Situagao de Apz Organizagao Descrigdo da Tarefa Componentes Criticas
9h10 Realizacédo das agdes motoras com
Muralha da China Um aluno esta no meio da muralha e tem de empenho e correcédo, de uma forma
Jogo ludico apanhar alunos para a sua muralha. Quando tiver fluida
7
5 alunos na muralha, o jogo recomega. Elevado tempo de empenhamento
motor
9h17
Realizacéo das agdes motoras com
Circuito de Realizam varios exercicios que impliquem haver empenho e correcéo, de uma forma
7 Atletismo coordenagdo a dissociagdo dos membros superiores e fluida
inferiores. Elevado tempo de empenhamento
motor
\ PARTE FINAL
Situagdo de
Duragdo tu g. Organizagcao Objetivo Componentes Criticas
Aprendizagem
9h2,4 Instrugdo Final Aplicagdo de um plar?o de ﬂe)flb,lh.dade elaborado Arrumacdo do material utilizado
16 . no projeto seminario
+ Massivo Alongamentos Informar os alunos sobre a sua
9h40 Flexibilidade e prestagdo nas tarefas realizadas
Balango da aula
Data: 17.02.2023 Duracdo: 45 minutos Turma: 32A Grupos de Trabalho:
Professor:
N da Aula: 12 Estagiario: Miguel Monteiro Ne de Alunos: 24 alunos Espago:
Pavilhdo
Etapa: 32 - Progresso Contetidos/Objetivos: Sumario: Recursos
. Introdugdo da . Flexibilidade: Materiais:
Unidade Didatica: 32 flexibilidade. realizagdo de um Pinos, cordas,
. Aumentar a plano. arcos,
capacidade de . Muralha da China. aparelhagem.
coordenagdo . Circuito de condigdo
fisica.
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Duragdo Situacdo de Apz Organizagdao Descrigao da Tarefa Componentes Criticas
10h45 Verificar as presencgas
5 Instrugdo Inicial Apresentagdo do conteldo da aula Explicar o que se pretende em
cada “estagdo”
10h50 Ativacdo
Massivo Jogo da Apanhada: sempre que forem apanhados, . o
. . Cardiorrespiratoria
Aquecimento afastam as pernas e esperam que sejam salvos por o
10’ . Niveis de empenhamento motor
colegas que passam por baixo das pernas
elevados
Duragdo Situacdo de Apz Organizagcdo Descrig¢do da Tarefa Componentes Criticas
11h Um aluno esta no meio da muralha e tem de Realizagéo das a¢des motoras
Jogo ludico - apanhar alunos para a sua muralha. Quando tiver | com empenho e correcéo, de uma
7 g Muralha da China ] )
5 alunos na muralha, o jogo recomega. forma fluida
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Elevado tempo de empenhamento

motor

11h07
Realizacédo das agdes motoras

- . . . o com empenho e correcdo, de uma

Circuito de Realizam varios exercicios que impliquem haver a .

7 Atletismo coordenagdo forma fluida

Situagdo de

dissociagdo dos membros superiores e inferiores.

PARTE FINAL

Elevado tempo de empenhamento
motor

PARTE INICIAL

D ~ s I o
ura¢ao T Organizagao Objetivo Componentes Criticas
11h1 icaca ibili

h,4 Instrugdo Final Aplicagdo de um pIarTo de ﬂe)flb,lh.dade elaborado Arrumacdo do material utilizado
16 . no projeto seminario
+ Massivo Informar os alunos sobre a sua
- Alongamentos . R
11h30 Flexibilidade prestagdo nas tarefas realizadas
Balango da aula
Data: 17.02.2023 Duragdo: 45 minutos Turma: 4°B Grupos de
Professor: Trabalho:
N da Aula: 13 Estagiario: Miguel Monteiro Ne de Alunos: 25 alunos Espago:
Pavilhdo
Etapa: 32 - Progresso Contetidos/Objetivos: Sumario: Recursos
. Introdugdo da . Flexibilidade: Materiais:
Unidade Didatica: 32 flexibilidade. realizagdo de um Pinos, cordas,
. Aumentar a plano. arcos,
capacidade de . Muralha da China. aparelhagem.
coordenagdo . Circuito de condigdo
fisica.

colegas que passam por baixo das pernas

Duragdo Situacdo de Apz Organizagao Descrigao da Tarefa Componentes Criticas
14h10 Verificar as presengas
5 Instrugdo Inicial Apresentagdo do contelido da aula Explicar o que se pretende em
cada “esta¢do”
14h15 Ativacdo
Massivo Jogo da Apanhada: sempre que forem apanhados, . o
. . Cardiorrespiratdria
Aquecimento afastam as pernas e esperam que sejam salvos por o
10’ Niveis de empenhamento motor

elevados

PARTE PRINCIPAL

Duragao

Situacdo de
Aprendizagem

Organizagao

inferiores.

