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RESUMO

Tendo em vista a obtencdo do grau de Mestre em Ensino da Educacao Fisica nos
Ensinos Bé&sico e Secundario, o presente documento expressa e relata as decisGes
didaticas, metodoldgicas, cientificas, pedagdgicas e respetivas anélises nas diferentes
areas de intervencao do estagio pedagogico, realizado no Colégio Valsassina.

Todas as areas de estagio seguiram 0 modelo de plano por etapas. Os projetos
especificos efetuados dentro das areas seguiram a Idgica estruturante de tema, objetivo,
processos e avaliagao.

Na Lecionacdo, para além do trabalho efetuado a nivel do projeto funcional,
ocorrente durante todo o ano letivo, trabalhei especificamente com os alunos uma nova
metodologia para o desenvolvimento da capacidade motora da forga, havendo um
trabalho individual, diferenciado e especifico com os alunos. Comparei 0s resultados
obtidos com uma turma de controlo, sendo que estes se demonstraram positivos quanto a
utilizacdo da metodologia de treino de integracdo neuromuscular.

Na Dire¢do de Turma, ndo obstante de todo o envolvimento entre Diretor de
Turma, Alunos, Professores do Conselho de Turma e Encarregados de Educacéo, realizei
de forma interdisciplinar, entre a EF e a disciplina de Cidadania e Desenvolvimento, um
projeto especifico cuja tematica envolvia a educacao, os valores e o desporto. O objetivo
deste projeto incidiu em potenciar a aprendizagem dos alunos na matéria dos valores
humanos recorrendo a ligacdo entre 0os mesmos e a pratica desportiva, evidenciando
valores gque estejam inerentes a esta.

No Desporto Escolar, sendo um ano caracterizado por falta de competicdo, o
projeto especifico executado teve o objetivo de planear e organizar uma competicdo
(torneio) em tempos de pandemia utilizando regras adaptadas ao contexto vivido.

Na area de Seminario, aproveitando o trabalho executado no projeto especifico
de lecionacdo, demonstrei as vantagens e os resultados da utilizacdo da metodologia TIN,
aplicada no desenvolvimento da capacidade motora da forga ao Grupo de Educacdo Fisica
e realizei um plano prioritario ao nivel da Aptiddo Fisica, tendo havido uma aprovacgéo
destes instrumentos para o ano letivo 21/22.

Palavras-Chave: Projetos Especificos; Treino Integracdo Neuromuscular; Aptiddo

Fisica; Valores.
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ABSTRACT

With a view of obtaining a Master’s degree in Teaching Physical Education in
Primary and Secondary Education, this document expresses and reports the didactic,
methodological, scientific, pedagogical decisions and respective analyzes of the different
intervention areas of the pedagogical internship, held at Colégio Valsassina.

Every single area of the internship followed the staged planed model. The
Specific Projects carried out within the areas fllowed the structuring logic of theme,
objective, processes and evaluation.

For Teaching, besides the work carried out at the functional project level, which
took place throughout the school year, | worked specificallu with the students on a new
methodology for the development of the motor skill of strength, with individual,
differentiated and specific work with students. | compared the obtained results with a
control group, which proved to be positive regarding the use of the neuromuscular
integration training methodology.

In Class Direction, despite all the involvement between the Class Director,
Students, Class Council Teachers and Education Supervisors, | carried out, in na
interdisciplinar way, between PE and the subject of Citizenship and Development, a
specific project whose theme involved education, values and sport. The objective of this
project focused on enhancing the students” learning in the matter of human values,
resorting to the connection between them and sports practice, showing values that are
inherent to this.

In School Sport, being a year characterized by a lack of competition, the specific
project carried out had the objective of planning and organizing a competition
(tournament) in times of pandemic, using rules adapted to the lived context.

In the Seminar area, taking advantage of the work performed in the teaching
specific project, | demonstrated the advantages and results of using the NIT methodology,
applied in the development of the motor skill of strength to the Phsysical Education Group
and carried ou a priority plan in terms of Physical Fitness, with these instruments having

been approved for the 21/22 school year.

Keywords: Specific Projects; Neuromuscular Integration Training; Physical Fitness;

Values.
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ABREVIATURAS

Al-Avaliacéo Inicial

CT — Conselho de Turma

CV — Colégio Valsassina

DE — Desporto Escolar

DT — Diretor Turma

EF — Educacdo Fisica

GEF — Grupo de Educacdo Fisica

GR — Guarda Redes

JDC — Jogos Desportivos Coletivos

PAI — Protocolo de Avaliacgdo Inicial

PE — Projeto Educativo

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

UD — Unidade Didética

ZSAF — Zona Saudavel de Aptidao Fisica

AGIC-Avaliacéo, Gestéo, Instrucdo e Clima
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INTRODUCAO

Relativo ao 2° ano de Mestrado em Ensino da Educagdo Fisica nos Ensinos
Basico e Secundario, surge como unidade curricular o Estagio Pedagdgico. Este estagio
encerra um ciclo de dois anos de Mestrado e complementa 0 meu trajeto como Licenciado
em Educacdo Fisica e Desporto Escolar na Universidade de Humanidades e Tecnologias.
Este garante assim a formacdo de Professores de Educacdo Fisica reconhecidos como
profissionais e ndo apenas de Licenciados em Educacéo Fisica (Bom & Bras, 2003).

A prética pedagdgica supervisionada garante uma experiéncia completa de
formacdo profissional, integrando quatro areas de atuacdo: Lecionacdo, Direcdo de
Turma, Desporto Escolar (DE) e Seminério.

A ldgica estruturante dessas areas segue um modelo de projetos especificos,
funcionais e pessoais. Os projetos especificos, tal como o nome indica, referem-se a um
tema mais concreto trabalhado nas diferentes areas, podendo, ao longo destes, encontrar
a definicdo de objetivos, a realizacdo dos processos e ainda a avaliacdo do impacto que
estes tiveram. Os projetos funcionais, por sua vez, consistem nas op¢des metodoldgicas
realizadas, acompanhadas de objetivos definidos e respetivos balancos. Os projetos
pessoais enfocam no desenvolvimento e contributo mais pessoal, onde 0s objetivos sdo
de cariz individual do estagiario, havendo uma reflexdo do préprio desenvolvimento e
aprendizagem verificado.

Na lecionacdo o estagiario acompanha a turma que lhe foi atribuida, realiza as
tarefas letivas, executa o processo ensino-aprendizagem da mesma segundo os Programas
Nacionais de Educacdo Fisica (PNEF), com o intuito de realizar um plano de turma que
tenha em atencdo as necessidades educacionais e aptiddes dos alunos, bem como o
promover as aprendizagens e o desenvolvimento dos mesmos. Para que o processo tenha
sucesso e qualidade, é necessario que os alunos se encontrem em tempo potencial de
aprendizagem, cabendo ao professor utilizar técnicas de ensino eficazes para que o
mesmo aconteca, principalmente no que diz respeito as variaveis de eficacia do ensino:
gestdo/organizacéo, clima, feedback e instrucdo (Carreiro da Costa, 1984; Marques, 2004;
Martins, Gomes & Carreiro da Costa, 2017).

No projeto especifico de lecionacdo, a tematica escolhida foi o Treino de
Integracdo Neuromuscular (TIN) para melhorar a capacidade motora de forga superior e

forca média.
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Na &rea de Direcdo de Turma, existe um seguimento e acompanhamento do
trabalho efetuado pelo diretor da turma, realcando trés componentes fundamentais, o
préprio trabalho coordenativo, o apoio aos alunos em qualquer momento e a ligacao entre
o0 aluno, o professor e o0 encarregado de educacdo. A completar esta area o grupo de
estagio tem o dever de executar uma saida de campo para o conjunto das turmas
orientadas. O projeto especifico efetuado nesta area teve a ligacéo interdisciplinar com a
disciplina de Cidadania e Desenvolvimento, tendo sido a tematica abordada a educacéo,
0s valores e o desporto.

No DE o estagiério assume o controlo de um grupo equipa dirigindo os treinos
e sessOes praticas dessa equipa numa determinada modalidade, acompanhando a mesma
nas provas e competicdes que estdo previstas ser efetuadas durante o ano letivo. O projeto
especifico no DE teve em consideracdo a realidade pandémica vivenciada e teve como
tematica a competicdo em tempos de pandemia.

Na éarea do Seminario, cabe ao estagirio identificar um problema na
comunidade escolar, na Educacdo Fisica (EF) ou DE, realizar pesquisas cientificas atuais
sobre a problematica no sentido de debater, refletir, melhorar, solucionar e atuar sobre o
problema identificado com o objetivo de dar uma contribuicdo de melhoria para o
desenvolvimento educativo e pedagdgico. O contributo nesta area foi evidenciado através
de uma nova metodologia para elevacdo da Aptiddo Fisica nas aulas de EF, mais
concretamente um contributo ao nivel da capacidade motora forca.

No apéndice | é possivel observar a sintese dos projetos especificos efetuados.
Na tabela 1 apresento todo o plano geral de estagio, onde estdo destacadas as funcGes

efetuadas nas diferentes areas do estagio pedagogico ao longo de todo o ano letivo.
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Tabela 1-Plano Geral de Estagio Pedagégico

Plano Geral de Estagio
3 ) o
s | 5| g |5 5 s | £]| 8|z o |2
= 1S > € € ) o jud - < <
s s | £ |¢ g 5 s 2| g S |5
a o 3 &) > S 3 = < -
& » z a IS
4]
2 1° Periodo 2° Periodo 3° Periodo
Prognéstico Prioridades Prioridades Progresso Produto
Lecionacao L . iacé
¢ Avaliacdo Inicial PTI Ava_hagao
Final
Progndstico Prioridades Progresso Produto
Direcio Proj. Especifico:
¢ Caracterizaca A educacdo, 0s Proj. Especifico: A educagdo, os —
Turma P Avaliagdo
o da Turma valores e 0 valores e o desporto- Conferéncia
desporto
Proj. Especifico:
Treinar a Proj. Especifico: Organizar e Competigéo
Desporto Caracterizacd | competicdo com realizar uma reunido Brainstrom Interna-
Esc%lar o0 do Grupo- regras de entre Professores de EF sobre Torneio
Equipa seguranca organizagao e realizagdo do torneio Futebol 5
adaptadas a de futebol adaptado
pandemia
Prognéstico Prioridades Progresso Produto
Pesquisa e andlise Organizar e Apresentaci
Seminario | Identificar lacunas/problematica da Bibliografia; analisar os P oo ¢
existentes e do tema Iniciar a recolha de dados Semindri
- eminario
dados recolhidos

Nesta tabela 1 é possivel verificar que na lecionagdo o destaque vai para o
professor a tempo inteiro (PTI), onde o estagiario durante uma semana leciona 0 mesmo
namero das horas que um professor, proporcionando assim uma experiéncia mais real do
que é ser professor devido aos varios contactos com diferentes turmas e diferentes anos
de escolaridade. Tanto na Dire¢do de Turma como no DE e no Seminario os destaques
feitos foram para alguns processos fundamentais dos projetos especificos.

Relativamente a escolha da escola para realizar o Estagio Pedagdgico, esta foi
uma decisdo ponderada, simples e, a meu ver, acertada. O Colégio Valsassina (CV) é um
colégio de referéncia que tive o privilégio de conhecer e trabalhar antes de iniciar esta
aventura e caminhada do Estagio Pedagogico. O CV é uma escola que ndo constava na
rede de estagios, o que significa que nunca tinha recebido estagiarios de EF da ULHT,
contudo, confiando na minha formacéo e na palavra de desafio e compromisso do meu
orientador, Professor Doutor Miguel Pombeiro, aceitei o desafio.

De forma a realizar todo o planeamento corretamente e de forma responsavel,
nas diferentes &reas tive em conta as instalagdes e recursos disponiveis, bem como a
documentacdo escolar disponibilizada pelo CV, mais concretamente o Regulamento

Interno do Colégio Valsassina (RI) e o Projeto Educativo (PE).
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Destes documentos destaco que o RI referencia o facto de os alunos terem como
direito frequentar as atividades extracurriculares de acordo com as suas motivacdes e
capacidades individuais, tendo em vista a sua formacéo e ocupacgéo dos tempos livres, o
que vai ao encontro do estabelecido no Decreto-Lei n.° 95/91 e na Lei de Bases do Sistema
Educativo, Lei n.° 46/86, de 14 de outubro.

No PE, um dos aspetos bésicos da identidade do CV € o facto de este ter sido
fundado com o propdsito de ndo limitar a educacdo ao ensino, mas complementa-lo
através dos conhecimentos da vida nos seus multiplos aspetos, beneficiando de um
espirito de familia que passou dos fundadores para toda a comunidade educativa. O CV
adapta-se as circunstancias e necessidades de cada época, a atual situacdo pandémica
vivida ainda reforcou ainda mais estas adaptacdes, foi exigido que a escola
correspondesse com novas orientagdes ndo abdicando da sua identidade, principios e
valores. A situagdo pandémica vivenciada afetou o meio escolar, tendo o CV seguido as
recomendacdes da Direcdo Geral de Educacdo e as normas emitidas pela Diregédo Geral
de Saude, principalmente orientacfes para a realizacdo em regime presencial das aulas de
Educacao Fisica (Direcao Geral da Educacéo, 2020; Sociedade Portuguesa de Educacao
Fisica & Conselho Nacional de Associacdes de Professores e Profissionais de Educacao
Fisica, 2020).

Outro destaque que o PE realca € o facto de os professores terem o direito de
realizar a sua funcdo docente em liberdade, no contexto do seu trabalho, mas integrados
no caracter proprio da escola e no nivel educativo que Ihe corresponde e tendo consciéncia
que a escola é uma das instituicbes mais importantes como garantia do direito a educacao,
sendo-lhe reconhecido um papel decisivo para a vida em sociedade (Projeto Educativo
do Colégio Valsassina, 2013).

Nesta mesma linha de pensamento, Marques (2010) refere que a escola é um
lugar privilegiado por possibilitar o acesso de todas as criangas e adolescentes ao
conhecimento. Assim sendo, a escola, e mais especificamente o professor, desempenha
um papel fundamental na transmisséo desses conhecimentos. Especificamente o professor
de Educacao Fisica, tem o potencial para melhorar os comportamentos de atividade fisica
dos alunos, contribuindo para a promocao da saude e estilos de vida ativos e saudaveis.

De realcar ainda que o CV valoriza o ideal desportivo como fonte de salde,
disciplina, espirito de grupo e competitividade. Tanto a EF e, em complemento, o DE,

tém um papel fundamental nesta valorizacao, as atividades extracurriculares disponiveis
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pretendem que os alunos desenvolvam as suas capacidades no dominio fisico, intelectual,

artistico e técnico, que reforcem relagdes sociais, de espirito de grupo, competitividade e

solidariedade entre os companheiros e colegas (Projeto Educativo do Colégio Valsassina,

2013). Apesar destes pontos enaltecidos, no apéndice Il existem mais informacoes

referentes aos documentos mencionados.

O horario semanal de estagio esta representado na tabela 2 e, como é possivel

observar, existem alguns compromissos e responsabilidades mais individuais e outras

mais coletivas nas diferentes areas a intervir.

Tabela 2-Horério Semanal

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
8:20 - 9:10
Lecionagdo:
9:10 -09:50 Aula Miguel
Martins - 8° C

10:25-11:05 Lecionagdo: Reunido DE-Futebol

Observagéo de Grupo

de aula 8°B- de
11:05-11:55 Tiago Estagio

Tavares
DT:
12:05-13:00 Cidadania e
Desenvolvimento Lecionacio:
Lecionacao: Aula Miguel
13:00 — 13:35 Observacéo de Martins - 8° C
aula 8°B-Tiago
Tavares
14:50 — 15:40
15:40 - 16:30
DE-

16:45-18:10 Futebol

Deste horario para além das horas para as diferentes areas, destaco como

importantes as reunides de grupo de estagio para questionar, refletir, discutir, criticar e

melhorar qualquer aspeto referente ao estagio pedagogico em qualquer uma das areas a

entrevir. Estas reunides por vezes tinham um carater mais individual, realizadas apenas

entre estagiario e orientador, outras vezes eram executadas reunides de grupo entre o

professor orientados e ambos os estagiarios.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto 18



Miguel Sousa Martins, Mestrado em Ensino Educacédo Fisica nos Ensino Basicos e Secundarios
Orientador Professor Doutor Miguel Pombeiro, Colégio Valsassina, Relatério de Estagio 2020/2021

1. LECIONACAO

Nesta area, Lecionacdo de forma a realizar todo o planeamento de forma
ponderada, responsavel e acertada ao nivel de decisdes pedagdgicas e didaticas tive de ter
conta a documentagdo escolar e curricular existente, e os recursos disponiveis a nivel
espacial, material e temporal.

A disciplina de EF contribui bastante para os principios gerais ja referidos e
referenciados anteriormente do PE, segue as condutas, regras, direitos e deveres dos
alunos e professores do RI. O CV, a partir dos valores e principios que orientam o PE,
delineou um perfil de alunos do CV, tendo claramente como referéncia geral o perfil dos
alunos a saida da escolaridade obrigatoria. Desse perfil, destacam-se algumas
competéncias que o aluno poderd adquirir com o contacto com a disciplina: O ser
autébnomo, competitivo, solidario e com espirito de grupo; o ser critico, tolerante,
compreendendo o sentido ético na sua vida quotidiana, em termos de valores individuais
e coletivos; o ser promotor da cultura e da aprendizagem ao longo da vida.

Segundo Martins, Gomes e Carreiro da Costa (2017) a EF deve garantir e dar
oportunidades a todas as criancas e adolescentes de desenvolverem, mas também
adquirirem, atitudes, conhecimentos, valores e competéncias necessarias para uma
participacdo emancipada e prolongada na cultura do movimento ao longo da vida. Nesse
sentido, um ensino de qualidade em EF, terd de ter em conta o que é ser um aluno
fisicamente bem-educado e trabalhar nesse sentido.

As caracteristicas associadas a esse aluno sdo: demonstrar competéncia nas
habilidades motoras e nos padrGes de movimento necessarios para praticar um conjunto
variado de atividades fisicas; apresentar e manter uma adequada aptiddo/condicao fisica
relacionada com a salde; praticar regularmente atividades fisicas; conhecer as
implicacOes e os beneficios associados a pratica das atividades fisicas; saber utilizar os
principios e as estratégias necessarias para conseguir beneficios da pratica das atividades
fisicas; valorizar a atividades fisica relacionada com a salde assim como a sua
contribuicdo para um estilo de vida saudavel; exibir um comportamento pessoal e social
responsavel respeitando-se a si mesmo e aos outros (Martins et al., 2017).

Ou seja, 0 CV néo so se preocupa com as competéncias que os alunos devem
adquirir com as diferentes disciplinas com se questiona que tipo de alunos desejam

formar.
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Para além dos documentos escolares anteriormente destacados, tive em conta 0s
documentos de orientacdo curricular para executar 0 processo ensino aprendizagem e
planeamento nesta area, esses documentos foram os PNEF e em complemento as
Aprendizagens Essenciais. Estes servem de referéncia e de guido para o professor adequar
a prética pedagogica face ao contexto vivenciado, ndo retirando qualquer
responsabilidade e capacidade de decidir, seja na organizacdo, seja nos conteldos
abordados, seja na escolha dos objetivos nas diferentes etapas do ano letivo (Bom et al.,
1989; Jacinto, Carvalho, Comédias & Mira, 2001).

Recursos Temporais e Espaciais

Ao nivel dos recursos temporais, da turma que me foi atribuida, uma turma do
8%ano de escolaridade do ensino basico do 3°ciclo. Esta tem aulas duas vezes por semana,
uma aula de 40 minutos e uma aula de 90 minutos, verificado este facto o CV néo vai ao
encontro do exigido no Decreto-Lei n.° 55/2018, nem ao encontro dos PNEF que indicam
aulas de 150 minutos semanais, para o 2°. 3°ciclo do ensino basico e secundario, sendo a
distribuicédo ideal a do minimo de trés sessdes de 45 minutos de tempo Util por semana,
preferencialmente em dias ndo consecutivos (Bom, et al., 1989).