PARTE FINAL

Objetivo

Duragdo Situacdo de Apz Organizagdao Descrigdo da Tarefa Componentes Criticas
14h25 Realizag&o das agdes motoras
Muralha da China Um aluno esta no meio da muralha e tem de com empenho e correcédo, de uma
, Jogo ludico apanhar alunos para a sua muralha. Quando tiver forma fluida
’ 5 alunos na muralha, o jogo recomeca. Elevado tempo de empenhamento
motor
14h32
Realizagéo das agdes motoras
Circuito de Realizam varios exercicios que impliquem haver | com empenho e correcdo, de uma
7 Atletismo coordenagdo a dissociagdo dos membros superiores e forma fluida

Elevado tempo de empenhamento

motor

Componentes Criticas
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Aplicagdo de um plano de flexibilidade elaborado
no projeto seminario
Alongamentos
Balango da aula

Instrugdo Final
14h39 + Massivo
Flexibilidade

Arrumacdo do material utilizado
Informar os alunos sobre a sua
prestacdo nas tarefas realizadas
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Apéndice XXVI —Ficha de Flexibilidade do Projeto Seminario PNF

Plano de Flexibilidade — Isquiotibiais

Realizado a pares

1. Alongamento inicial:
= Posicione-ze deitadoe de costas em uma superficie confortdvel.
o Seu parceiro ird ajudi-lofa) no alongamento.
= Flexione um joelho e mantenha o pe apoiado no chio.
= Estenda a perma oposta e eleve-a em diregio ao teto, mantendo-a reta.
= Seu parceiro segura a parte de tras da coxa ou a panturrilha e aplica uma
leve pressdo para auxilizr no alongamento.
= Mantenha a posigdo por 15 2 30 segundos, sentindo um leve
zlongamento nos isquictibials.
= PRepita o alongamento duas vezes em cada pema.
2. Contracio isométrica:
= Apos o alongamento passivo, seu parceiro aplica uma rezisténcia suave
enquante voce tenta empurrar a perma estendida para baixo, contra essa
Tesisténcia.
= Mantenha a contragdo 1sometrica maxima por 5 a 10 segundos, resistindo
& pressZo aplicada pelo seu parceiro.
o Relaxe completamente os miscules dos Isquiotibiais.
3. Alongamento adicional:
= Apds a contragZo 1sométrica, aproveite o relaxamento muscular para
realizar um alongamento adicional nos 1squictibiais.
= Seu parceiro auxilia elevando suavemente 2 pema estendida em direcdo
ao teto, segurando a parte de trds da coxa ou a pantwrilha
= Mantenha a posigdo de alongamento por 15 a 30 segundos, sentindo um
zlongamente mais profundo nos 1squiotibiais.
= Repita o alongamento adicional duas vezes em cada pema.
4. Repetigdo do cicle:
= Repita o ciclo completo (alongamento inicial, contragdo isomeétrica e
alongamento adicional) de 2 a 4 vezes em cada pema.

= Descanse brevemente entre as repetigdes |
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Apéndice XXVII — Mapa para o percurso de orientacdo Saida de Campo
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Anexos