O CV dispde de um pavilhdo gimnodesportivo, um campo oficial de futebol 7
(sintético), um campo oficial de futebol 5 (sintético), um campo de ténis e um campo de
basquetebol, um campo exterior de voleibol (alcatroado). Face a esses recursos
disponiveis o Grupo de Educacgdo Fisica (GEF) define trés espacos para a pratica da
disciplina de EF, esses espacos podem ser observados através do apéndice IlI.

O espaco 1 é composto por um pavilhdo gimnodesportivo, um campo exterior
de voleibol e a pista de velocidade (alcatroada), o espaco 2 é composto por um campo de
futebol 7 e um campo de futebol 5, ambos sintéticos, e por fim, um espago 3 composto
por um campo de ténis e um campo de basquetebol. E importante referir que em condigdes
climatéricas adversas o professor que tem o espago 1, partilha-0o com os restantes
professores e turmas respetivas, ficando cada professor com 1/3 do pavilhdo ao qual
denominamos de espaco alternativo.

Face a esta divisdo espacial, juntamente com 0 meu colega de estagio,
realizamos uma tabela com o objetivo de perceber que matérias eram possiveis ser
lecionadas nos diferentes espacos. Esta classificacdo foi feita através de cores: verde e

amarelo. O verde significa que dada matéria é possivel ser lecionada naquele espaco, a
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cor amarela indica que apenas é possivel em parte executar tal matéria, o que significa
que existe exequibilidade de executar certos exercicios dessa matéria, mas o jogo formal

podera ser mais dificil.

Tabela 3-Classificacdo dos espagos de aula em fungdo das matérias

Matérias
Ginastica
Aparelhos
Ginastica
Acrobatica
Ginastica de
Solo
Badminton
Orientagéo
Basquetebol
Voleibol

Atletismo

Espacos

Legenda: Amarelo- Possivel em parte; VVerde- Possivel

Olhando para a tabela 3, verificamos que 0 espaco 2 é 0 espaco com menos
polivaléncia, todavia, nas matérias que estdo assinaladas a amarelo, apesar da limitacdo
espacial, existe a possibilidade de trabalhar as matérias mesmo que nédo seja nas situacoes
formais, optando por executar progressdes de ensino ou situa¢fes mais analiticas da
propria matéria. A tabela executada pelo grupo de estagio permite retirar informacdes
essenciais dos espacos de aula para contribuir para um melhor planeamento e organizagéo
das Unidades Didaticas.

Segundo Bom et al., (1989) e Jacinto, Carvalho, Comédias & Mira (2001) o
processo ensino-aprendizagem e a organizacdo adequada de atividades ao nivel da
lecionagdo, por vezes é limitada pelos proprios espacos de aula. E desejavel que os
espacos sejam polivalentes e que admitam executar aprendizagens e atividades de
diferentes areas e sub-areas, porém, é claramente normal certos espacos e instalacdes
terem melhores condicBes para determinadas matérias. No entanto, de forma a dar
continuidade as aprendizagens, quanto mais polivalentes forem 0s espacos, maiores sdo
as possibilidades de se realizarem diferentes atividades de aprendizagem, o que levara a
um trabalho continuo de determinadas matérias, um aumento do tempo de pratica dos
alunos nestas e, por consequéncia, uma maior aprendizagem dos alunos. O apéndice IV,

roulement, identifica os espacos pelas semanas ao longo do ano.
Avaliacdo

Referente a avaliacdo e aos seus critérios o0 CV tem uma avalia¢do especifica

definida pela direcao, utilizam percentagens comuns a todas as disciplinas. Este método
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percentual na disciplina de EF como método de avaliagdo ndo vai ao encontro do
estabelecido nos PNEF (Bom et al., 1989; Jacinto et al., 2001).

Na EF do CV a divisdo é executada entre a area das competéncias e
conhecimentos e a éarea das atitudes e valores. Dentro da primeira existe a competéncia
do saber, sdo executados testes escritos, trabalhos tedricos e fichas de trabalho. Ja na
segunda, competéncias do saber fazer, sdo avaliados os exercicios critério, situacdes de
jogo, préatica de aula e trabalhos praticos. Na area atitudes e valores € subdividida em trés,
os métodos de trabalho, 0 empenhamento e a autonomia e responsabilidade, observar
apéndice V.

Verificando o anexo 1, observamos o quadro referéncia das metas de
aprendizagem, do 8°ano de escolaridade, nas atividades fisicas, os alunos para atingirem
0 sucesso deverdo cumprir seis niveis introducdo, sendo que, um nivel de uma matéria
devera ser do subdominio dos jogos desportivos coletivos, outro nivel devera ser de uma
matéria do subdominio da ginastica e os restantes quatro niveis, de quatro matérias dos
subdominios restantes, cada um de um subdominio diferente (Jacinto et al., 2001). Como

observado o CV tem uma avaliacdo mais especifica definida pela propria direcéo.

Caraterizacdo da Turma

Relativamente a turma que me foi atribuida, é uma turma de 8°ano do 3°ciclo do
ensino basico, é constituida por 29 alunos sendo 19 alunos do género masculino e 10
alunos do género feminino. Sendo uma turma numerosa uma boa formacao de grupos
com diferenciacdo de ensino verificada, onde os alunos aprendam uns com os outros, foi
uma solucdo para um ensino com mais qualidade (Heacox, 2006). Segundo Sousa (2019),
turmas com nimero de alunos mais reduzidos garantem maiores ganhos em termos de

consolidacédo de aprendizagem, principalmente em alunos com mais dificuldades.

Caraterizacdo do Grupo de Educacéo Fisica

O GEF do CV é constituido por oito professor de EF, dois dos elementos sdo do
género feminino e seis do género masculino, sendo um deles o Coordenador do grupo.
Neste GEF, existem faixas etaria diferentes, formacfes e graus académicos destintos,
especializagcbes em diferentes matérias e diferentes modalidades, sendo que alguns

elementos do GEF tém graus de treinador associados a sua formacao. Todos estes fatores
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influenciam um enriquecimento do GEF, no entanto, s serdo Uteis se 0 GEF funcionar
uma comunidade de aprendizagem profissional e se orientarem o seu trabalho coletivo
através das linhas orientadoras dos PNEF (Costa, Onofre, Martins, Marques & Martins,
2013).

Segundo Santos (2012), nos seus estudos, identificaram caracteristicas que estdo
associadas aos GEF eficazes, entre eles destacam a lideranca, a visdo e as praticas
partilhadas, as aprendizagens coletivas, a definicdo conjunta de objetivos e critérios de
avaliacdo, a partilha de informacdo de especialistas com sentido de ajudar nas
aprendizagens, as formacgOes executadas, sejam estas internas ou externas e ainda a
promocdo conjunta de atividades extracurriculares diversificadas.

Olhando para estas caracteristicas e comparando com o GEF do CV, o grupo
guia-se pelos PNEF, executa uma lideranca partilhada apesar de ter um coordenador de
grupo que tem a decisdo final, executa pratica partilhada quando retira dessa préatica
beneficio para os seus alunos, tenta definir objetivos conjuntos, indo encontro dos
principios e missdo do PE e do perfil do aluno Valsassina, contribui e tem uma dindmica
essencial no processo e concretizacao do plano anual de atividades, no entanto poderia
ter alguns documentos que contribuissem positivamente para a disciplina como € o caso
do protocolo de avaliagdo inicial. No que diz respeito as formacdes internas, ndo € pratica
comum do grupo executa-las, no entanto existe uma partilha de informacGes entre o grupo
de uma maneira menos formal, principalmente quando um elemento é mais especialista

em determinada matéria.
Educacdo Fisica e a Pandemia

Devido a situacdo pandemia, todo o mundo teve de executar adaptacGes, o
ensino, a escola e a EF ndo foram excec¢do. A questdo preocupante na disciplina € o ndo
cumprimento dos objetivos a atingir pela mesma baseados por aquilo que consta nos
PNEF. A EF é uma disciplina onde o contacto seja ele com material ou com outras
pessoas € uma realidade e um fator determinante na aprendizagem, com a realidade
pandémica teve de haver adaptacGes logicas na disciplina, principalmente no que toca a
higienizacdo e seguranca.

O planeamento foi executado cumprindo as medidas da DGE seguindo as
orientacOes para a realizagdo em regime presencial das aulas de Educacdo Fisica, DL

n°53D/2021, e ainda no caso das turmas lecionadas pelo grupo de estagiarios com uma
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medida acrescida de executar de aulas com utilizacdo de méscaras (Sociedad Espanola de
Medicina Del Deporte, 2020; Sociedade Portuguesa de Cardiologia, 2020).

Projeto Especifico — Lecionagao

Como referido os projetos especificos, referem-se a um tema mais concreto
trabalhados nas diferentes areas, claramente que este projeto especifico vai ocorrendo ao
mesmo tempo que o projeto funcional e o projeto pessoal, havendo muitas das vezes

ligacGes entre eles ao longo do ano letivo.

Tema- O Treino de Integracdo Neuromuscular (TIN) para melhorar a
capacidade motora de forca superior e forca média

Dentro da area da lecionacdo, realizei um projeto mais especifico ao nivel da
area da aptidao fisica. A escolha deste projeto recai sobre o facto de ser uma area onde
senti, enquanto estagiario, a necessidade de dedicar algum estudo complementar de forma
a colmatar as minhas dificuldades com vista a tornar-me futuramente num melhor
profissional. Neste sentido, como a area de aptiddo fisica € bastante vasta, resolvi, em
reunido com o meu orientador de escola, que iria especificar o meu projeto na melhoria
da capacidade motora de forca, com enfoque na forca média e superior.

Para além da justificacdo, de carater mais pessoal, o trabalho da for¢ca muscular
tem vindo a denotar um decréscimo nos jovens. Este trabalho é seguro de ser feito e
bastante fundamental, no sentido que o trabalho desta capacidade durante a fase juvenil
ird contribuir para um aumento da qualidade de vida na fase adulta, ou seja, o professor
tem um papel crucial ao estimular, motivar e desenvolver esta capacidade (Pinto &
Cavendon Ughini, 2017).

Embora ainda existam profissionais que consideram inseguro o treino de forca
em criancas e jovens, existe cada vez mais a sua pratica nesta faixa etaria porque existem
evidéncias cientificas que indicam que o trabalho pode ser efetuado em seguranca e sem
risco de lesbes ou problemas associados (Lloyd et al.,2014; Faigenbaum & Myer 2010).

Associado a esta seguranca, existe um conjunto de principios, recomendagdes e
linhas orientadoras que asseguram o treino eficiente da forga para criancgas e jovens. Para
0 presente trabalho tive em conta as orientagdes anteriormente referidas, entre as quais
destaco que o treino devera ser orientado por um profissional, assim como devera haver

um aquecimento entre 5-10 minutos antes de iniciar a atividade, podendo ser incluidas
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atividades ladicas, deverdo ser realizadas entre 1-3 séries com repeticGes entre os valores
de 10-15 com cargas moderadas (30 a 60% 1RM) com multiplos exercicios dirigidos
principalmente aos grandes grupos musculares. E recomendada uma frequéncia
bissemanal ou trissemanal, em dias ndo consecutivos. A escolha dos exercicios deve ter
em linha de conta o ideal de iniciar em exercicios mais simples e ir progredindo para
exercicios mais complexos, para também desenvolver a confianca necessaria. (Carvalho,
2003; Faigenbaum & Myer, 2010 Lloyd et al., 2014).

Tendo em atengéo as recomendag0es para o treino da forgca em criancas e jovens
acima referidas, tracei como objetivo melhorar a capacidade motora dos alunos (forca
média e superior) utilizando a metodologia de treino de Integracdo Neuromuscular (TIN).

Esta proposta metodoldgica, segundo Tavares e Figueiredo (2015), tem em
consideracdo um continuo de integracdo dos exercicios, isto €, uma progressao faseada
desde exercicios menos integrados até exercicios mais integrados. Esta progressdo e
regressao na integracdo dos exercicios é efetuada através da manipula¢éo de um conjunto
de variaveis que aumentam ou diminuem a integracdo do padrdo motor. As variaveis
manipuladoras sdo os graus de liberdade dos exercicios, 0os pontos de apoio ou suporte, 0
namero de articulagbes que sdo desafiadas e 0 nimero de planos desafiados.

Relativamente a variavel graus de liberdade, a diminui¢do da restricdo da carga
possibilita um maior movimento da mesma, logo existird uma maior necessidade de
controlo neuromuscular. No que diz respeito aos pontos de suporte, a diminui¢cdo destes
aumenta o desafio para os musculos estabilizadores, se 0 numero de articulacdes
desafiadas por momento de forga resistente for maior, existira um maior desafio, e 0
mesmo acontece com o namero de planos desafiados.

Assim, exercicios com menos integracdo sdo caraterizados por terem menor grau
de liberdade, bem como mais pontes de apoio (mais estabilizadores externos), desafiarem
um menor namero de articulagdes e trabalhar com menos planos. Ja os exercicios com
maior integracdo, sdo caraterizados por terem um maior grau de liberdade e recrutarem
menos pontos de apoio, o0 que levara a menos estabilidade interna, a desafiarem um maior
numero de articulagdes e trabalharem em diversos planos (Tavares & Figueiredo, 2015).

Cabe ao professor saber manipular estas variaveis que afetam o controlo
neuromuscular, com o intuito de ter exercicios mais integrados ou menos integrados,
sendo que, ndo € necessario modificar as quatro variaveis para que o exercicio se torne

crescente na sua integracao, basta, por vezes, manipular apenas uma delas.
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Através desta, conseguimos encontrar exercicios mais adequados a cada aluno,
no sentido de desenvolver da melhor forma a capacidade motora a ser trabalhada
independente das dificuldades sentidas ou estado das mesmas, mantendo os alunos
motivados para o seu proprio desafio e objetivo. Existe e € notdria uma diferenciagéo de
ensino com uma estratégia em fungdo das necessidades verificadas e objetivos tragados
para os alunos, tal como recomenda (Heacox, 2006; Crahay, 2013).

Para além disso, os principios do treino, que regulam e orientam o processo de
treino e tém como objetivo fundamentar a sua execucdo de forma a torna-la mais eficaz
estiveram presentes na aplicacdo da metodologia TIN, destacando o principio da
individualidade, o principio da continuidade e o principio da especificidade. Houve um
continuum da aplicacdo da metodologia ao longo do tempo, onde a selecéo dos exercicios
teve em conta o aluno como ser unico e individual, onde o trabalho realizado foi aplicado
de forma especifica respeitando as necessidades especificas e individuais dos alunos
(Cunha, 2016; Borges, 2016).

Objetivos

Encontrada a temética abordada no projeto especifico, apresento a tabela 4,

portadora dos objetivos tracados.

Tabela 4-Objetivos projeto especifico Lecionagéo

Obijetivos Gerais
Aplicar, verificar e avaliar a metodologia TIN na melhoria da capacidade motora (forca média e superior) nos
alunos do 8°C

Objetivos Especifico
Melhorar e desenvolver a capacidade motora forca média e forca superior dos alunos do 8°C
Organizar e aplicar os exercicios selecionados por grupos de nivel de acordo com a Metodologia TIN aos alunos
do 8°C

Processo

De forma a ser mais simples a percegéo do processo efetuado, apresento a tabela
5, onde se encontram expressos 0S processos chave, realizados ao longo do

desenvolvimento do projeto especifico.
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Tabela 5- Processo do projeto especifico Lecionagéo

1°Etapa Prognostico
Avaliacdo Inicial da forga média e superior dos alunos através dos Testes Fitescola; Realizacdo de pesquisa
hibliografica sobre a temética

2° Etapa Prioridades
Organizagdo dos alunos em 3 grupos: Fora da zona saudavel, entre a zona saudavel e o perfil atlético, do perfil
atlético ou superior; Selecéo dos exercicios adequados aos 3 grupos de acordo com a metodologia TIN (Graus de
liberdade, Pontos de apoio, Articulagbes em carga e Planos desafiados) e recomendacdes da forca para criancas e
jovens; Aplicacdo dos exercicios TIN durante as aulas de EF
3° Etapa Progresso
Aplicacéo dos exercicios TIN durante as aulas de EF e progressoes efetuadas

4°Etapa Produto
Avaliacgdo final da forca média e superior dos alunos através dos Testes Fitescola; Comparacéo dos resultados dos
testes obtidos com uma turma que foi aplicada outra metodologia; Verificagdo dos resultados obtidos de acordo
com 0s objetivos tracados

Na etapa do progndstico, de forma a chegar aos objetivos propostos, iniciei o
processo através da avaliacdo inicial da aptidéao fisica dos alunos, verificada no apéndice
VI. Os testes utilizados para efetuar a avaliagcdo constam na bateria de testes Fitescola,
para a forca média foi executado o teste dos abdominais e para a forca superior foi
executado o teste das flexGes, reforcando que ambos respeitaram o regulamento descrito
na bateria de testes (FITescola, 2015).

J& na etapa das prioridades da anélise feita e dos resultados obtidos, dividi e
organizei os alunos em 3 grupos distintos. Um primeiro grupo onde os alunos estdo fora
da zona saudavel, um segundo grupo onde os alunos estdo dentro da zona saudavel, mas
ndo chegam ao perfil atlético e um terceiro onde os alunos estdo no perfil atlético ou
superior. Esta divisdo foi realizada em ambos os resultados dos testes.

Esta diferenciacdo através dos resultados da avaliacdo permitiu, através da
metodologia TIN, a escolha dos exercicios mais integrados ou menos integrados de
acordo com o estado/aptiddo em que os alunos se encontravam na capacidade motora da
forca. Observando a tabela 6, encontramos os alunos divididos pelas zonas anteriormente

descritas.

Tabela 6-Grupos em fungdo da avaliagdo inicial

Grupos em fun¢do da Al- Teste Abdominais

Fora da zona saudavel Dentro da zona saudével até ao perfil atlético Perfil atlético ou superior
6,8,12,15,18,25,28 1,2,3,4,59,10,11,16,17,19,20,22,23,24,29 7,14,21,26,27
Grupos em fungdo da Al- Teste Flexdes
Fora da zona saudavel Dentro da zona saudével até ao perfil atlético Perfil atlético ou superior
8,25,28 2,3,4,5,6,12,13,15,18,22,24,27 1,7,9,10,11,14,16,17,19,20,
21,23,26,29
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Utilizando estes resultados e ligando ao treino da integracdo neuromuscular,
tornou-se l6gico que os alunos fora da zona saudavel, em determinado teste, executassem
exercicios menos integrados, contrariamente aos alunos que ja se encontravam com
resultados identificativos de um perfil atlético, que executaram exercicios mais
integrados. A aplicacdo da metodologia foi efetuada numa das areas da aula, onde os
grupos de alunos realizaram um trabalho ao nivel da forca (média e superior), todos
trabalham para o objetivo de melhorarem e desenvolverem a capacidade motora em
questdo, mas os exercicios efetuados pelos alunos do mesmo grupo séo diferenciados pela
integracdo como ja anteriormente explicitado.

Numa fase inicial onde os alunos ainda ndo estavam familiarizados com o0s
exercicios houve um maior foco nos feedbacks e nas correcGes, para que os alunos
compreendessem corretamente a forma de realizar os exercicios e o proprio padréo do
movimento. A preocupacao e cuidado com os alunos, nesta fase foi aprender a dominar a
técnica correta do exercicio e s6 depois desta dominada é que houve um aumento da
complexidade e integridade através das variaveis indicadas (Lloyd et al.,2014).

No fim das prioridades e inicio do progresso, pela consisténcia e repeticdo dos
exercicios, a aplicagdo foi feita na sua totalidade e de forma bastante autonoma. O
apéndice VII demonstra os exercicios a realizar pelos alunos na area destinada com
diferenciacdo dos exercicios face as necessidades.

Segundo Tavares e Figueiredo (2015), um dos pontos essenciais para 0 Sucesso
de qualquer processo orientado por objetivos € a serie de acOes, devendo ser composta
por passos com progressdes adequadas, tendo por base a avaliacdo das necessidades dos
participantes, neste caso, os alunos. Este processo de treino respeita 0 aumento
progressivo do grau de integracdo dos exercicios, criando desafios constantes ao nivel
neuromuscular tendo em vista a melhoria do controlo e da aprendizagem motora.

Durante a etapa de progresso, devido a medidas impostas pelo governo, o pais
voltou a confinar. Nesse sentido, o trabalho que iria ser feito no regime presencial passou
a ser executado em regime ndo presencial com as condi¢Ges possiveis por parte dos
alunos. Nesta etapa também estava prevista uma avaliagdo intermédia com o objetivo de
perceber se o trabalho desenvolvido estava a ter resultados e com o intuito de realizar

uma nova analise dos mesmos para perceber em que estado estavam as capacidades dos
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alunos, o que levaria a um possivel progresso na integracdo de exercicios por parte de
alguns deles.

N&o tendo sido possivel, os alunos continuaram a trabalhar os exercicios que
estavam destinados na etapa anterior, ndo havendo a referida avaliagdo intermedia.
Quando os alunos regressaram ao ensino presencial continuaram o desenvolvimento do
seu trabalho referente a forca media e superior, relembrando toda a dindmica em volta da
metodologia TIN de forma presencial.

Ainda na etapa do progresso, presencialmente, realizei novamente os testes
Fitescola com vista a verificar os resultados obtidos desta metodologia e compararei 0s
resultados com uma turma que ndo realizou a mesma metodologia, denominada, como
grupo de controlo.

Na etapa do produto, os alunos como ainda teriam um més e meio de aulas,
efetuaram os exercicios consoante os resultados obtidos na etapa do progresso, criando

assim um novo desafio até ao final do ano.
Avaliacédo

A avaliacdo deste projeto especifico teve varios momentos no sentido de
confirmar, analisar e verificar se o objetivo geral de melhorar e desenvolver a capacidade
motora dos alunos (forca média e superior) utilizando a metodologia TIN, respeitando as
recomendacdes do treino de forca para criancgas estaria a ser cumprido.

Existiu uma primeira avaliagdo inicial com vista a compreensdo do estado da
aptidao fisica dos alunos a nivel da forca abdominal e forca superior, tanto na turma de
intervencdo como na turma de controlo de forma a ter os resultados iniciais de ambas as
turmas para uma futura comparacao de resultados na area de seminario.

A avaliacdo intermédia ndo foi possivel de ser efetuada por os alunos se
encontrarem em regime ndo presencial. Na turma de intervencdo procedeu-se a aplicacao
da metodologia descrita no anterior topico dos processos, enquanto a turma de controlo
ndo teve acesso a mesma metodologia durante as aulas. Apds a intervencdo, procedeu-se
a uma nova avaliagdo dos resultados e a uma comparagdo entre grupos para perceber o
impacto que esta teria tido, encontrando-se explicitado o método de analise, bem como

0s resultados obtidos dessa comparagdo, na rea do seminario.
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Neste projeto especifico de lecionacdo apenas iremos observar e analisar 0s
resultados da turma de intervencdo face a metodologia TIN aplicada e perceber se

conseguimos chegar aos objetivos estabelecidos tanto gerais como especificos.
Resultados e Balanco Final

Os resultados da aplicacdo da metodologia TIN estdo expressos na tabela 7.

Tabela 7-Resultados do grupo de intervencéo pré e pds intervencdo da metodologia TIN

Grupo 1-Grupo Intervengio
Teste 1 Teste 2

Abdominais FlexSes
Pré Pés. Pré Pos.
Intervengdo |Intervencgdo [Intervengde |Intervengdo

1 Tl 72 27 28

32 80 10 25
3 36 40 16 20
4 = 28 8 15
5 48 80 14 25
6 11 18
7 19 24

12
29 34

22 52
23 30
15 5
16 12
27 20
9 10
20 19
16 20
13 25
24 31
27 27
23 30

16 24
18 28

12
13
34 30
Nimero de repeticdes efetuadas

Dentro da
Fora da zona zona Perfil
sauddvel saudavel Atlético

Legenda:

Apds a aplicacdo da metodologia TIN, torna-se evidente a melhoria dos alunos
da turma do 8°C, turma de intervengéo, de forma transversal. Rapidamente verificamos,
através da tabela, que existiram melhorias substanciais no desenvolvimento da forca
média e superior, conseguindo alcancar um total de alunos dentro da ZSAF quer no teste
de abdominais, quer no teste de flexdes, indicativo de sinais de melhoria face ao inicio do
ano letivo.

Assim sendo, foi possivel, aplicar, verificar e avaliar a metodologia TIN na
melhoria da capacidade motora (forca média e superior) nos alunos do 8°C, conseguindo
chegar ao objetivo ndo s6 de conseguir organizar e aplicar os exercicios selecionados por
grupos de nivel de acordo com a metodologia, como também melhorar e desenvolver a

capacidade motora forca media e forca superior dos alunos.
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Desta forma, a utilizacdo da metodologia TIN contribuiu diretamente para o
enriquecimento da autonomia dos alunos, uma vez que 0s exercicios se adequam
diretamente a estes, permitindo, simultaneamente, desenvolver da melhor forma a
capacidade motora forca, independentemente das dificuldades sentidas ou estado das
mesmas em cada aluno. No fundo, apesar da capacidade motora ser trabalhado em grupo,
cada aluno tem os seus exercicios “individuais”, remetendo assim para uma diferenciacédo
de ensino, com vista a uma melhoria continua transversal, havendo um desafio constante
para os alunos havendo assim uma maior motivacao.

Com a utilizacdo desta metodologia consegui chegar aos objetivos propostos no
inicio do ano letivo, tendo sido os resultados benéficos para os alunos, com esta aplicacao
no terreno durante 0 mesmo, a metodologia TIN foi apresentada, discutida e proposta
como uma metodologia a ser utilizada e aprovada para anos seguintes com o intuito de
trabalhar a capacidade motora forca média e forca superior em Seminério de estagio
pedagdgico ao GEF, tendo sido os processos e resultados deste projeto especifico

fundamentais e cruciais para a proposta de Seminario.

Projeto Funcional — Lecionacéao

No que diz respeito ao planeamento, 0 modelo por etapas foi 0 modelo utilizado
ao longo do ano letivo. Este modelo tem flexibilidade para organizar o planeamento e
todo o processo de ensino-aprendizagem, tendo em mente 0s objetivos gerais e
especificos a atingir, sempre numa perspetiva de promogdo da continuidade de ensino e
progressdo das aprendizagens, respeitando assim o0s ritmos diferenciados de
aprendizagem de cada aluno, havendo uma adequacdo pedagdgica de acordo as
necessidades dos alunos ao longo do tempo. Este planeamento divide-se por 4 etapas:
Prognostico; Prioridades; Progresso; Produto (Bom et al., 1992).

O Progndstico é a etapa onde se realizou a avaliacdo inicial, através desta
recolheu-se e interpretou-se as informagdes para escolher os objetivos operacionais e as
matérias que seriam prioritarias trabalhar na perspetiva dos objetivos gerais de
aprendizagem. E também uma etapa onde é necessario trabalhar o clima de aula (clima
positivo), as rotinas de aulas e as relacfes aluno-aluno; aluno-professor; aluno-matéria
(Carvalho, 1994).

A segunda etapa trabalhou as prioridades dos diversos alunos da turma, da
informagdo recolhida na etapa anterior, os alunos com mais dificuldades trabalharam

matérias onde demonstraram menos dificuldades e os alunos com menor dificuldade
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focaram-se em matérias em que revelaram mais dificuldade. Assim sendo, os alunos com
mais dificuldades puderam ter mais possibilidades de experimentar o sucesso e 0s alunos
com menos dificuldades comecaram a sua aprendizagem em matérias que precisavam de
mais tempo para serem melhoradas e aprendidas.

Na etapa Progresso, existiu uma revisao das matérias aprendidas, aumentou-se a
complexidade das aprendizagens anteriores e assegurou-se a continuidade e consolidacédo
das aprendizagens orientadas pelos objetivos definidos. Por fim, a etapa Produto marca o
momento onde se verificou que resultados foram efetivamente alcancados, realizando
assim um balan¢o do ano letivo. Esta etapa também serviu para uma melhoria e
aperfeicoamento das habilidades e para dar inicio as aprendizagens do ano letivo seguinte,

fazendo uma ligacéo para o que iria ser trabalhado.
12 Etapa — Prognadstico

Tal como é suposto, nesta etapa realizei a avaliacdo inicial, onde recolhi a
informacao das matérias prioritarias a trabalhar e criei rotinas para o funcionamento das
aulas, bem como hébitos de trabalho ao longo do ano letivo. Segundo Bom et al., (2012)
normalmente esta etapa tem a durabilidade de 6 semanas. O apéndice VIII demonstra o
planeamento desta etapa. Os objetivos a atingir no final da mesma séo os definidos na
tabela 8.

Tabela 8-Objetivo 1° Etapa da Lecionagdo

Objetivos da 1° Etapa
Estabelecer rotinas organizativas e normas de funcionamento
Awvaliar os alunos nas diferentes areas da disciplina
Awvaliar os alunos nas diferentes matérias e perceber o seu nivel
Identificar os alunos com mais dificuldades
Identificar os alunos referéncia
Fomentar um clima de aula positivo e propicio & aprendizagem

Esta etapa teve inicio no dia 15 de setembro e término a 30 de outubro, de forma
aconcluir aavaliacdo inicial e definir objetivos intermédios para as etapas seguintes tendo
em conta os objetivos terminais para o 8°ano de escolaridade (Jacinto et al., 2001; DGE
2018). De forma a facilitar todo o novo processo e logistica em torno da disciplina, as
primeiras aulas foram fundamentais, os primeiros contactos com os alunos foram
decisivos para um bom arranque do ano letivo.

Nesse sentido, foi definido com os alunos um ponto de encontro assim que

iniciassem as aulas de forma a ndo haver aglomeracdo de turmas na porta do pavilhao,
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assim como estabelecida a forma organizativa em xadrez assim que os alunos entrassem
na aula, no sentido de cumprir o distanciamento recomendado. Todas estas regras e
normas de funcionamento foram treinadas e repetidas com o intuito de ganhar tempo de
pratica nas etapas seguintes reduzindo assim o tempo de entrada em aula. Estas regras
foram criadas com vista a toda a comunidade escolar se sentir segura com a préatica da

disciplina, criando assim um clima e um ambiente propicio a aprendizagem.
Area das Atividades Fisicas e Desportivas

Na avaliacéo inicial das atividades fisicas e desportivas tive em conta as matérias
que constam no 8° ano de escolaridade, tendo as situac6es de avaliacdo como orientacdo
0s PNEF e as aprendizagens essenciais (Jacinto et al., 2001; DGE 2018).

Nos jogos desportivos coletivos (JDC), ao nivel da matéria do basquetebol a
situacdo de jogo utilizada foi 0 jogo reduzido 3x3 com duas tabelas e o lancamento na
passada em situacdo analitica. No andebol utilizei a situacdo de jogo 5x5, evitando
situacbes de 1x1, e situacdo de exercicio em vagas 3x2 de forma a complementar a
avaliacdo. Na matéria do futebol utilizei a situacdo de jogo 4x4 (GR+3X3+GR), em
espaco amplo, com defesa sombra (passiva), esta modalidade foi o JDC mais dificil dos
alunos conseguirem cumprir as regras principalmente evitar o 1x1. Nesse sentido, realizei
um exercicio mais analitico dando destaque a conducdo de bola, passe e remate sem
oposicdo. No voleibol executei situacfes de jogo 1+1 e 2+2 em cooperacao, com rede a
aproximadamente 2metros de altura, bola afavel e servico por baixo executado entre 3 e
4 metros de distancia.

A danca era uma matéria menos abordada, o que gerou algum espanto nos alunos
qguando executada na avaliacdo inicial. A danca escolhida para iniciar este processo foi o
merengue, efetuado em line dance. Houve uma primeira fase de ensino da coreografia,
uma segunda fase de envio da musica juntamente com um documento de forma a ajudar
os alunos na execucdo da mesma fora da aula e uma terceira fase de varios momentos de
avaliacdo. A maioria da turma gostou bastante da abordagem, verificando alguns alunos
a treinar a mesma nos intervalos das aulas.

Durante este processo fui abordado por elementos do GEF, com o intuito de
lecionar partes de aulas destes executando a abordagem a matéria de dancga nas suas
turmas. Aceitei 0 desafio por diversos motivos, um deles por haver uma partilha de

informagdo e de conhecimentos entre elementos do GEF, mesmo sendo eu um humilde
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estagiario, esta pratica partilhada e ajuda nas aprendizagens esta associada a
caracteristicas que um GEF deve ter para se tornar mais eficaz (Santos, 2012; Costa,
2015). Outro dos motivos incidiu na consciéncia do contributo que esta nova matéria
poderia dar aos alunos.

Segundo Correia, Carvalho, Pita, Castro e Rodrigues (2018) a danga e as
atividades ritmicas e expressivas, quando bem aplicadas, estimulam a descoberta do
movimento levando ao desenvolvimento da consciéncia corporal harmoniosamente
integrada, promovem a autoestima do aluno e adotam atitudes e valores em vérias
manifestacdes, o que contribui para a formagéo de um cidadéao integrado, culturalmente
desperto e socialmente participativo, sendo este um 6timo contributo para a abordagem a
esta nova matéria. Por fim, o contacto com outra turma e diferentes idades e faixas etarias
é algo que contribui para a minha formacéo e desenvolvimento pessoal, este contacto
inicial foi benéfico para comecar a minha introducédo ao PTI.

Ao nivel da Ginastica os alunos tiveram de realizar habilidades gimnicas em
sequéncia do nivel introducéo. Esta sequéncia continha os seguintes elementos gimnicos:
cambalhota a frente, cambalhota a retaguarda, roda com apoios alternados, pino e
posicdes de flexibilidade variadas. Verifiquei se os alunos conseguiam ou ndo realizar as
habilidades indicadas e destaquei que tanto a roda como o pino se demonstravam
dificuldades bastante acentuadas.

A matéria de Badminton foi avaliada em situacdo de cooperacdo 1+1, verifiquei
se 0s alunos conseguiam trocar no minimo 10 transposicGes, devolvendo o volante ao
colega, evitando que este tocasse no chdo. Relativamente ao Atletismo, foi uma
modalidade pouco avaliada, sendo eu um professor inexperiente e havendo bastantes
matérias a avaliar, o atletismo acabou por ser uma matéria em que apenas realizei numa
das aulas um exercicio de velocidade numa distancia de 40 metros. A Orientacdo foi
também uma matéria alvo de avaliacdo, os alunos realizaram um percurso de orientacao
em estrela, em grupo, com um mapa, onde preenchiam o cartio de controlo. E uma
matéria que ndo exige muito material a ser partilhado e os alunos mantém a distancia.

Para além disso de toda esta avaliagdo tive em atencdo que os alunos 26,27,28,
e 29 ndo eram alunos do CV no ano anterior, desta forma exploraram a escola e ficaram
a conhecer melhor os espacos da mesma. E possivel verificar a Al efetuada ao nivel das

atividades fisicas através do apéndice IX.
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Area da Aptidio Fisica

Na area da Aptiddo Fisica, realizei os testes Fitescola logo no inicio do ano
letivo, tomando esta decisdo devido aos alunos terem estado bastante tempo sem a
disciplina em formato presencial, permitindo-me verificar como se encontravam as
capacidades motoras dos mesmos. Nas primeiras semanas de aulas a direcdo do CV
restringiu o trabalho das fisicas em grupo, as aplica¢fes dos testes ndo prossupdem muito
material, nem partilha do mesmo e a sua realizacdo e execucdo ndo compromete a
seguranca dos alunos e cumpre todas as orientagdes impostas pela direcdo do CV, DGE
e DGS, assim sendo foi um momento ideal para a sua realizagéo.

Destaco que o GEF néo tinha por habito a aplicacdo da bateria de testes Fitescola,
realizando apenas o teste de aptidao aerdbica. Questionei alguns elementos do GEF com
este tema, no qual demonstraram interesse e estar abertos a discutir, analisar e refletir
sobre a implementacéo de novos testes na area da aptidao fisica de forma a alcancar uma
melhoria e contributo para a disciplina. Numa das reunides do GEF um dos pontos
focados foi a implementacgéo dos testes Fitescola, sendo considerados fundamentais, pois
permitem ajudar o professor a compreender a aptiddo fisica dos alunos, sendo um
instrumento fundamental no processo de avaliacdo formativa.

Para cada capacidade motora existem testes que demonstram se o0s alunos
atingem os valores da Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF) face a sua idade e ao seu
género, tornando-se primordial que em cada ano de escolaridade os alunos atinjam essa
ZSAF (Bom et al., 1989; Jacinto et al., 2001; DGE, 2018).

Este instrumento seria fundamental ndo s6 para os professores como também
para os alunos, conseguindo assim ter um instrumento estudado que melhoraria a area da
aptiddo fisica e em todo o processo de ensino-aprendizagem. Dessa reunido resultou que
0s testes a aplicar seriam o teste do senta e alcanca (flexibilidade) o teste dos abdominais
(forca media), teste das flexBes de bragos (forca membros superiores), o teste do vai e
vem (resisténcia) e o teste da impulsdo horizontal (forca membros inferiores).

Os resultados dos testes encontram-se no apéndice X e tiveram por base as
tabelas referéncia para idade e género referentes ao proprio teste, ndo esquecendo 0 anexo
1, que, de acordo com as metas de aprendizagem, no dominio da aptiddo fisica o aluno

no 8%no de escolaridade deve ter como objetivo o demonstrar capacidades no teste de
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resisténcia aerobia e testes de aptiddo muscular adequadas as normas da aptiddo fisica
representativa da saude para a sua idade, tendo estes que se encontrar na ZSAF. (Bom et
al., 1989; Jacinto et al., 2001).

Apos a realizacdo dos testes definidos, verifiquei através da tabela 9, quais 0s
alunos que estavam dentro e fora da ZSAF, um dado fundamental para a etapa seguinte
das prioridades, no sentido de definir objetivos concretos e especificos dos alunos face as

suas necessidades.

Tabela 9-Resultados dos Teste Fit Escola- Dentro e fora das ZSAF

Testes Alunos Dentro da Zona Saudavel Alunos Fora da Zona Saudavel

Vai e Vem 1,2,3,4,5,6,7,9,10,11,14,15,16,17,18,19,20,21,2
2,23,24,25,26,27, 29

Abdominais | 1,2,34,5,7,9,10,11,14,16,17,19,20,21,22,23,24,

8,12,13,28

6,8,12,13,15,18,25,28

26,27,29
Flexdes 1,2,3,4,5,6,7,9,10,11,12,13,14,15,16,17,18,19,2

0,21,22,25,26,27,29 8.23,24,28
Senta e 1,245,6,7,8,911,12,13,14,17,18,20,21,22,
alcanca 3,10,15,16,19,24,25,26 23.27.28.29

Impulséo 1,2,3,4,5,6,9,10,11,14,15,16,17,18,19,20,21,22,

Horizontal | 23,26,29 7,8,12,13,24,27,28

Dos resultados da tabela, os alunos 8,12,13,25 e 28, estavam longe da ZSAF
recomendavel para a sua idade e género, estes foram alunos que ao longo do ano tiveram

uma maior aten¢do e acompanhamento nesta area.
Area dos Conhecimentos

Na area dos conhecimentos, ao longo do ano letivo foram realizadas fichas de
trabalho individuais, tendo o contedido das mesmas sido abordado durante a lecionacéo.
As fichas foram enviadas para a plataforma Classroom e tinham uma data-limite para a
sua concretizacao.