Anexo | - Roulement

ESCOLA BASICA 1,2,3 DO BOM SUCESSO

EDUCAGAO FisICA ROTACA“O DE INS TALAC&ES ANO LETIVO 2022/2023

22 feira 32 feira 42 feira 52 feira 62 feira
Lompos Ext. | Pav. | Gin. | Ext. | Pav. | Gin. | Ext. | Pav. | Gin. | Ext. | Pav. | Gin. | Ext. | Pav. | Gin.
08:10 | o255 | 79C 9% CEF7¢
08:55 | 09:40 | 72C 52C 92B | CEF7¢ 52A 82C 7¢°D
10:00 | 10:5 | 72D 528 geC 924 5eC E.M. CEF92
10:45 | 11:30 | 72D 52B 9eC 82D E.M. 5eC 8B 9eC
11:40 | 12:25 | 92D 5%A [ CEF92 | 99 92D 5%B 82A 798 7°C
12:25 | 13:10 | 92D 52A 92E 92E
13:25 14:10
14:10 | 14:55
15:10 | 15:55 | 92A 82A 7°B 79A 7°A
15:55 | 16:40 | 924 82A 7°B 7°A 92B
16:55 | 17:40 | 82B 8eC 82D
17:40 | 1825 | 898 8eC 82D
Célia: 7°B / 82B, 82C e 82D Fernando: 79C, 79D / 92A, 92D, 92E Mario: 52A /52B / 52C
CEF 72 Expressdo Motora (E.M)
Sofia: 7°2A f 82A / 99B e 92C
CEF 92
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Anexo Il — Tabelas de Referéncia do FITESCOLA

%

~—

APTIDAO AEROBIA

Zona Sauddvel

, TABELA DE VALORES
DE REFERENCIA ;.

Perfil Atlético

COMPOSICAO CORPORAL
™ PERIMETRO
DA CINTURA

g/t

Zona Seudivel

MASSA
GORDA

ABDOMINAIS

M- repetisbes

Zons

impuLSAO

ABES HORIZONTAL

N repetise

APTIDAO NEUROMUSCULAR

IMPULSAO

AGILIDADE
VERTICAL

ax10m
Zom | Pem | Zom | Pem
Smdtvel 2 | Atidtico =

VELOCIDADE
wom

Zora
Seuclived | Ao < | Swucdived <| Agéti

Pertl

FLEXISILIDADE
DOS OMBROS

w

Zoma Saudaved

Sim () = Contato
das pontas dos
dedos atras das

costas em ambos

s bragos

AR A D A1LOR .
. » » 4
a APTIDAQ AEROBIA OMPOSICAO CORPORA
. ercu p % > < < <
2 13 52,1 7 402 | 93 | s 606 136 182 77) 207
402 16 521 50 40,2 9,46 521 6,09 139 188 80,1 225
%02 20 524 54 402 953 524 6,08 142 195 8256 237
0.3 23 53,0 59 403 057 530 6,04 147 204 85,1 237
a1 28 547 67 a1 940 547 548 152 03 870 229
425 36 s7,1 77 425 9,09 57,1 527 157 222 889 214
3,0 42 588 85 436 847 588 5,14 163 231 905 202
44 a7 598 o1 a4 841 598 5,08 16,7 233 918 202
442 50 597 94 442 844 597 5,10 m 245 927 210
443 53 503 96 3 847 593 5,15 18,5 250 934 223
% APTIDAO RO AR
el =B s
s civet 2 | s Aktico 2 | Suadawelal Atietic e !
° 7 6 17 1021 160,0 157 247 1310 | 1nee 827 719 s 301 203 203
0 [ 7 7 21 102 | 1702 | 172 | 279 | 1280 | 1165 | 794 | e | 428 | 378 | 203 [ 203
15 54 8 21 190 | 1804 | 188 | 30 [ 1250 | 1138 | 763 | 666 | 414 | 366 | 203 | 280
18 60 10 21 1204 | 1906 | 206 | 342 | 1220 [ 1 733 | sa 401 355 203 | 288 | Sim(s) = Contato
n 66 2 2 1354 | 1973 | 217 | 364 | 1200 | 1090 | 704 | 618 | 380 | 345 203 | ‘202° | despontasdes
24 7 14 24 1515 | 233 | 251 410 [ 170 [ 10m0 | 676 | 597 | 378 | 336 | 203 | 304 | comasemsembes
24 n 16 27 1654 | 244 | 282 | 447 | 120 | 1020 | a4 | 577 388 | 320 | 203 | ne 5 bragos
24 7 18 29 1759 | 2318 | 300 | 472 [ 1090 | 950 624 | sso | 3s8 | 322 | 203 | ms
24 n 18 32 1842 2390 31,1 01 10,90 9,00 6,00 5,42 350 317 203 345
8 24 7 18 34 2032 | 217 | 353 [ 532 [ w0 | 0w s | s27 | 3@ | 3n 203 | 350
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