Relativamente aos contetidos abordados nas fichas, este respeita aquilo que esta
descrito nos PNEF e aprendizagens essenciais relativamente ao 8° ano de escolaridade.
Os temas a abordados foram a relacéo da aptidéo fisica e saude, a identificacéo de fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das
capacidades motoras, a composicdo corporal, a alimentagdo, o repouso, a higiene,
afetividade e a qualidade do meio ambiente e ainda a identificagcdo e interpretacdo de
valores olimpicos e paralimpicos, compreendendo a sua importancia para a construcao de

uma sociedade moderna e inclusiva. (Bom et al., 1989; Jacinto et al., 2001; Martins et al.,
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2017; DGE, 2018). Com a abordagem destes contelidos e tematicas, esta area da
disciplina contribuiu significativamente para certas competéncias referenciadas no perfil
dos alunos, principalmente na comunicacdo, desenvolvimento pessoal e auténomo,
relacionamento interpessoal e ligacdo e conhecimento de tematicas ligadas a saude, bem-
estar e ambiente (Martins et al., 2017; DGE, 2018).

Balanco 12 Etapa

Relativamente aos objetivos definidos no inicio da presente etapa, consegui
cumpri-los satisfatoriamente no final da mesma. Respeitante ao primeiro objetivo,
estabelecer rotinas organizativas e normas de funcionamento, foi fundamental pela
situacdo que a disciplina atravessou. Destaco destas as regras e rotinas de funcionamento
a higienizacdo efetuadas no inicio e final da aula, a forma em xadrez definida que facilitou
ndo s6 no cumprimento das distancias, como também na forma de dar as instrucoes
necessarias, evitando desperdicar tempo, aumentando assim o tempo para a pratica.
Segundo autores como Siedentop e Tannehill (2000) e Martins et al., (2017) o tempo
potencial de aprendizagem é o fator que contribui e melhora diretamente o
desenvolvimento e aprendizagem dos alunos em EF.

O segundo e terceiro objetivo, avaliar os alunos nas diferentes areas da
disciplina, no que diz respeito as atividades fisicas foi realizado pelas situac@es descritas,
relativamente a area de aptidao fisica foi possivel através da implementacdo dos testes
Fitescola, um ganho significativo para a prépria disciplina de EF e por conseguinte para
a propria escola. Ao nivel dos conhecimentos foi possivel através da realizacdo de uma
ficha com os conteudos que foram abordados ao longo das aulas.

Assim sendo, 0 objetivo de avaliar os alunos nas diferentes matérias e perceber
o seu nivel foi alcancado chegando a uma tabela de avaliacdo inicial com diferentes niveis
nas diversas matérias avaliadas, no entanto, estas avaliagdes pelas situacdes e condi¢des
que foram efetuadas podem néo ter tanta autenticidade. Segundo Comédias Henriques
(2012) o contexto que caracteriza o realismo e autenticidade das situagdes em que se
expressam as habilidades, conhecimentos e capacidades € o jogo formal, ora, neste
sentido, devido ao facto de ser um ano atipico, cheio de restri¢Bes, principalmente ao
nivel material e ao nivel da distancia e contacto entre os alunos, ndo foi possivel realizar

uma melhor avaliagdo do que as referenciadas ao longo da 1%tapa.
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Admitindo que as mesmas possam ndo ser totalmente auténticas, ainda assim,
serviram de ponto de partida para tomar decisGes para a etapa seguinte. A identificacdo
dos alunos com mais dificuldade e alunos referéncia, foi possivel também devido a toda
a prética realizada ao longo das aulas e registos retirados.

No que toca ao objetivo de fomentar um clima de aula positivo e propicio a
aprendizagem, nesta primeira etapa tentei que os alunos se sentissem seguros na aula de
EF, escolhendo exercicios e arranjando estratégias ao longo da etapa para que isso fosse
concretizado. Nos momentos de paragem entre exercicios, os alunos higienizavam as
maos, afastavam-se uns dos outros no sentido de executar uma melhor respiragdo no
tempo de recuperacdo e também o questionamento tanto no inicio como no final da aula
aos alunos da forma de como se sentiram ao executar 0s exercicios.

As informacdes recolhidas nesta etapa foram fundamentais para a etapa seguinte,
analisando as tabelas realizadas e expressas ao longo da etapa, obtive informacGes que
me permitiram decidir por onde iniciar o ensino de forma a que os alunos experienciassem
0 sucesso na 2° etapa, no sentido de os mesmos ao longo das aulas adquirirem
competéncias face aos objetivos definidos nos PNEF. N&o obstante dessas informacdes,
ao nivel das trés areas da disciplina também foi possivel perceber quem eram os alunos
mais lideres e mais cooperantes da turma, um fator que também deve ser considerado na
formacdo de grupos de forma a contribuir para que estes alunos motivem o grupo a

alcancar os objetivos destinados.
28 Etapa — Prioridades

A 2C%tapa, designada por Prioridades, iniciou mais tarde devido ao facto de a
avaliacdo inicial ter demorado mais tempo do que o esperado. Esta etapa iniciou a 13 de
novembro com término a 29 de janeiro.

Foi uma etapa onde se trabalhou as prioridades dos diversos alunos da turma,
através da informacdo recolhida na etapa prognostico. Foram tomadas decisdes face as
matérias prioritarias a trabalhar, formaram-se grupos de trabalho de forma que os alunos
cooperassem e tivessem uma melhor aprendizagem nas diversas matérias e defini
objetivos para a etapa em funcdo dos objetivos terminais.

Nesta etapa decidi e defini quem faz o qué, com quem e durante quanto tempo,
no sentido de os alunos experienciarem o sucesso e conseguirem chegar as aprendizagens

desejadas. Os alunos com mais dificuldades trabalharam matérias onde demonstraram
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menos dificuldades e os melhores alunos, com menor dificuldade, trabalharam matérias
onde revelaram mais dificuldade, contribuindo também de forma cooperativa para as
aprendizagens dos alunos com maior dificuldade.

Assim sendo, os alunos com mais dificuldades tiveram mais possibilidades de
experimentar o sucesso e 0s alunos com menos dificuldades comegaram desde logo pelas
aprendizagens em que precisavam de mais tempo para serem melhoradas e desenvolvidas
(Bom et al.,1992). Os grupos formados nesta etapa, grupos heterogéneos, tiveram em
consideracdo a promocgao das aprendizagens dos alunos, principalmente os alunos que
aparentemente tinham mais dificuldades ou eram menos aptos em determinadas matérias.

O planeamento desta etapa encontra-se disponivel no apéndice XI.
Area das Atividades Fisicas e Desportivas

Face aos dados recolhidos na avaliagdo inicial demonstro a tabela 10, a
informacdo contida nesta tabela facilitou na criacdo e formacéo de grupos de forma a
conseguir colocar alunos mais competentes nas diversas matérias com alunos com mais

dificuldades, melhorando o processo ensino-aprendizagem.

Tabela 10-Alunos mais aptos e menos aptos por matérias

Matérias Mais aptos Menos aptos
Basquetebol 26,10,3,5,7,20,29 1,4,6
Voleibol 1,3,5,7.10,11,18,20,21,22,26,29 28,27.25,24,15,13,12,9
Futebol 3,11,10,18,23,22,20,19,26,29 28, 25,16,15,13,6,4,2
Andebol 3,5,7,8,10,11,14,18,17,19,20,22,23,26,29 4,6,12,13,15,28
Badminton Quase todos face a avaliacédo efetuada 24.,28,6
Danca 5,6,4,7,15,16,17,21 9,11,14,13,25,27,19,29
Ginastica 1,4,5,15,16,17,26 8,11,13,24,25,27,28
GERAL 1,3,5,7,10,11,16,17,18,19,20,21,22,23,29 2,4,8,9,13,14,15,24,25,26,27,28

Heacox (2006), afirma que os alunos tém necessidades, pontes fortes, estilos,
interesses e preferéncias de aprendizagens diferentes, o autor refere que o ensino
diferenciado responde ao progresso dos alunos no préprio continuo da aprendizagem e
que o professor que utiliza essa diferenciacdo torna-se um facilitador da propria
aprendizagem e um colaborador para os alunos. Uma das formas de facilitar esse ensino
diferenciado é na organizacgdo dos alunos durante as atividades e 0s exercicios.

Nesse sentido, de forma a diferenciar o ensino para corresponder as diferentes
necessidades dos alunos e tendo uma turma de 29 alunos, todos eles com caracteristicas

distintas e com dificuldades diferentes, procurei organizar os grupos de forma que essas
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caracteristicas permitissem o desenvolvimento de cada aluno. Nesse seguimento,

apresento a tabela 11.

Tabela 11-Prioridades, situacdes critério e critérios de éxito por grupos

Grupo 1- Solo, Danca, Basquetebol, Andebol
Alunos Mais aptos Menos aptos
3 (Lider, +) | Basquetebol e Andehol Solo e Danca
29 (1) Basquetebol e Andebol Solo e Danga
26 (+) Basquetebol Danca
8 () Futebol Andebol Solo e Danga
17 (+) Solo e Danga Andebol e Basquetebol
4 () Solo e Danga Basquetebol e Andehol
6(-) Andebol e Basquetebol
Situag0es critério por matéria Critérios de éxito
Basquetebol Basquetebol
e  2xlem vagas e 2xlem vagas: De 5 ataques 3 o par consegue ultrapassar o
e 3x3semdrible “adversario” e realizar langamento, se o langamento for na
passada vale o dobro da pontuacéo.
Andebol e  3x3semdrible: aluno ndo pode receber a bola no mesmo
e Jogo dos 10 passes 3x3+joker sitio onde executou o passe. A pontuagdo em caso de cesto
e  3x1ou3x2em vagas vale a dobrar se for um aluno menos apto.
Andebol
Ginastica de Solo e Jogo dos 10 passes 3x3+joker: aluno ndo pode receber a
e Alunos realizam a sequéncia gimnica bola no mesmo local onde passou, passes tém de ser feitos
definida para o nivel | com o brago armado.
e  3x1 ou 3x2 em vagas: Trio em 5 ataques tem que conseguir
Danca finalizar em salto em 3 delas, se o remate for feito por um
e Alunos realizam a Danga Merengue aluno menos apto vale o dobro.
Ginastica de Solo
Legenda: e  Alunos realizam a sequéncia gimnica definida para o nivel I
(+): Aluno mais apto alunos conseguem realizar em sequéncia se forma fluida 5
(-): Aluno menos apto elementos gimnicos.
Danca
e  Alunos realizam a danca iniciado a mesma no 1° tempo da
musica, mantendo a sequencia correta dos passos no ritmo
correto

Observando o exemplo deste grupo, grupo 1, este estava organizado de forma
heterogénea, contendo alunos menos aptos e alunos mais aptos. Na tabela é possivel
analisar quais sdo as matérias onde cada aluno é mais ou menos apto. Esse critério foi
tido em conta na formagé&o do grupo no sentido de um aluno menos apto ser ajudado numa
matéria por um aluno mais apto, exemplo disso sdo os alunos 4 e 3.

O aluno 4 é menos apto no basquetebol e andebol e mais apto na ginastica e
dangas, contrariamente ao aluno 3 que € mais apto no basquetebol e andebol e menos na
danga e ginastica, podendo estes ajudar-se mutuamente e nas diferentes matérias. Ou seja,
0s grupos de trabalho foram formados atendendo as necessidades de aprendizagem e as

aptiddes dos alunos com o intuito de desenvolver competéncias de forma cooperativa.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacao Fisica e Desporto 40



Miguel Sousa Martins, Mestrado em Ensino Educacédo Fisica nos Ensino Basicos e Secundarios
Orientador Professor Doutor Miguel Pombeiro, Colégio Valsassina, Relatério de Estagio 2020/2021

Foram definidas situacdes critério consoante as prioridades destes, 0 que ndo
significa que o grupo inteiro ou alguns elementos do grupo ndo pudessem executar outras
matérias. Para facilitar o trabalho do grupo defini um lider, baseado no grau de
responsabilidade e caracteristicas, tendo sido os alunos lideres de cada grupo 0s nimeros
3,10,19 e 20. Na mesma ldgica, apresento os restantes grupos de trabalho, podendo estes
ser observados no apéndice XII.

As prioridades do grupo, definidas em fungédo das dificuldades sentidas pelos
alunos menos aptos, incidiram no basquetebol, andebol, voleibol, ginéstica de solo e
danca. Ao nivel dos JDC, tanto o basquetebol como o andebol, por terem algumas
caracteristicas do jogo comuns, acabei por verificar dificuldades idénticas,
principalmente ao nivel da desmarcacdo a distancia de passe e ao nivel da decisdo de
quando passar, driblar ou rematar/lancar.

No voleibol, o ponto fundamental a trabalhar foi a deslocacéo para o ponto de
queda da bola. Relativamente a danca, como era uma matéria menos abordada, o objetivo
passou pelos alunos conseguirem manter a sequéncia da danca correta, conseguindo
executar 0s passos corretos durante o ritmo.

No que respeita a ginastica de solo, esta € uma matéria prioritaria, devido ao
facto de os alunos terem sentido dificuldades em executar alguns elementos da sequéncia
gimnica que foi efetuada na avaliacdo inicial, principalmente no que diz respeito ao
elemento apoio facial invertido e roda, rolamento a retaguarda, apoio facial invertido e

roda. A tabela 12 sintetiza as prioridades por grupo.

Tabela 12-Prioridades por grupos

Grupos Matérias prioritarias Alunos
1 Solo, Danca, Basquetebol, Andebol 3,29,25,8,17,4,6
2 Solo, Danca, Basquetebol, Andebol 5,10,11,9,1,23,25
3 Solo, Danca Basquetebol, Andebol, Voleibol 7,21,18,15,28,12,13
4 Solo, Danca, Basquetebol, Andebol, Voleibol 22,20,16,14,2,27,24

Estando os grupos formados e apresentadas as situacOes de exercicio que estes

deveriam trabalhar, bem como os critérios de éxito que deveriam atingir durante os
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exercicios, apresento 0s objetivos intermédios que estes deveriam atingir nas diferentes

matérias prioritarias, apéndice XIII.
Area da Aptidio Fisica

Recolhida a informacdo através da avaliacdo, verifiquei os resultados que
constam na tabela 13. Nesta tabela observam-se os alunos dentro da ZSAF na bateria de
testes Fitescola realizada. Assim, face aos resultados abaixo mencionados, verifiquei
especificamente em todos os alunos quais eram as capacidades motoras que deveriam ser
alvo de maior enfoque de trabalho e desenvolvimento, definindo, os objetivos tragados e

expressos na tabela 14.

Tabela 13-Alunos nas Zona Saudavel de Aptidéo Fisica nos diferentes Testes Fitescola

Zona Saudéavel (ZSAF) | Alunos na Zona Saudavel ou acima | Total
5 Testes 4,10,16,19 € 26 5 alunos
4 Testes 1,2,35,7,9,11,14,15,17,20,21,22,23,29 | 15 alunos
3 Testes 6,18,24,27 4 alunos
2 Testes 25 1 alunos
1 Teste 12e13 2 alunos
Nenhum Testes 8e28 2 alunos

Tabela 14-Objetivos para a area de aptidao fisica

Testes Alunos Objetivos
Vai e Vem Restantes alunos Manter gu aumentar, porgue ja se encontram na ZSAF
8,13 Chegar a ZSAF
28,12 Aumentar o resultado anterior, ainda ndo estd na ZSAF
Abdominais Restantes alunos Manter ou aumentar, porque ja se encontram na ZSAF
8,7,13,15,11 Aumentar o resultado anterior, ainda ndo esta na ZSAF
Restantes alunos Manter ou aumentar, porgue ja se encontram na ZSAF
Flexdes 28 Chegar & ZSAF
4,24,25 Aumentar o resultado anterior, ainda ndo estd na ZSAF
4,10,14,15,19,23,24,25 Manter ou aumentar, porgue ja se encontram na ZSAF
Sentae Alcanca "o s alunos Aumentar o resultado anterior, ainda ndo esta na ZSAF
x Restantes alunos Manter ou aumentar, porque ja se encontram na ZSAF
Impulsao 12 Chegar & ZSAF
Horizontal gara - -
8,13,24,27,28 Aumentar o resultado anterior, ainda ndo estd na ZSAF

Desta tabela, observamos que todos os alunos tinham objetivos tracados de
forma a tentar alcancar nesta etapa, relativamente a resisténcia, forga e flexibilidade.

O trabalho de flexibilidade foi executado na parte final das aulas, funcionando
tambem desta maneira como retorno a calma. Os exercicios foram maioritariamente
focados nos membros inferiores, respeitando as recomendacbes para o trabalho da
mesma, nomeadamente alongar até sentir um ligeiro desconforto, ndo chegando a dor,

execucdo de exercicios entre 10 a 25 segundos e repetir entre 2 a 4 vezes (ACSM, 2020).
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Relativamente a resisténcia, esta foi trabalhada ao nivel dos JDC, tal como
aprendido nas cadeiras de JDC e Teoria e Metodologia do Treino, realizando
modificagdes no jogo ou adicionando condicionantes para que esta capacidade fosse
trabalhada e desenvolvida. Um exemplo disso ocorreu ao nivel do andebol, num exercicio
em vagas onde o grupo de alunos apoés realizar o ataque tinham de voltar a correr para o
local onde teria iniciado o exercicio. Outra estratégia utilizada foi 0 aumento do campo
por nimero de jogadores, aumentando assim 0 espago de jogo por aluno, designado por
espaco util (Clemente, 2016).

No que diz respeito a forga, realizei um trabalho mais especifico com os alunos,
que funcionou como projeto especifico ja anteriormente descrito, sendo uma das areas da
aula sempre destinada ao trabalho da forca e seu desenvolvimento, principalmente, forca
média e forca superior. O treino de forca nas criangas e jovens, para além de aumentar a
capacidade de producéo de forca, estd também associado ao estado psicoldgico, portador
de beneficios para a satde, quer ao nivel da pressdo arterial, na massa corporal seja ela
magra ou gorda ou até mesmo ao nivel da densidade mineral éssea (Lloyd et al., 2014).

O trabalho da forca muscular durante a fase juvenil é fulcral na qualidade de vida
na fase adulta. Tendo existido um decréscimo da forca muscular nas criangas e jovens, o
professor tem um papel ainda mais importante na estimulacédo e desenvolvimento desta
capacidade (Pinto & Cavendon Ughini, 2017). Portanto, face ao que foi dito
anteriormente, na area especifica para o trabalho de forca, a metodologia utilizada foi o
Treino de Integracdo Neuromuscular (TIN). O objetivo ambicionou chegar as
necessidades dos alunos e desenvolver o trabalho de forca, sabendo dos beneficios que
este traz.

A avaliacdo inicial, os testes Fitescola, consistiram no ponto de partida para
perceber que tipos de exercicios poderia realizar com os alunos, se menos integrados ou
mais integrados. Todo este processo encontra-se mais detalhado no projeto especifico, no
entanto, o apéndice VII demonstra os exercicios trabalhados pelos alunos na area

destinada.
Area dos Conhecimentos

Nesta segunda etapa, a metodologia aplicada manteve-se, a realizagéo de fichas
ao longo da etapa contando apenas o melhor resultado de duas fichas efetuadas. Os

contetidos abordados nesta etapa foram, os testes Fitescola, a identificagdo de fatores
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associados a um estilo de vida saudavel e ativo e recomendagdes gerais associadas a

salde.
Balanco da 2°Etapa

A orientacdo dos alunos para o sucesso foi fundamental para que estes também
conseguissem obter classificacfes positivas a disciplina e desenvolvessem um trabalho
nas trés areas de forma competente e adequado as suas necessidades. O trabalho em
grupos heterogéneos foi fundamental ndo s6 para alcancar os objetivos estabelecidos,
como para incutir o espirito de entreajuda, principalmente para ajudar os alunos menos
aptos.

Relativamente as questbes de aptiddo fisica, o trabalho desenvolvido foi
progredindo e de certa forma evoluindo, principalmente na area especifica de trabalho.
Os alunos ja no final da etapa, conseguiam realizar os exercicios especificos e individuais
com uma melhor base do movimento comparativamente ao inicio do ano. Recordo que é
importante que o aluno aprenda a dominar a técnica correta de execucdo e SO
posteriormente proceder as variacdes dos exercicios (Pinto & Cavendon Ughini, 2017).

Nos JDC, os alunos nesta etapa conseguiram perceber melhor que funcdes
devem desempenhar e os objetivos que estdo a ser pedidos nos diferentes exercicios. No
basquetebol e andebol, a nogdo de que o aluno tem de se desmarcar para conseguir ajudar
os colegas a criar linhas de passe ja era uma realidade maior face ao inicio do ano. O
trabalho de rececéo e passe, muito devido a melhores desmarcacGes durante 0s jogos
reduzidos e condicionados acabou também por melhorar, elevando assim as situacdes de
jogo ou exercicios efetuados.

Concretamente ao nivel do andebol, ja existem mais remates em salto de alunos
ndo protagonizados, no entanto ainda é uma fragilidade. No que toca especificamente ao
basquetebol, é notéria uma progressdo no lancamento na passada em exercicio analitico,
porém, a transferéncia para o jogo reduzida nem sempre foi conseguida com 0 sucesso
desejado.

No que respeita ao voleibol, o exercicio de levar a bola de uma linha a outra, de
modo que a mesma tivesse sempre no ar, permitiu que os alunos melhorassem na
deslocacéo para o ponto de queda da bola, por vezes, realizava competi¢do entre grupos
no sentido de o exercicio se tornar mais desafiador e motivante, quebrando

significativamente a monotonia do proprio exercicio. Apesar de uma ligeira progressao,
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eram ainda notdrias poucas transi¢des de uma linha para a outra, o que indicava que este
tipo de trabalho teria de continuar a ser efetuado.

Observei ainda que no jogo 2+2 ou 1+1 os alunos melhoraram progressivamente,
apercebendo-se que no jogo em cooperacdo era fundamental bolas altas e em forma de
“parabola” de forma a facilitar o jogo. Quando o jogo passou para o 2+2, mesmo com
grupos heterdgenos, ndo existiu o sucesso desejado, no entanto foram verificadas
melhorias face ao inicio do ano.

A ginastica é uma matéria onde os alunos realmente precisavam de mais tempo
para as habilidades gimnicas serem adquiridas. Apesar de tentar aumentar o tempo de
pratica através da utilizacdo da matéria em espacos exteriores, as condicdes climatéricas
nem sempre foram favoraveis.

As adaptacGes pedagogicas ao nivel do ensino da ginastica, durante esta etapa,
tiveram em consideracdo as dificuldades e necessidades dos alunos. Assim sendo, foi
possivel durante a etapa encontrar um mesmo exercicio com diferentes niveis de
execucdo. Dando um exemplo concreto, para a realizacdo de um rolamento atras, um
aluno menos apto poderia optar pela utilizacdo de um plano inclinado para colmatar as
suas dificuldades, ao passo que, um aluno mais apto néo teria esta necessidade. Estas
diferenciacbes pedagdgicas ajudaram os alunos a trabalhar para alcangar os objetivos
estabelecidos e, consequentemente, experienciar 0 sucesso.

Na matéria de danca, os alunos, quase de forma transversal, sabiam 0s passos a
realizar, contudo, ainda eram notorias dificuldades na execucdo dos passos dentro do
ritmo. No final desta etapa, de forma a manter os alunos motivados e empenhados na
matéria, lancei o desafio de haver uma pequena competicdo entre grupos, em que um dos
membros de cada grupo deveria assumir a lideranca. Posteriormente as apresentacdes,
todos os grupos votaram no melhor sucedido para se apurar 0 grupo vencedor. A adesdo
ao longo das aulas foi bastante, os alunos estavam motivados com a atividade e a trabalhar

conteddos da mesma, estando colegas mais aptos a ajudar colegas menos aptos.
32 Etapa — Progresso

A 32 etapa, Progresso, teve inicio a 29 de janeiro e término a 7 de maio, é uma
etapa cujo objetivo visa assegurar e consolidar a continuidade das aprendizagens
anteriormente realizadas, indo progressivamente aumentando a complexidade das

mesmas de forma que os alunos cheguem aos objetivos definidos.
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A etapa foi marcada por um novo regime de ensino a distancia, dia 22 de janeiro
0 governo decretou um novo fecho das escolas, 0 que comprometeu o planeamento desta
etapa, ndo chegando a inicia-la presencialmente com os alunos. O facto de estes nédo
estarem na escola compromete todas as areas da disciplina, bem como todo o trabalho
que estava a ser desenvolvido. Uma das areas mais afetadas incidiu na area das atividades
fisicas, uma vez que os alunos ndo tinham em casa as condi¢Ges necessarias para a pratica
da disciplina. Neste sentido, houve uma maior aposta nas outras duas areas, aptidao fisica
e conhecimento, ndo destoando a importancia de qualquer uma das mesmas para a
disciplina.

O molde definido pelo GEF durante o ensino online consistiu numa aula
sincrona, na primeira aula da semana, onde os alunos faziam as tarefas propostas,
retiravam duvidas e eram informados, pelo professor, acerca das tarefas que deveriam
executar na segunda aula da semana, sendo esta assincrona. No final de cada semana eram
entregues comprovativos do trabalho efetuado pelos alunos, no sentido de os professores
perceberem e analisarem.

O planeamento das unidades didaticas esta representado no apéndice XIV e
apéndice XV, constando o planeamento online e o planeamento presencial desde o dia de
regresso dos alunos a escola. A primeira UD representada diz respeito ao ensino online,
indo desde o dia 29 de janeiro até ao dia 2 de abril, a segunda e terceira UD véo até dia
23 de abril e 14 de maio, respetivamente.

Apesar de ser uma etapa de progresso, tal como o nome indica, é de salientar que
os alunos estiveram muito tempo em confinamento, o que levou a segunda UD desta
etapa, ja presencial, ser uma revisao de contetdos das aprendizagens efetuadas na etapa
anterior, prioridades, de forma a dar uma continuidade ao trabalho desenvolvido pelos
alunos. Na 3° UD realizaram-se progressdes no sentido de os alunos atingirem o0s

objetivos propostos.
Area das Atividades Fisicas e Desportivas

Grande parte desta etapa foi passada em ensino online, como ja referenciado
anteriormente, tendo sido fundamental numa primeira instancia, assim que voltamos ao
ensino presencial, recordar os objetivos para que os alunos estavam a trabalhar, rever
algumas rotinas e regras estipuladas para que 0 processo ensino-aprendizagem avangasse

e retomasse da melhor forma possivel. Nesta linha de pensamento, de recuperar e
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consolidar as aprendizagens, mantive os grupos de trabalho ja existentes na etapa das
prioridades, sendo que o objetivo também passou por progredir em algumas matérias, no
sentido de procurar objetivos mais desafiantes e complexos a préopria aprendizagem
estipulada para o 8%no de escolaridade, bem como para a realidade da turma em questao.

As matérias lecionadas, principalmente na primeira UD presencial, foram as
matérias abordadas na etapa anterior, ao longo da etapa foram também lecionadas outras
matérias entre as quais futebol, badminton; ginastica de aparelhos, mais concretamente
minitrampolim e boque, e atletismo, trabalhando a corrida de estafetas.

Na modalidade de Voleibol, principalmente para os grupos que o voleibol € uma
prioridade, grupo 3 e 4, progredi da situacao 2+2 para 2x2 e 3+3 para 3x3. Na modalidade
de basquetebol, dado os grupos e alunos ja apresentarem um sucesso global ou quase
global na situacao 2x1, utilizei mais vezes em aula a situacdo de 3x3 sem drible, com os
critérios de éxito de que o aluno ndo poderia receber a bola no mesmo sitio que realizou
0 passe, no caso do lancamento na passada, a pontuagéo valia a dobrar com o intuito de
os alunos cumprirem e se aproximarem dos objetivos estipulados, levando a que
realizassem mais vezes essas acOes. Comecando a aperceber-me de melhores
desmarcacdes, para além destes critérios, os feedbacks realizados foram mais acentuados
com o objetivo de os alunos receberem e enquadrarem a bola com o alvo e defensivamente
comecarem a colocar-se entre o atacante e o alvo para haver uma melhor compreenséao do
jogo pedido aproximando-se cada vez mais ao jogo formal/real.

Relativamente ao andebol, mantive os jogos que realizei na etapa anterior, 0 jogo
dos 10 passes para enaltecer e colocar a evidéncia a desmarcacgdo dos alunos bem como
as situacdes de superioridade numérica, reforcando que sempre que possivel executava
5x5 sem drible, onde o critério de éxito incidiu no golo em remate em salto que valia a
dobrar.

Ao nivel da danca, assim como na ginastica de solo, os objetivos foram o0s
mesmos da etapa anterior. No entanto, a nivel da ginastica os alunos que ja teriam
cumprido a sequéncia com elementos nivel I, avangaram para outra sequéncia com
elementos de nivel E, preparando assim uma apresentacdo a concluir na etapa produto
com 5 elementos gimnicos, numa sequéncia de habilidades no solo que combinasse com
fluidez, destrezas gimnicas, de acordo com as exigéncias técnicas indicadas. Os alunos

que ainda ndo cumprissem o nivel introducdo, preparavam a mesma apresentacao tendo
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apenas que apresentar as habilidades em sequéncia de forma combinada. (Bom et al.,
1989; Jacinto et al., 2001; DGE, 2018).

Na modalidade de Futebol, apostei em situacdes de superioridade numérica
expressiva 3x1 alternadas com situacOes de jogo 4x4, onde os jogadores mais aptos ficam
em posi¢Oes mais recuadas ou até mesmo a GR para conseguir orientar os colegas em
campo e garantir uma linha de passe validas de modo a conseguir manter a posse de bola
e facilitar a rececao e o controlo de bola dos colegas menos aptos.

Ao nivel do atletismo, os alunos realizaram corridas de velocidade a diferentes
estimulos, tendo como objetivo que os alunos trabalhassem a capacidade de aceleracéo e
desenvolvessem também a velocidade de reacdo, onde o critério de éxito foi a reacdo
rapida ao proprio estimulo executado, sendo que esse mesmo estimulo poderia ser apds
um sinal sonoro ou visual. Realizei corridas de 40m de velocidade e corridas de estafetas
recebendo o testemunho na zona de transmissdo, dando foco a técnica utilizada para
rececdo e transmissdo do testemunho, foram realizadas e trabalhadas as duas técnicas
tanto ascendente como descendente. Nos aparelhos relativamente ao minitrampolim,

trabalhei salto em extensdo e salto engrupado, ja no plinto, introduzi o salto ao eixo.
Area da Aptiddo Fisica

Durante a fase de confinamento, ao contrario da area das atividades fisicas, a
area da aptiddo fisica ndo sofreu uma paragem téo agressiva no seu desenvolvimento.
Existiram semanalmente tarefas onde a aptiddo fisica foi trabalhada tanto em aulas
sincronas, como em aulas assincronas. Estando o meu projeto especifico inserido na area
da aptiddo fisica mais concretamente ao nivel da capacidade motora da forca média e
superior, adequei e adaptei a aplicacdo da metodologia TIN para o ensino online, onde
cada aluno continuou a desenvolver o seu trabalho.

Cada aluno era informado durante a sessdo online do exercicio e variante de
integracdo que deveria realizar, executando os exercicios durante o tempo destinado,
existindo uma diferenciagdo de ensino mesmo que a distancia. Durante a segunda aula da
semana 0s alunos repetiam 0s mesmos exercicios, mas, desta vez de forma mais
autonoma, preenchendo posteriormente uma folha de registo que indicava se a tarefa teria,
ou ndo, sido realizada. Olhando para o apéndice XV1 podemos observar um exemplo de
um powerpoint enviado com o trabalho e prescri¢do de exercicio da metodologia TIN,

bem como a ficha alvo de registo por parte dos alunos.
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Realizei powerpoints com os exercicios prescritos para que os alunos fossem
consultando a medida que faziam os exercicios, como também para utilizacdo fora do
momento de aula caso necessitassem. Em complemento, entreguei uma folha de registo
para que estes anotassem o trabalho ao longo das aulas, possibilitando-me também a posse
dos registos semanais e, consequentemente, ter oportunidade de verificar alguns aspetos,
entre os quais 0 empenho dos alunos.

Assim que iniciou o ensino presencial, a prioridade e o proprio progresso
assentaram em dar continuidade ao trabalho desenvolvido da metodologia TIN e recolher
os dados do estado desta capacidade motora através dos testes Fitescola, mais

concretamente o teste das flexGes de bracos e o teste dos abdominais.
Area dos Conhecimentos

Tal como na &rea anterior, a area dos conhecimentos foi desenvolvida sem
grandes problemas mesmo estando em regime & distancia. Nesta area, para além da
realizacdo de uma ficha para aferir e verificar os conhecimentos dos alunos, foi também
pedido aos mesmos que realizassem e planeassem um circuito de forca, dando liberdade
aos alunos para escolher os exercicios desde que informassem o motivo da sua escolha e
qual o objetivo da aposta nos exercicios por si escolhidos.

No apéndice XVII, consta a informacdo necessaria, entregue aos alunos, com
vista a realizacdo do trabalho de planeamento do circuito de forca. Durante o regime
online a utilizacdo de videos foi recorrente, principalmente nas matérias que eram
prioritarias em que os alunos estavam a realizar aprendizagens no sentido de ter uma

ligacdo Idgica e biunivoca entre a area das atividades fisicas e a area dos conhecimentos.
Balanco da 3° Etapa

Esta etapa foi marcada em grande parte pelo ensino a distancia. Todas as areas
foram afetadas, pois 0s alunos na escola tém um conjunto de condicdes e recursos que em
casa nao tém. Mesmo assim, ap6s o regresso foi possivel verificar ganhos e progressos
no desenvolvimento das aprendizagens dos alunos. Muito se deve ao facto das adaptacoes
feitas ao regime online, para que dentro da realidade possivel, o decorrer da aprendizagem
fosse realizado e houvesse todo um planeamento de recuperagéo e progressdo simultaneo

guando os alunos regressassem as aulas presenciais.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto 49



Miguel Sousa Martins, Mestrado em Ensino Educacédo Fisica nos Ensino Basicos e Secundarios
Orientador Professor Doutor Miguel Pombeiro, Colégio Valsassina, Relatério de Estagio 2020/2021

Nas atividades fisicas durante o ensino online, a visualizacdo de videos de
modalidades que eram prioritarias foi uma solucdo encontrada, assim que os alunos
regressaram foi uma area bastante trabalhada no sentido de recuperar as aprendizagens e
de progredir nos exercicios ja descritos. Nas primeiras semanas de aulas foi fundamental
o facto de relembrar rotinas, regras e objetivos que estavam definidos no sentido de os
alunos continuarem o seu trabalho. A agitacdo nessa semana foi notoria e os niveis de
empenho dos alunos ao realizar as atividades propostas eram muito positivos o que
contribuiu para um clima de aula bastante enriquecedor. Optei por manter os grupos de
trabalho que ja estavam definidos e sempre que necessario mudava alguns alunos
consoante as tarefas com o objetivo de conseguir um maior desenvolvimento fase as
necessidades de aprendizagem dos alunos e de forma a realizar a avaliacdo formativa.

Destaco nesse sentido os alunos dos grupos 3 e 4, onde a situacédo de voleibol
passou de 2+2 para situacao de 2x2, verificou-se uma melhoria acentuada, principalmente
nos alunos n° 15, 28,12,13 do grupo 3 e alunos n° 24, 27,2 do grupo 4, existindo assim
uma diferenca desde o inicio do ano com enfase ao nivel do deslocamento para o ponto
de queda da bola e também na forma de conseguir dar continuidade ao jogo, seja em passe
ou em manchete.

Tanto no andebol como no basquetebol, verifiquei diferengas significativas
principalmente ao nivel da desmarcacdo dos alunos, passe e rececdo. Porém, os alunos
muitas vezes ndo recebiam a bola e enquadravam com o alvo, algo a insistir na etapa
seguinte ao nivel do feedback, para que estes compreendessem melhor o jogo. Com esse
mesmo intuito, tive de alertar os alunos para que, no momento defensivo, se colocassem
entre o atacante e o alvo, pois, apesar de ofensivamente a turma no seu global estar
melhor, defensivamente, quando ndo se verificava a marcacdo, acabava por comprometer
0 jogo em questdo. Relativamente as progressdes na modalidade de basquetebol, houve
uma maior utilizacdo do jogo 3x3 sem drible do que situacdes de superioridade numérica.
Na modalidade de andebol, a realizacdo do 5x5 sem drible também foi mais vezes
evidenciada.

Na danga e na ginastica, 0s objetivos mantiveram-se 0S mesmos com excegao
feita aos alunos 1,4,15,16,17,22,26 que fizeram uma sequéncia de habilidades gimnicas
ja com elementos de nivel elementar.

No que diz respeito a area da aptiddo fisica, verificou-se um desenvolvimento

por parte da maioria dos alunos, maioritariamente ao nivel do trabalho de forca. A
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metodologia TIN utilizada, tanto online como em regime presencial, levou a que 0s
registos/ resultados retirados dos testes Fitescola demonstrassem que nédo existiam alunos
fora de zona saudavel, tanto na forca média como na forga superior.

Relativamente as outras capacidades fisicas, na etapa seguinte foram efetuados
os testes Fitescola finais com vista a compreender os resultados e retirar as devidas
conclusdes. Na area dos conhecimentos, os alunos demonstraram nas fichas/ trabalhos
realizados uma melhoria de notas significativas. A abordagem destes contetidos via
online, recorrendo ao apoio audio visual, contribuiu para que estes resultados fossem

alcancados.
4° Etapa- Produto

A Ultima etapa foi realizada com o objetivo de perceber as aprendizagens
desenvolvidas pelos alunos ao longo de todo o ano letivo. A etapa teve inicio no dia 18
de maio, com término a 23 de junho, sendo caraterizada pelas avaliacdes finais onde aferi
que objetivos foram cumpridos. Tendo a etapa mais de um més, foi também uma etapa
de recuperacao e consolidacao de aprendizagens. O planeamento desta esta apresentado
no apéndice XVIII.

Nesta etapa, apesar de 0s grupos continuarem heterogéneos como meio
potenciador da aprendizagem, utilizei também grupos mais homogéneos, com o objetivo
de perceber se os alunos mais aptos conseguiriam executar e chegar a critérios mais
complexos, assim como se 0s alunos menos aptos conseguiriam realizar o jogo que estava
a ser pedido nas diversas matérias. Assim sendo, foi uma etapa onde existiram grupos

heterogéneos quanto possivel e homogéneos quanto necessario.
Area das Atividades Fisicas e Desportivas

No que respeita as atividades fisicas, realizei uma nova avaliacdo,
principalmente nas matérias prioritarias que tinham sido avaliadas no inicio do ano letivo,
de forma a conseguir novos dados para realizar balangos e retirar conclusdes mais
especificas ao nivel da concretizacdo dos objetivos. Para concretizar estas avaliacfes de
forma a aferir os resultados corretamente, privilegiei as situagdes de jogo formal sempre
que foram possiveis de serem realizadas. Segundo Comédias Henriques (2012), o
contexto que carateriza o realismo e a autenticidade das situagcdes em que se expressam

as habilidades, as capacidades e os conhecimentos é o jogo formal.
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Sabendo que os jogos desportivos coletivos sdo dificeis de avaliar, realizei a
avaliacdo, partindo do grupo para o individuo, do todo para a parte, da sintese para a
analise e do jogo para o jogador (Comédias Henriques, 2012).

Especificando o que realizei durante a presente etapa, na matéria de voleibol, as
situacOes de avaliacdo e situacOes de jogo efetuadas foram o 2+2, 0 2x2 e 0 4x4. No
basquetebol, a situacdo de avaliacdo mais observada foi a situacdo de 3x3 para duas
tabelas. Relativamente ao andebol, a situacdo de avaliacdo efetuada foi o 5x5,
Gr+4x4+GR.

No que respeita & matéria da ginastica de solo, os alunos nesta etapa tiveram de
apresentar uma sequéncia que tinham vindo a ser trabalhada e desenvolvida ao longo do
ano. Cada aluno combinou 5 habilidades gimnicas de forma a realizar uma sequéncia, ou
de nivel introducdo ou de nivel elementar, sendo que este ultimo para além das
habilidades serem as referentes ao nivel elementar de ginastica de solo tiveram de ser
realizadas com as destrezas gimnicas, com as técnicas corretas e combinadas com fluidez,
tal como esta expresso nas aprendizagens essenciais (DGE, 2018).

Na matéria de danca, por perceber que os alunos ja antecipavam 0s passos a
executar mediante a disponibilidade de espaco, respeitando a estrutura ritmica da danca
merengue em situacdo de line dance, resolvi realizar uma competi¢édo entre grupos. O
objetivo do fator competitivo teve em vista o realce dos movimentos e passos da danca,
tornando-os menos automatizados. Os alunos 2,4,5,6,7,12,15,16,17 e 23 elaboraram uma
coreografia com o0s passos aprendidos da danga merengue, com o0 intuito de a

apresentarem a turma no final da etapa.
Area da Aptiddo Fisica

Nesta etapa realizei novamente uma avaliagdo dos testes Fitescola com o intuito
de conseguir perceber se houve, ou ndo, melhorias nas diferentes capacidades motoras
avaliadas no inicio do ano, assim como se 0s objetivos foram ou ndo cumpridos nesta
area. Como ja tinha realizado no fim da 3° etapa os testes dos abdominais e 0s testes das
flexdes, demonstrei os resultados aos alunos e modifiquei as variantes de integracdo dos
exercicios TIN com o objetivo de, até ao final do ano, terem novos exercicios a realizar,
criando um novo desafio.

Os testes concebidos nesta Gltima etapa foram os mesmos que no inicio do ano

letivo, teste do senta e alcanca (flexibilidade), teste do vai e vem (resisténcia) e teste da
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impuls&o horizontal (forca membros inferiores). Na tabela 15 verificamos a comparacao

dos resultados dos alunos entre a avaliacdo inicial e a avaliacao final.

Tabela 15-Comparacdo entre avaliacdo inicial e avaliacdo final dos alunos nos Teste Fit escola

TESTES FIT ESCOLA
Avaliacao Inicial Avaliacdo Final
ZSAF Alunos na ZSAF Total de ZSAF Alunos ZSAF ou acima Total de
ou acima alunos alunos
5 Testes 4.10,16.19 e 26 5/29 5 Testes 4,7,10,14,15,;2.19,20,22,23 10/29
4 Testes 123579111415 |  15/29 4 Testes | 1:2:3:56.7,89.111317,18, 15/29
,17,20,21,22,23,29 21,27,29
3 Testes 6,18,24,27 4129 3 Testes 24,2528 3129
2 Testes % 1/29 2 Testes 12 1/29
1 Teste 12e13 2129 1 Teste - -
Nenhum Testes 8e28 2129 Nenhum ) )
Testes

Com base na tabela torna-se possivel verificar uma melhoria transversal nos
alunos face ao nimero de testes Fitescola onde conseguiram alcancar a ZSAF. Salientar
que todos os alunos se encontram pelo menos em 2 testes dentro da ZSAF, contrariamente
ao inicio do ano. Referir ainda que também os alunos que ja se encontravam dentro da
ZSAF em pelo menos 2 testes evoluiram de forma progressiva, conseguindo alcangar a
ZSAF num maior nimero de testes Fitescola face a avaliacdo inicial. Relativamente aos
objetivos tracados individualmente para cada aluno na aptiddo fisica, a analise da

concretizacdo dos mesmos encontra-se expressa no balango final desta etapa.
Area dos Conhecimentos

Durante esta etapa, por ser a Gltima etapa do ano, apenas foi realizada uma ficha
de avaliacdo sobre os conhecimentos abordados durante o ano letivo com o objetivo de
rever o conhecimento adquirido pelos alunos e consolidar as aprendizagens das tematicas
ja abordadas. Este ultimo elemento de avaliacdo baseou-se em conteldos tais como a
relacdo da aptidao fisica e a salde, a identificacdo de fatores associados a um estilo de
vida saudavel e ativo, e conhecimentos acerca das capacidades motoras trabalhadas ao

longo do ano letivo.
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Balanco Final

Tendo a presente etapa como objetivo adjacente a compreensdo das
aprendizagens desenvolvidas e adquiridas pelos alunos no decorrer do presente ano letivo,
neste balango iriei abordar se os objetivos definidos terdo, ou ndo, sido cumpridos.

Na matéria de voleibol os alunos 6,9,12,13,24 e 28 apesar de apresentarem
grandes melhorias face ao inicio do ano, principalmente ao nivel de deslocacéo para o
ponto de queda da bola, assim como ao nivel de realizacdo do passe ou manchete, ainda
ndo conseguem atingir um nivel de jogo de nivel introducdo, acabando o0 ano com uma
grande progressdo face ao inicio do ano letivo. Os restantes elementos da turma cumprem
o nivel introducdo, porém, importa salientar os alunos 1,3,10,18,20,21 e 26, cumpridores
do nivel elementar na situacdo de jogo 4x4 campo reduzido 12x6m. Foi notorio nas
situacOes de jogo observadas a existéncia de uma dindmica de trés toques, onde o segundo
toque era realizado maioritariamente pelo jogador da posi¢do 3. Para além disso, as
execucdes técnicas, principalmente o passe, a manchete, o servigo e o remate ja ocorriam
com bastante qualidade e a nivel defensivo era visivel uma preocupacdo em assumir a
posicao base defensiva.

Face ao basquetebol, tal como na etapa anterior, os alunos ja se desmarcavam
bastante melhor face ao inicio do ano, o que facilitou na melhoria dos passes, rececdes e
dribles. Foi uma etapa onde transmiti bastante feedback, com maior enfoque nas a¢des de
receber e enquadrar e nas aces mais defensivas de colocacao entre o adversario e o alvo.
Todos conseguiram chegar ao objetivo definido de melhorar o passe a rececdo e
principalmente a desmarcacao a distancia de passe, algo que era impensavel acontecer no
inicio do ano por se observar muita aglomeracdo em torno da bola. Importa ainda frisar
que os alunos 3,5,10,17,20, 22, 26 e 29 terminaram 0 ano a cumprir o nivel introducao,
estando claramente aptos a trabalhar, no préximo ano, o nivel elementar nesta
modalidade. Estes alunos foram fundamentais para ajudar colegas menos aptos a
perceberem 0 jogo a cumprirem 0s seus objetivos. Para além de cumprirem 0s critérios
acima referidos, executam langamento na passada, decidem bem quando passar, driblar
ou finalizar e reconhecem-se como defesas assumindo notoriamente uma posi¢do
defensiva entre o adversario e o cesto. Os restantes apesar de um grande progresso,
principalmente em aspetos ja destacados, deverdo continuar a trabalhar o nivel

introducao.
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Relativamente ao andebol, muito devido ao facto de termos jogado 5X5 com a
condicionante de ndo usar drible, deixou de haver uma maior aglomeracdo em torno da
bola, o que facilitou ao nivel da deciséo dos alunos. Os objetivos definidos de melhoria
do passe, rececdo e desmarcacao foram cumpridos por parte de todos os alunos, ja no que
diz respeito ao objetivo de realizar o remate em salto apenas os alunos
1,3,5,8,10,11,16,17,18,20,22,23,26 e 29 conseguiram atingir o objetivo. Os mesmos
alunos cumpriram o nivel introducdo ndo s6 por cumprirem o critério anteriormente
enaltecido, como também por, em situacdo de jogo, terem conseguido desmarcar-se;
tomarem boas decisdes de quando passar, driblar ou finalizar; por ap6s rececao de bola
enguadrarem-se com a baliza e, principalmente, por demonstrarem e conseguirem realizar
uma boa pega de bola e uma boa armacao do braco, o que também contribui para que
estes tenham facilidade de quando isolados rematarem em salto.

No que respeita & matéria da gindstica de solo, os alunos
1,4,5,6,12,15,16,17,20,22,23,26 e 29 cumprem o nivel introducdo. Os alunos 4,5,6 e 20
apresentaram uma sequéncia de nivel elementar, pelo que, estdo proximos de conseguir
alcancar o nivel elementar no préximo ano letivo. Os restantes alunos, face ao inicio do
ano, progrediram bastante, principalmente em elementos fundamentais da ginastica de
solo como o rolamento a frente e a retaguarda, passagens por pino e roda e posicdes de
flexibilidade. Todavia, terdo de continuar a consolidar e a aprender habilidades gimnicas
neste nivel para o proximo ano letivo de forma a conseguir melhorar as suas destrezas
nesta materia.

Relativamente a danca, todos os alunos conseguiram executar a musica iniciando
a mesma no primeiro compasso e fazendo coincidir cada passo a um tempo, realizando
as sequéncias dos passos que estavam destinadas. Assim, o objetivo foi cumprido com
sucesso, frisando ainda que foi o primeiro ano de contacto com a matéria para esta turma
e que a danca em anos anteriores nao era uma realidade do CV. Por fim, relativamente a
aptiddo fisica, dos resultados expressos na tabela 16, podemos verificar que os objetivos

tracados, na sua maioria, foram alcangados.
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Tabela 16-Concretizacdo dos objetivos estabelecidos na Aptiddo Fisica

Testes Alunos Obijetivos Concretizacao
Restantes alunos Manter ou aumentar, porque ja se encontram Cumprido
na ZSAF
Vai e Vem 8,13 Chegar a ZSAF Cumprido
. . x Cumprido
1228 Aumentar og:ts;vlgagg ;r;t’:rgr (ainda ndo (Continuaram fora
da ZSAF)
Restantes alunos Manter ou aumentar, porque ja se encontram Cumprido
na ZSAF
Abdominais . . N Cumprido
8,7.13.15,11 Aumentar o (re:;\llt;(:](; azr;ti::(;r, (ainda ndo (Alcancaram a
ZSAF)
Restantes alunos Manter ou aumentar, porque ja se encontram Cumprido
na ZSAF
~ 28 Chegar a ZSAF Cumprido
Flexdes -
Aumentar o resultado anterior, (ainda ndo Cumprido
4,24,25 estava na ZSAF) ' (Alcancaram a
ZSAF)
Cumprido
Observacéo: alunos
4,10,14.15,19,23,24.25 Manter ou aumentar, porque ja se encontram _24 e 25 néo
na ZSAF realizaram os testes
finais por estarem
lesionados
senta e Cumprido:
Alcanca 1,3,4,6,7,8,10,12,13,
. . ~ 14,15,16,19,20,23,2
Restantes alunos Aumentar o resultado anterior, (ainda ndo 6.27.28
estava na ZSAF) ~ .
N&o Cumprido:
2,59,11,17,18,21, e
29
Restantes alunos Manter ou aumentar, porque ja se encontram Cumprido
Impulséo na ZSAF
P 12 Chegar & ZSAF N&o cumprido
Horizontal Aumentar o resultado anterior, (ainda nao
8,13,24,27,28 estava na ZSAF) Cumprido

No que diz respeito ao trabalho de resisténcia, apesar dos objetivos cumpridos,
importa destacar os alunos 12 e 28, que embora tenham melhorado a sua resisténcia, ainda
se encontram fora da ZSAF, contrariamente aos alunos 8 e 13, que conseguiram nao s
melhorar a sua resisténcia, como ainda alcancar a ZSAF. Face a forca média e superior,
devido ao facto de ter recorrido a metodologia TIN, os objetivos destinados foram
cumpridos, ndo se encontrando nenhum aluno fora da ZSAF.

Na flexibilidade, saliento os alunos 4,10,14,15,19 e 23 que cumpriram o objetivo
estabelecido de manter ou aumentar os seus resultados, mantendo-se na ZSAF. Frisar
ainda os alunos 2,5,9,11,17,18,21, e 29 ndo alcangaram o objetivo tragcado, continuando
assim fora da ZSAF. Dentro das capacidades motoras, a flexibilidade é onde estdo
patentes maiores dificuldades, por parte dos alunos, em alcancar a ZSAF, devendo, desta

forma, ser uma prioridade a trabalhar e desenvolver no préximo ano letivo. Alusivo a
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forca dos membros inferiores, destacar apenas o aluno 12 que ndo conseguiu atingir a

meta de alcancar a ZSAF, tendo todos 0s outros objetivos sido cumpridos.
Projeto Pessoal — Lecionacao

Esta area de lecionacdo, é uma area de carater mais pessoal, direcionada para o
crescimento e desenvolvimento do préprio estagiario ao longo do seu percurso. Defini
como objetivo melhorar a qualidade do ensino de forma a torna-lo mais eficaz. Sabia
como professor estagiario que um ensino eficaz e de qualidade em Educacéo Fisica ndo
era tarefa facil devido a alguma inexperiéncia, no entanto as adaptagdes feitas ao longo
do ano, baseadas nos autores e na ciéncia que estuda esta area ajudaram-me no sentido de
tornar o ensino com maior qualidade e torna-me gradualmente num melhor profissional.

Segundo Marques (2004), ja existe conhecimento que permite determinar quais
os fatores associados ao sucesso do ensino, 0 mesmo autor indica que o0 ensino nao é uma
arte que nasce com as pessoas e que é possivel aprender a ensinar e por sua vez melhorar
o0 ensino. O que reflete que um professor estagiario como qualquer professor da area €
capaz de melhorar a sua intervencéo didatica.

O éxito das aprendizagens escolares depende da qualidade do ensino, ou seja,
em grande parte, da competéncia do professor em criar condi¢des de sucesso sobre fatores
e variaveis que promovam as aprendizagens dos alunos, nesse sentido surge a questdo
como organizamos o ensino de forma a conseguir melhores resultados na aprendizagem
dos alunos? (Carreiro da Costa, 1984)

Para essa pergunta, a investigacdo efetuada na area das atividades fisicas e
desportivas tem conseguido identificar e determinar um conjunto de principios e fatores
de intervencdo que sdo determinantes para o ensino eficaz, o tempo de empenhamento
motor dos alunos e o feedback pedagdgico sdo cruciais para 0 sucesso pedagdgico
(Carreiro da Costa, 1984). Adicionalmente a estes dois fatores de eficacia de ensino em
educacdo fisica temos também a instru¢do, o clima relacional e motivacional e a
organizacéo (Carreiro da Costa, 1984; Marques, 2004; Martins et al., 2017).

Neste sentido demonstro ao longo do ano letivo algumas situacgdes criticas que
me deparei enquanto estagiario e de que forma consegui supera-las com intuito de tornar

0 ensino da educagdo fisica mais eficaz e por sua vez com mais qualidade.
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Regras e Rotinas

Logo no inicio do ano uma dificuldade sentida e muitas vezes expressa e
debatida com o meu orientador de escola, era o facto de ter que realizar uma avaliagéo
inicial aos alunos de forma a recolher dados para definir prioridades e objetivos e ao
mesmo tempo ter preocupacdes de gestdo do tempo de aula, formas de rotacao, fornecer
feedbacks e manter todas as regras de seguranca e distanciamento.

Por querer chegar a todos estes pontos em simultaneo por vezes falhava em
algum deles, muito devido ao facto de ndo ter a turma com rotinas e regras que me
permitissem ganhar alguma autonomia enquanto professor e exercer realmente as funcoes
do mesmo. Gradualmente fui melhorando esta dificuldade, a solu¢do encontrada foi a
criacdo de rotinas para que conseguisse gerir o tempo da melhor forma.

Dessa criagdo de rotinas destaco a formagdo em xadrez com distanciamento
social. Os alunos nesta forma de organizacao estavam distribuidos de forma equilibrada
e com distanciamento orientados para o professor dispostos em “xadrez”. Assim que a
aula iniciava cada aluno sabia onde tinha de estar para receber as informacdes sobre a
aula e objetivos da mesma.

Outra rotina trabalhada foi a forma de rotacdo da turma pelas areas da aula como
também a forma de como era transportado, arrumado e higienizado o material. Estas
formas de organizacao da aula, rotacdo e higienizacdo, com algum treino com os alunos,
facilitaram toda a dindmica em aula conseguindo ter mais tempo para avaliar os alunos
nas diferentes matérias e identificar aspetos criticos de forma a conseguir no final da etapa
ter informacGes que me ajudassem a definir objetivos e a formar grupos de trabalho
adequados as necessidades de ensino de cada aluno. Marques (2004), refere que a propria
organizacao esta ligada aos deslocamentos dos alunos e a forma de como sao colocados
e transportados os materiais, sendo um aspeto importante numa aula.

Para além disso com estas “novas rotinas” ja “automatizadas” senti uma melhor
organizacdo em aula, ocorrendo menos comportamentos desvio, conseguindo maximizar
as oportunidades para a pratica. No fundo uma organizacdo cuidada em aula, apesar de
ndo depender diretamente para a aprendizagem dos alunos, cria condi¢bes para que 0s
alunos passem mais tempo em tempo potencial de aprendizagem, fator essencial para o
sucesso (Carreiro da Costa, 1984; Piéron, 1999; Marques, 2004; Martins et al., 2017).
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Instrucéo
A instrucdo foi também uma varidvel que dei atencdo, esta consiste em

apresentar as atividades aos alunos (Marques, 2004). Senti que poderia ser uma variavel
de melhoria no ensino por mim realizado, devido ao facto de despender bastante tempo
com a mesma, transmitindo a informacéo demasiado ao pormenor tornando-se assim uma
instrucdo demasiado longa e duradoura. De forma garantir uma melhor instrucdo da
minha parte, fui consultar o que a investigacdo demonstrava ser uma boa instrucao.

Segundo Marques (2004) e Martins et al., (2017) a instrucdo é fundamental na
aula de EF, para Marques (2004), a instrucdo deve de ser cuidada, exata, breve e acessivel,
japara Martins et al., (2017) a mesma deve de ser pertinente, clara e objetiva encontrando
os dois autores com principios idénticos referentes a comunicacdo da informacéo
referentes as atividades pedagdgicas.

Martins et al., (2017) indica que o professor devera durante a instrucdo
comunicar os objetivos, “para qué?”’; indicar o objeto, “o que vao realizar” e como
realizam a atividade, estando explicitos alguns critérios de éxito. Destaco estes fatores
como fundamentais nas instrugdes transmitidas. O facto de explicar o que fazer, como
fazer, quais os critérios de éxito e qual o objetivo, de forma direta, clara e objetiva foram
estratégias fundamentais para garantir uma maior qualidade da informacéo, mas também
uma maior compreensdo por parte dos alunos garantindo um maior tempo para a préatica
das atividades em empenhamento motor.

Relativamente a forma da transmissao de informacao, os modelos visuais foram
também aspetos importantes a destacar como as imagens, esquemas ou demonstracdes
(Piéron, 1999; Marques, 2004; Martins et al., 2017). Os alunos através destas estratégias
conseguiram assimilar melhor uma informacdo visual do que uma informagao verbal,
sendo principalmente a demonstracdo uma estratégia utilizada bastantes no processo
ensino aprendizagem, recorrendo a alunos para as realizar de forma correta.

As imagens e esquemas também foram utilizadas perto das areas da aula
destinadas principalmente ao nivel da matéria de ginastica com os esquemas e também
no auxilio da metodologia TIN indicando quais os exercicios de for¢a que cada aluno
deveria executar. Passei, assim de uma instrugdo mais longa e duradoura para uma
instrugdo com maior enfoque na objetividade, clareza, conseguindo assim ganhar tempo
na parte pratica e, simultaneamente, captar melhor a atencéo dos alunos dada a brevidade
da explicacdo como defendem e sugerem os autores (Metzler, 1983; Piéron, 1999).
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Clima Relacional e Motivacional

Relativamente ao clima em aula, tanto relacional como motivacional, tive
sempre a preocupacao de perceber se os alunos se sentiam bem e em seguranca ao realizar
as atividades. O facto de ser um ano pandémico poderia levar a que alguns alunos se
sentissem desconfortaveis ao realizar algumas praticas da disciplina.

As regras impostas pela DGS e DGE foram claramente respeitadas durante todo
0 processo de ensino aprendizagem o que também garantia uma forma segura de boas
préticas da disciplina, sentindo os alunos seguros e confortaveis ao realizar as atividades,
0 gue Vvai ao encontro de Martins et al., (2017) que indica que os alunos devem sentir-se
confortaveis seguros e apoiados pelo professor como pelos colegas, ndo tendo receio de
realizar as atividades nem de falhar ao executé-las.

De forma a criar relagdes positivas entre os alunos, muitas das vezes a
cooperacdo foi um instrumento utilizado. Nessas situacfes, principalmente em trabalho
com grupos mais heterogéneos, defini funcdes em que cada aluno tinha que cumprir
durante as atividades, diferenciando o que cada um deles iria fazer para que
cooperativamente pudessem alcancar objetivos, fortalecendo assim a sua relacdo e
contribuido para um clima de aula propicio & aprendizagem (Martins et al., 2017)

Segundo o mesmo autor, o clima motivacional abrange o estudo de fatores que
envolvem e influenciam o modo de como os alunos perseguem 0s seus objetivos ao
realizar as tarefas. Existindo um clima motivacional mais para 0 ego e outro mais
direcionado para a mestria, o primeiro define sucesso através da comparagdo, “o ser
melhor que o outro; j& a mestria define o sucesso por superagdes pessoais, “‘eu quero
melhorar as minhas capacidades”.

Sempre que possivel criei e promovi um clima motivacional mais direcionado
para a mestria onde os alunos trabalhavam para os seus préprios objetivos, adequados as
suas necessidades, tendo em mente a sua superacgao pessoal e ndo a comparagdo com 0s
outros.

Martins et al., (2017) indica que este tipo de clima tem um impacto positivo na
motivagdo intrinseca, na atitude fase a atividade fisica e aptiddo fisica e na propria

satisfagdo pessoal, algo que também foi notério na turma do 8°C.
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Posicionamento em aula e Feedbacks Pedagdgicos

Outro aspeto que também deve ser evidenciado € o posicionamento em aula, ao
longo do tempo fui percebendo que poderia melhorar e gerir melhor este aspeto. Tive
sempre em conta o espaco de aula (Espaco 1,2,3 ou alternativo) e a organizagéo do espaco
de aula, onde por vezes era necessaria a minha presenca devido, por exemplo, a questdes
de seguranca e ajudas.

Esta mudanca estratégica de posicionamentos, debatida com o meu orientador e
também colega de estégio, facilitou e melhorou o ensino. Evitou comportamentos desvio
por parte dos alunos e aumentou o meu campo visual sobre a aula conseguindo estar mais
disponivel para dar feedbacks aos alunos por conseguir ter um controlo maior sobre a
prépria aula. Por exemplo, quando executava 0 mini- trampolim colocava-o de forma a
conseguir ndo sé realizar ajudas como também de forma a visualizar toda a turma,
conseguindo assim ndo s estar na area da ginastica como também observava as diferentes
areas da aula fornecendo feedbacks e evitando comportamentos desvio.

Os feedbacks pedagdgicos, foram também uma variavel de melhoria ao longo
do ano letivo. Estes sdo as reagdes do professor as prestacdes motoras do aluno, tém como
objetivo proporcionar uma informacéao sobre a sua qualidade e execucgdo (Piéron, 1999).

Segundo Carreiro da Costa (1984); Carreiro da Costa (1996) e Marques (2004)
é um fator fundamental para o sucesso do ensino. Para Carreiro da Costa (1984), é a
variavel mais consistente a controlar a aprendizagem. Uma das minhas falhas ao nivel
desta varidvel era o facto de ndo acompanhar a pratica do aluno a seguir ao feedback,
fechando assim um ciclo de feedbacks.

Martins et al., (2017) e Piéron (1999) indicam que posteriormente a um feedback
transmitido o professor deve observar se o aluno modificou ou ndo o seu comportamento
motor de acordo a informacao transmitida, fechando assim o ciclo de feedback.

Alertado para este aspeto, consegui tomar consciéncia e melhorar os meus ciclos
de feedbacks transmitidos, aumentando também a frequéncia e a diversificacdo dos
mesmaos.

Piéron (1999) deixa a indicagdo que o numero de feedbacks favoravel as
aprendizagens dos alunos é cerca de 4 feedbacks por minuto de aula. Com estas
indica¢des progressivamente fui promovendo e aumentando o nimero de feedbacks em
aula de forma que estes fossem favoraveis a aprendizagem dos alunos indo ao encontro

do que é defendido pelos autores que investigam esta variavel.
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Martins et al., (2017) indica que os professores mais eficazes séo aqueles que

passam menos tempo em observacdo silenciosa e ddo mais feedbacks, adequados e

especificos.

Balancgo Projeto Pessoal- Variaveis de eficacia de ensino

Como forma de sintese apresento a tabela 17, onde estdo resumidamente

apresentados os problemas identificados ao longo do ano letivo, de que forma solucionei

esses problemas e que fontes de informagao consultei para melhorar a eficacia do ensino

da educacéo fisica transmitido.

Tabela 17-Sintese de problemas, solucdes e recomendagdes sobre ensino eficaz em Educagdo Fisica

Problema

Meio/Solucdo

-Realizar avaliagdo inicial, recolher informagdes,
gerir o tempo de aula e dar feedback (inicio do
ano letivo).

-Criacao de regras e rotinas de forma a criar mais
autonomia aos alunos, libertando o professor para outos
aspetos.

Investigacdo:

Costa, 1984)

2017).

-Organizar o ensino de forma a evitar tempos de espera prolongados e comportamentos desvio. (Carreiro da

-0 tempo dedicado a organizagdo leva a um melhor aproveitamento do tempo potencial de aprendizagem
(Carreiro da Costa, 1984; Pieron, 1999; Marques 2004; Martins et al., 2017).
-Uma técnica de ensino da organizagdo é a criagdo de regras e rotinas desde as primeiras aulas (Martins et al.,

Problema

Meio/Solucdo

-Instru¢do demasiado longa, douradora e ao
pormenor, consumindo demasiado tempo de aula.

-Explicar o que fazer, como fazer, quais os critérios de
éxito e qual o objetivo de forma breve, clara e direta com
auxilio de demonstracfes ou esquemas.

Investigacdo:

-A instrucdo deve ser acessivel, exata breve e cuidada (Marques, 2004).

-A instrucdo deve conter informagdes explicitas sobre o que fazer e como fazer bem como os objetivos de forma
clara alertando os alunos para os pontos importantes (Carreiro da Costa, 1996).

-A informacao visual é mais facil de assimilar que a informag&o verbal devido a isso o professor devera recorrer
a modelos visuais, exemplo: demonstracBes (Marques, 2004).

Problema

Meio/Solucéo

-Clima afetado devido ao ano pandémico e clima
motivacional de comparagdo com o outro (ego).

- Respeito e aplicacdo das regras da DGE e DGS.
- Relacionamento aluno-aluno através da cooperagdo.
-Clima motivacional direcionado para a mestria.

Investigacdo:

moral (Martins et al., 2017).

-Criar um ambiente estimulador onde existe incentivo e elogio (Carreiro da Costa, 1996).
-Um clima motivacional para a mestria esta associado a melhores resultados a nivel comportamental, cognitivo e

Problema

Meio/Solucéo

-Posicionamento em aula
- Néo concluséo de ciclo de feedbacks
-Feedbacks reduzidos

- Posicionamento de forma a obter um maior campo de
visdo da turma, com vista a evitar comportamentos desvio
- Conclusao dos ciclos de feedbacks, aumentar o n° de
feedback de forma diversificada.

Investigacdo:

Costa, 1996)

-Acompanhar a pratica do aluno a seguir ao feedback facultado (Marques, 2004; Martins et al., 2017).
-Promover e aumentar a frequéncia dos feedbacks (Martins et al., 2017).
-Um professor eficaz fornece feedbacks focados em aspetos criticos da habilidade em aprendizagem (Carreiro de
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O objetivo desta area era progressivamente melhorar a qualidade do ensino
transmitido com o intuito de torna-lo mais eficaz. Ao longo do ano letivo senti que fui
melhorando em diversas variaveis e fatores de ensino que me permitiram organizar o
processo ensino aprendizagem com vista a promover a aprendizagem e o0
desenvolvimento de todos os alunos.

Segundo Carreiro da Costa (1984), o tempo passado na tarefa, um clima positivo
em aula, uma informacéo frequente e adequada ao aluno acerca da sua prestacdo, uma
organizacao cuidada da aula sdo condigdes de sucesso no ensino das atividades fisicas.

Percebi que através das modificagdes feitas adotei um conjunto de técnicas que
me permitiram maximizar as oportunidades de aprendizagem e por conseguinte
maximizar o tempo potencial de aprendizagem tal como defende (Martins et al., 2017).

De forma a maximizar este tempo foram cruciais as modificacdes que realizei
ao nivel da organizacdo e controlo da turma, o estabelecimento de regras e rotinas,
melhores posicionamentos em aula da minha parte e formas de rotagéo.

A nivel da instrucdo consegui ser mais breve, pertinente, direto e claro na
informacdo transmitidas, acompanhando a informacdo com esquemas ou demonstracfes
como defendem os autores anteriormente referenciados (Carreiro da Costa, 1984;
Marques, 2004; Martins et al., 2017).

Fornecer feedbacks apropriados com o objetivo de ajudar os alunos a progredir
e criar um clima propicio a aprendizagem: clima relacional positivo seja entre aluno,
aluno ou aluno-professor e também proporcionar o clima direcionado para a mestria
(Martins et al., 2017).

Ou seja, através do conhecimento cientifico e das orientacBes dos diversos
autores melhorei a minha intervencéo didatica, procurando sempre alcancar a qualidade,
a eficécia e a exceléncia de ensino. Produzindo assim um ambiente e um ensino mais
favoravel para a aprendizagem e desenvolvimento dos alunos, sendo hoje um melhor

professor do que no inicio do ano.

PTI
O estagio pedagogico pressupde a realizacdo de lecionacdo noutras turmas. Este

processo designado de PTI (Professor a Tempo Inteiro), permite que o estagiario tome
escolhas executando um horario completo a juntar as aulas que ja leciona, procurando
autorizacdes dentro do GEF para experienciar esta pratica junto da turma que 0s mesmos

lecionam, no sentido de vivenciar o que realmente é ter um horario de professor.
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Inicialmente, o PTI seria realizado na semana de 8 a 12 de fevereiro, contudo, devido a
situacdo pandémica nao foi possivel a realizacdo do mesmo para estas datas, tendo sido
realizado ja na terceira etapa, mais concretamente em abril, na semana de 19 a 23.

Segundo Bom e Bras (2003), o PTI é o projeto com a aproximagdo mais realista
do que é ter a funcdo de um docente, exige uma preparacdo prévia no sentido de
desempenhar esta funcdo com autonomia e responsabilidade. De forma a desempenhar a
semana do PTI da melhor forma possivel, planeei as aulas com a aprovacao e algumas
sugestOes dos professores titulares, com o objetivo de perceber quais as aprendizagens e
matérias a abordar com os alunos.

De uma maneira geral os professores foram bastante recetivos aos planos de
aulas efetuados, senti que tinham confianca num mero estagiario a dar aulas a uma turma
que costuma ser deles. Essa confianga demonstrada e recebida por mim com bastante
aprego, deixou-me ainda mais entusiasmado para efetuar o PT1. No apéndice XIX consta
0 horério do PTI, encontrando-se neste as aulas a lecionar e os diferentes espagos das

mesmas.

Tabela 18-Objetivos do PTI

Objetivos do PTI
Lecionar aulas a todos os anos de escolaridade e todos os ciclos de ensino
Fortalecer e melhorar a relagdo com os elementos do GEF
Introduzir a matéria de danca tentado criar o gosta pela pratica da matéria

Lecionei o 1°ciclo de ensino com uma turma do 4°no de escolaridade, o 2° ciclo
com um a turma do 5° ano e outra do 6° ano, o 3° ciclo de ensino com turma de lecionagéo
do 7°ano, 8%no e outra do 9°%ano e ao nivel do ensino secundario, uma turma do 10%no,
11° ano e duas turmas do 12°ano de forma a ir ao encontro do primeiro objetivo.

A ideia era mesmo ter uma experiéncia maxima de ndo so ser professor a tempo
inteiro, como também, ter a oportunidade de passar por todos os anos de escolaridade
com o intuito de experienciar a lecionacéo dos diferentes anos e conseguir moldar-me as
diferentes idades, turmas, aprendizagens e progressdes, formas de transmissdao de
informacao, climas de aula, autonomia e maturidade dos préprios alunos.

Os proprios objetivos desafiaram-me enquanto futuro professor, principalmente
na forma de corresponder ao proprio AGIC (avaliagdo, gestdo, instrucéo e clima) como

também aos proprios fatores de eficacia de ensino nos diferentes anos e ciclos de ensino.
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Relativamente ao segundo objetivo, apesar de o PTI ser uma responsabilidade
do estagiario, este tem de planear e mostrar o seu planeamento ao professor titular para
que em conjunto encontrem a melhor aula possivel. Senti que por um lado, temos um
estagiario a querer demonstrar trabalho, dedicacéo e vontade de aprender e, do outro lado,
temos professores mais experientes que atuam com as suas turmas diariamente e sabem
alguns pormenores que transmitidos podem ajudar na concretizacéo do PTI. Este trabalho
cooperativo entre professores, mesmo com experiéncias diferentes é fundamental no
sentido de dar o melhor aos alunos com o intuito de haver desenvolvimento e
aprendizagem.

No que toca ao terceiro objetivo estipulado, o CV e o seu GEF ndo tem o costume
de abordar a matéria de danca aos seus alunos. Assim, com o intuito de tentar tornar uma
realidade mais presente estipulei este objetivo para que todas as turmas tivessem num
momento da aula um contacto com a matéria de danga. A danga escolhida foi o Merengue
por ser uma danca de facil aprendizagem e do nivel introduc&o.

Balanco Projeto Pessoal- PTI

Foi uma experiéncia bastante enriquecedora e motivante, apesar de ser uma
semana bastante agitada com aulas seguidas, gostei da experiéncia por ser uma
aproximacdo maxima do real de que é ser um professor.

Defini como objetivo a priori, como ja anteriormente referido, lecionar todos os
anos de escolaridade e aproveitar a oportunidade de experienciar dar aulas a todos 0s anos
de escolaridade. Na lecionacdo a turmas do secundario senti uma maior autonomia notéria
comparativamente a minha turma (8%ano), os alunos estdo mais atentos aquilo que Ihes é
transmitido e conseguem, de uma maneira geral, focar-se mais nos exercicios e situacdes
de aprendizagem que o professor transmite. Esta questdo ajudou em toda a organizacao e
gestdo de aula.

Para além disso, por ter planeado a aula em cooperagdo com os professores
titulares da turma, através da informacéo recolhida percebi que s&o turmas que gostam de
competir, sendo o clima de competicao, nestas turmas em questdo, um ambiente propicio
aum clima de aula positivo. Devido a isso mesmo sempre que queria aumentar a dinamica
em aula passavam para exercicios de carater competitivo, uma estratégia em conjunto

encontrada bastante positiva e enriquecedora.
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Quis ter a experiéncia de dar aulas ao 4° ano de escolaridade para perceber o
trabalho realizado ao nivel do colégio na EF do primeiro ciclo. Embora dé AEC’S, ter o
contacto com a EF é completamente diferente. A aula do 4° ano passou muito por
manipulacdo de bolas e jogos pré desportivos que tivessem as bases motoras principais
para os alunos conseguirem adquirir nogdes importantes para o transfer dos jogos
desportivos. Senti que os alunos por terem EF ja levam um conjunto de rotinas e perce¢édo
de jogo diferentes para o 2° ciclo de ensino.

Nas turmas do 5° e 6° ano as aulas correram bem, todavia o numero de
comportamentos desvio aumenta substancialmente. Nesse sentido, por ja saber
previamente essa informacédo, modifiquei assim a minha forma de transmitir a informacao
e tentei a0 maximo que os alunos tivessem em tempo de pratica com objetivos desafiantes
e ajustados no sentido de reduzir o numero de comportamentos desvio e aumentar o tempo
de empenhamento motor. Ao nivel de feedbacks, por serem alunos de faixas etarias mais
baixas onde os gestos técnicos ndo sdo tdo bem executados, tive de reforcar os feedbacks
transmitidos.

No 7°ano e 9° ano por serem anos préximos ao 8° ano, ano por mim lecionado,
senti um maior conforto ao nivel da lecionagdo devido ao facto da faixa etéria ser mais
idéntica. Apesar de turmas e alunos diferentes os objetivos de ciclo aos quais o0s alunos
devem corresponder Sa0 0S Mesmos.

Relativamente ao segundo objetivo, fortalecer e melhorar a relacdo com os
elementos do GEF, o trabalho conjunto foi fundamental para que o balango do PTI fosse
positivo, os professores ajudaram-me bastante, principalmente ao nivel da formacéao de
grupos, ajudaram-me a identificar os alunos mais lideres, bem como a tracar os objetivos
do planeamento de aula.

Todo o trabalho de envolvimento entre mim, estagiario e os professores titulares
das turmas ajudou-me a crescer enquanto profissional, por um lado temos a inexperiéncia,
mas uma grande vontade de aprender e do outro lado tive a sorte e a oportunidade de ter
professores mais experientes com solugdes e ajudas. Este complemento ajudou ndo sé a
criar bons planeamentos como também a fortalecer relacbes com os proprios professores
do GEF.

A introdugdo da dancga foi também cumprida em todas as turmas, os alunos
apesar de estarem um pouco reticentes, acabaram por gostar da experiéncia pedido aos

professores que repetissem a experiéncia de realizar a materias mais vezes nas suas aulas.
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2. DIRECAO DE TURMA

O estagiario deve acompanhar o trabalho do Diretor de Turma segundo um
projeto que integra trés componentes: relagdo com encarregados de educacéo, apoio aos
alunos e coordenacdo pedagdgica. Para além desta funcéo que por si sé é uma funcéao de
grande responsabilidade, o grupo de estagio deve ainda aproveitar o cargo para realizar e
propor a saida de campo, uma acéo interdisciplinar no conjunto das turmas do orientador,
sendo esta logicamente aprovada por todo o conselho pedagdgico e dire¢do do CV.

Segundo Clemente e Mendes (2013), o diretor de turma carateriza-se por ter uma
funcdo de mediacado, ou seja, este deve manter uma ligacdo com os docentes da turma, 0s
alunos e respetivos familiares. De acordo o autor, o diretor de turma deve exercer formas
de lideranca com o intuito de orientar todo o processo de forma a orientar a formacéo dos
alunos.

Com o mesmo pensamento, Boavista e Sousa (2013), indicam que o DT é um
gestor intermédio determinante na escola, a sua mediacdo ndo se limita apenas a gerir
conflitos no recinto escolar, mas que abrange toda a comunidade escolar, tendo
responsabilidades particulares quer na coordenacdo dos professores da turma, quer no
desenvolvimento social e pessoal dos alunos e na sua integracdo no ambiente escolar.

Os mesmos autores acrescentam que o DT é um professor que consta numa
estrutura pedagogica de gestdo intermédia da escola onde exerce funcdes centradas nos
alunos e em toda a gestdo dos mesmos, trabalhando de forma cooperativa com outros
professores com o objetivo de haver desenvolvimento pessoal dos alunos (Boavista &
Sousa, 2013).

O Diretor de Turma no Colégio Valsassina

A realidade do cargo de DT no CV é diferente daquilo que é mais comum existir
na maioria das escolas. O DT no CV € um DT de varias turmas do mesmo ano escolar
designado também por coordenador de ano. Este esta sempre disponivel para atendimento
dos EE, nao existindo um horario estipulado de atendimento, nem um momento “formal”
no seu horario para as turmas do ano escolar encarregue, reiterando a sua disponibilidade
para tratar qualquer assunto existente quer em grupo, quer de forma mais individualizada.
Qualquer informacéo que o DT necessite de indicar a turma em questdo, desloca-se a sala

onde os alunos se encontram e transmite a informacao desejada.
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De acordo com o expresso no Projeto Educativo do Colégio Valsassina (2013),
cabe a escola proporcionar informacdes aos encarregados de educagdo através dos
coordenadores de ano e diretores de ciclo. Uma informacdo detalhada sobre as
caracteristicas dos alunos conforme a turma, ano e ciclo; as suas atitudes, interesses e
motivacOes; mas também acerca da evolugéo e desenvolvimento da sua aprendizagem.

Sendo esta a realidade, o grupo de estagio optou por propor acompanhar a turma
na disciplina de Cidadania e Desenvolvimento, com o intuito de estar mais presente no
quotidiano dos alunos, ajuda-los a chegar aos objetivos da disciplina e complementar a
area de DT com mais um momento de aprendizagem para além daquilo que € expectavel
efetuar nesta segunda area. A proposta foi aceite pelo orientador de escola, DT, professora

da disciplina de Cidadania e Desenvolvimento e direcdo do CV.

Projeto Especifico - Direcdo de Turma

Tema- “A educacio, os valores e o desporto”

Como ja referido, de forma a melhorar as minhas funcGes enquanto DT e de
forma a acompanhar o dia a dia dos alunos, estando atento as problematicas existentes,
acompanhei a turma na disciplina de Cidadania e Desenvolvimento. Pelo facto de estar
presente semanalmente nesta aula, pedi a professora responsavel pela disciplina se
poderiamos, durante o ano letivo, de forma colaborativa e cooperativa efetuar um trabalho
conjunto que ajudasse os alunos a chegar aos objetivos da propria disciplina, desafiando-
me a ser um melhor profissional e ajudando os alunos num contexto diferente daquele
que estou habituado. Apds algumas ponderacfes sobre as tematicas, chegamos a
concluséo de que o tema seria a educagéo, os valores e o desporto.

A disciplina de Cidadania visa a formacdo humanistica dos alunos, no sentido
de garantir o respeito pelos valores democraticos basicos e pelos direitos humanos, tanto
a nivel individual como social (DGE, 2018). Seguindo esta linha, os professores devem
contribuir para preparar os alunos para a vida, no sentido de serem cidaddos democraticos,
participativos e humanistas, numa sociedade socialmente diversificada.

Segundo as aprendizagens essenciais desta disciplina (DGE, 2018), a formacéo
humanistica é fundamental para o desenvolvimento da Cidadania, uma vez que facilita a
interligacdo entre as aprendizagens das disciplinas e os dominios a serem abordados nesta

componente do curriculo.
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Almeida, Lameira e Henriques (2009), indicam que o conhecimento de uma
sociedade é criado em rede e € necessario criar e adquirir valores que fomentem a
aprendizagem dessa propria rede, a escola e 0os conteudos escolares promovem a aquisi¢do
de competéncias, comportamento, atitudes e valores. Portanto, a escola também tem um
papel fundamental na transmisséo de valores (Martins et al., 2017).

Conseguimos perceber que a escola tem um poder educacional, que a disciplina
de Cidadania e Desenvolvimento, entre outros conteldos, esta preocupada com a
formagéo dos valores humanistas das criancas e jovens, para que estes tenham uma
participacdo ativa emancipadora e com valores referenciados como corretos perante a
sociedade.

De forma a conseguir complementar, enaltecer e fortalecer estes valores
aprendidos, alguns autores indicam que o desporto tem um potencial ndo s6 educativo
como também formativo, conseguindo assim contribuir para o desenvolvimento da
propria cidadania no seu contexto geral (Coelho, 1990; Quina 2003; Melo de Carvalho,
2010).

Rijo (2001), indica que o desporto tem a capacidade de transmitir valores
proprios da sociedade em que esté inserido, estes atuam como “transmissdo da cultura”,
refletindo assim os valores culturais. A pratica desportiva ndo pode ser reduzida apenas
ao desenvolvimento da aptiddo fisica ou habilidades motoras, também esta inerente a esta
questdo valorativa.

Quina (2003) e Lima (2004), indicam que o desporto, bem como a competicéo
desportiva, podem servir como condutores de intervencdo pedagégica para 0
desenvolvimento emocional, psicolégico e moral dos seus participantes.

Coelho (1990) e Melo de Carvalho (2010) alertam para o facto das condicdes
que a préatica desportiva esta associada serem fundamentais para alcancar o potencial
formativo e educativo desejado, tendo o professor ou treinador um papel fundamental
nestas orientacGes para que os alunos compreendam o verdadeiro significado do desporto.

Como podemos observar, existe uma ligacdo logica entre alguns objetivos da
educacdo escolar, os proprios conteudos da disciplina, mais concretamente os valores
humanistas e a propria pratica desportiva, que, quando bem utilizada consegue
acrescentar um valor educacional fundamental aos alunos. O projeto especifico efetuado
procurou enaltecer esta ligacdo para que os alunos conseguissem compreender que o

desporto pode contribuir para a sua formagéo engquanto pessoas e individuos.
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Objetivos
Assim sendo, apresento na tabela 19 os objetivos que pretendo atingir neste

projeto especifico na &rea de direcdo de turma.

Tabela 19-Objetivos projeto especifico dire¢do de turma

Obijetivos Gerais
Potenciar a aprendizagem dos alunos na matéria dos valores, recorrendo a ligagéo entre os mesmos e a prética
desportiva

Objetivos Especifico
Desenvolver a tematica da pratica desportiva e dos valores morais
Evidenciar valores inerentes & prética desportiva nomeadamente a cooperagdo e a inclusdo
Avaliar as atitudes desportivas e antidesportivas da turma

Processo

No que diz respeito ao processo deste projeto, este teve em vista um trabalho ao
longo do ano letivo com varias fases. A primeira fase do processo foi a abordagem da
tematica junto dos alunos através de apresentagdes realizadas por mim, com cooperacao
e colaboracdo da professora de Cidadania e Desenvolvimento. Estas apresentacoes,
apesar de um carater informativo, tinham em vista a participacao, o dialogo, o debate e a
discussdo da tematica. Nessa fase do processo, inicio do ano letivo, tentei sempre que 0s
alunos menos participativos tivessem voz ativa de forma a perder o receio de expressar a
sua opinido.

Numa segunda fase, os alunos desenvolveram trabalhos em grupo onde tinham
de desenvolver valores associados a modalidades desportivas. Neste sentido, todos os
alunos trabalharam mais especificamente os valores da cooperacdo e da inclusdo, com o
intuito de na Gltima fase do processo, durante a saida de campo, associarem esses valores
as atividades desportivas que iriam executar, conseguindo perceber a ligacdo entre elas.

A ideia seria o trabalho dentro das disciplinas de educacdo fisica e cidadania e
desenvolvimento ser projetado para a saida de campo onde as atividades tivessem uma
ligacdo logica aos contetdos abordados, conseguindo assim os alunos ter uma maior
percecdo daquilo que estava a ser transmitido e aprendido.

Numa terceira fase ocorreu uma conferéncia organizada por mim, com o
contributo da professora de Cidadania e Desenvolvimento, um elemento do GEF, o
professor Carlos Cruchinho, ex treinador olimpico, durante a semana da EF no CV. A
conferéncia incidiu na tematica do projeto especifico em questédo e foi desenvolvida com
0 intuito de contribuir para os objetivos estipulados de forma a conseguir transmitir a

importancia que o desporto e a pratica desportiva tém na formacao de valores humanos
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quando bem utlizada, conseguindo assim potenciar a aprendizagem dos alunos nesta
matéria dos valores, recorrendo a um grande potenciador da mesma, o desporto.

Na quarta fase, estava prevista a realizacdo, por parte do grupo de estagio, de
uma saida de campo, ndo efetuada devido a situacdo pandémica vivenciada. As atividades
que iriam ser executadas teriam uma associa¢édo logica aos valores trabalhados durante o
ano letivo, principalmente o valor da cooperacao e inclusdo, desta forma, existiria uma
clara ligagdo com os contetidos aprendidos (educacdo), as atividades executadas (pratica
desportiva) e os valores associados a esta. Na tabela 20 esta representado a sintese de todo
0 planeamento do processo ocorrido.

Tabela 20-Planeamento do processo

Planeamento do Processo
Etapa Prognostico
Pesquisa bibliogréfica sobre o tema; Abordagem da temética nas aulas de Cidadania e Desenvolvimento
Etapa Prioridades
Desenvolvimento de trabalhos sobre os valores da inclusdo e cooperagao
Etapa Progresso
Organizar e realizar a conferéncia: “A educagéo, os valores e o desporto”, com a presenga do convidado Professor
Carlos Cruchinho (Treinador Olimpico e Professor do Colégio) e professora de cidadania Ana Oliveira
Etapa Produto
Organizar e realizar uma saida de campo, cuja ecologia e as atividades promovam o valor da cooperagdo e
inclusdo e aplicacdo de um questionario com vista a verificar as atitudes desportivas e antidesportivas dos alunos

Avaliacao

Uma das formas de avaliar este trabalho desenvolvido, para além de todo o
processo decorrente ao longo do ano, incidiu na aplica¢do de um questionario aos alunos,
via Google Forms, com vista a compreender a ligacdo dos valores dos alunos a pratica
desportiva, verificando se os alunos da turma em questdo tém atitudes desportivas. Assim,
ao recorrer ao instrumento desenvolvido por (Fernandes et al., 2003, citando Gongalves,
1998). Procurei verificar a posi¢do dos alunos face a diferentes situaces de contexto
desportivo, através de uma escala de Likert de 1 a 5, em que o valor 1 significa que nédo
concorda nada; 2, que concorda pouco; 3, que concorda em parte; 4, que concorda muito
e 5, que concorda totalmente.

O questionario aplicado é constituido por 12 itens de resposta fechada, onde séo
retratadas diferentes situacOes desportivas, podendo estas ser de carater antidesportivo,
assentes em itens relacionados com valores morais contrarios ao espirito desportivo, ou
de carater desportivo, onde é notério um alinhamento entre as atitudes e os valores

adjacentes a um espirito desportivo.
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Resultados

Apbs a aplicacdo e analise do questionario adaptado ao instrumento utilizado
por (Fernandes et al., 2003, citando Gongalves, 1998). Verifiquei, de forma transversal,
a concordancia dos alunos em itens representativos de atitudes desportivas e, por outro
lado, uma discordancia em itens relacionados com atitudes antidesportivas. O mesmo,
poder-se-a verificar na tabela 21 através dos valores médios representados, bem como

dos baixos valores do desvio padréo, significando uma homogeneidade dos dados.

Tabela 21-Resultados da média e desvio padrao do questionario aplicado

Atitudes Item Média Desvio
Padréo
1-  Quem joga sempre de forma correta, respeitando os adversarios, 0s
arbitros ou juizes, perde quase sempre. 1,64 0,84
=z 2-  Se 0 arbitro se engana a nosso favor, aceito a sua decisdo, mas se
2 engana contra mim ou contra a minha equipa, devo discordar e 1,84 1,05
S protestar fortemente.
[%2]
ﬁ 3-  E preferivel ganhar mesmo fazendo batota, do que perder sendo
IS correto, respeitando os adversarios, arbitros ou juizes. 1,24 0,81
ﬁ 4-  Acho correto fazer “batota”, desde que o arbitro ndo veja.
] 1,16 0,37
:_::" 5- Num jogo ou huma competi¢éo que j& ndo posso ganhar ou fazer
< uma boa marca, deixo de me esforcar. 1,52 0,98
6- Quando jogo mal ou fago um mau resultado, arranjo desculpas para
me justificar. 1,4 0,69
7- No final de uma competicdo, quer ganhe ou perca, cumprimento os
adversarios. 4,72 0,53
" 8- Prefiro jogar (competir) e perder, do que ganhar por falta de
S comparéncia do adversério. 4,32 1,01
= 9- Apoio e ajudo todos 0s meus colegas de equipa, mesmo quando eles
§ sd0 “mais fracos” do que eu, ou quando comentem erros. 4,72 0,53
a 10- Ganhar é somente uma parte importante (mas ndo a mais
§ importante) do prazer de jogar (competir). 4,00 1,17
2 11- Respeito as decisdes dos arbitros, mesmo quando ele se engana.
g 3,16 1,01
12- Quando o arbitro ou juiz tem ddvidas sobre quem foi o infrator ou o
responsavel pela violagdo de uma regra, sou capaz de me denunciar 3,28 1,22
eu proprio como responsavel.

Desta analise descritiva da média e desvio padrdo, € notoria a ligacdo entre 0s
valores e a pratica desportiva dos alunos inqueridos, verificados através da concordancia
transversal com as atitudes desportivas e fair-play, bem como da discordancia geral das
atitudes antidesportivas, deixando dados positivos de todo o trabalho elaborado ao longo

do ano letivo.
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Lima (2004), destaca que cabe aos treinadores e professores desempenhar as suas
funcbes de acordo com orientacbes que contribuam para uma formacdo desportiva

ajustada aos valores educativos que estdo ao seu alcance das praticas desportivas.

Balanco Final

Do projeto especifico cujo tema era a educacao, os valores e o desporto, destaco
0 facto de durante o ano letivo ter trabalhado em cooperacdo e colaboracdo com a
professora da disciplina e assim termos conseguido uma ligagao légica e compreensivel
entre os conteidos abordados na disciplina e os conteldos da minha area de formacéo,
EF e desporto. Penso que, desta forma e através desta estratégia, tenha conseguido chegar
ao objetivo de potenciar a aprendizagem dos alunos na matéria dos valores recorrendo a
exemplos e a praticas desportivas.

Todos o0s processos tiveram a sua importancia para que o0s alunos
compreendessem que o desporto, quando bem orientado, contribui para a formacéo
humana do individuo. Desse processo ja descrito, destaco a conferéncia, todo o processo
de realizacdo foi uma grande responsabilidade, uma vez que moveu grande parte da
comunidade escolar entre professores, diretores e os proprios alunos. A conferéncia teve
um total de 80 participantes na assisténcia, 0 que me deixa bastante satisfeito. Porém,
mais importante que isso foi perceber que os alunos conseguiram perceber a mensagem
transmitida e contida nessa mesma conferéncia.

Um destaque menos positivo é referente a saida de campo, parte da transferéncia
do projeto passava pelas atividades vivenciadas com o intuito de os alunos
compreenderem que através das mesmas também sdo enaltecidos valores e que estes
contribuem para sua formacdo. O questionario aplicado alcangou bons resultados,
demonstrando que os alunos da turma tém patentes atitudes desportivas. Salientar também
como positivo que os alunos da turma em questdo tém uma visao da préatica desportiva
correta, estando assim mais proximos de alcancar um melhor desenvolvimento integral
para a sua formacao.

Como forma de melhoria deste projeto, poderia ter realizado o questionario no
inicio do ano e, novamente, no final do ano, de forma a comparar a evolugéo, ou ndo, dos
alunos perante estas atitudes.

No anexo 2 deixo uma anotacdo deixada pela professora de Cidadania e
Desenvolvimento. A estratégia de estar presente na disciplina de Cidadania e
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Desenvolvimento como forma de acrescento a &rea de DT, foi uma solugdo que destaco
como positiva, permitiu-me uma experiéncia incrivel ndo so6 pelo acompanhamento dos
alunos como também pela forma cooperativa e colaborativa com que trabalhei com uma
professora fora a minha area da minha éarea profissional, através deste contacto e de todo
o trabalho ocorrido sinto que melhorei na minha formagdo tornando-me melhor

profissional.

Projeto Funcional - Direcdo de Turma

A respeito do planeamento referente ndo so as funcbes exercidas ao longo do
ano como DT, mas também como forma complementar de professor coadjuvante na
disciplina de Cidadania e Desenvolvimento apresento a tabela 22 com todo o processo do

plano anual.

Tabela 22-Plano anual da Dire¢do de Turma

1°Etapa Prognostico

Preparar a Reunido de CT; Preparar de reunido com encarregados de educacéo; Realizar Pesquisas Bibliograficas;
Definir contetdos a abordar em Cidadania e Desenvolvimento; Projeto Especifico: Exposicao de contetdos ligados
aos valores humanos.

2° Etapa Prioridades

Realizar Reunido de CT; Realizar reunido com encarregados de educacéo; Projeto especifico: Trabalho sobre o valor
incluséo e cooperacéo contendo uma ligacéo a prética desportiva

3° Etapa Progresso

Projeto Especifico: Apresentacdo e exposi¢do dos trabalhos efetuados pelos alunos; Organizar e realizar a
conferéncia: “A educacio, os valores e o desporto”, com a presenca do convidado Professor Carlos Cruchinho

4°Etapa Produto

Realizar Reunido de CT; Realizar reunido com encarregados de educacéo; Projeto Especifico realizar uma saida de
campo, cuja ecologia e as atividades promovam o valor da cooperacdo e inclusdo; Balango Final do ano letivo

12 Etapa — Prognostico

Esta primeira etapa foi iniciada através de uma reunido, no inicio do ano com o
coordenador das turmas do 8° ano, na qual ficou definido que iria acompanhar a turma
onde também executava a leciona¢do, desempenhando funcdes de DT. Assim, foi aceite
a proposta feita pelo grupo de estagio de acompanhar a turma na disciplina de Cidadania
e Desenvolvimento, com 0 objetivo de estar mais presente e ajuda-los no seu
desenvolvimento.

Nesta etapa, era expectavel conseguir preparar e organizar as reunides com o
conselho de turma (CT) assim como com os EE. Contudo, devido a alguns

constrangimentos de autorizagfes por parte da diregdo do colégio, as mesmas ndo foram
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possiveis de ser realizadas. Apesar de toda essa situacdo, junto do DT recebi toda a
informacao relevante dessas reunides.

No que diz respeito ao acompanhamento nas aulas de Cidadania e
Desenvolvimento, foi uma etapa onde estive reunido véarias vezes com a professora desta
mesma disciplina com o objetivo de perceber que contetidos poderiam ser abordados e de
que forma os poderiamos abordar ao longo do ano letivo. Desta forma, sugeri, logo numa
fase inicial, a realizacdo do meu projeto especifico com varias fases ao longo do ano com
0 objetivo geral de conseguir potenciar aprendizagens dos alunos na matéria de valores
humanos recorrendo a ligacdo destes com a pratica desportiva, conseguindo assim uma
ligacdo logica com os programas da disciplina de Cidadania e Desenvolvimento com

alguns conteddos que a EF também retrata e aborda.
Balanco 12 Etapa

Nesta primeira etapa destaco o facto de tentar perceber, como estagiario, todo o
funcionamento e particularidade da funcdo do DT no CV, para que nas etapas seguintes
toda a operacionalizacdo do cargo fosse efetuada de forma mais facilitada. Dado o inicio
tardio, devido a burocracias e autorizagBes, ndo consegui preparar as reunides que
estavam destinadas ocorrer, nomeadamente a reunido de CT e a reunido com EE como
estava estipulado, algo que foi melhorado na etapa seguinte.

Salientar ainda que a decisdo de acompanhamento da turma na disciplina de
Cidadania e Desenvolvimento, assim como todo o processo de concretiza¢ao adjacente a
esta proposta, levou a movimentar-me enquanto estagiario no meio escolar, a discutir,
refletir e debater propostas que fossem ndo s6 ao encontro do que era expectavel assumir
nas funcdes desta area de DT, como também ajudar os alunos no seu desenvolvimento a
uma disciplina diferente da minha area de formacdo, com o objetivo de os acompanhar
ao longo do processo ensino-aprendizagem e contribuir para que este tivesse 0 sucesso

desejado.

2% Etapa — Prioridades
Na segunda etapa, tendo em conta que ndo consegui realizar as reunides iniciais,
defini como objetivos prioritarios preparar e realizar a reunido de CT, bem como com 0s

EE para conseguir assumir algumas fungdes destinadas ao DT. Foram feitas duas reunides
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com o DT com o objetivo de perceber os contetdos a abordar em ambas as reunides e de
que forma estas eram estruturadas e guiadas pelo préprio DT.

Todo o processo de reunides foi diferente do habitual, o CV realizou as reunifes
via online para salvaguardar a saude de todos os docentes, EE e dos prdprios alunos,
sendo estas reunides, logicamente, realizadas com a coadjuvacdo do DT. Na reunido de
EE, o CV, sendo um colégio inovador, preocupou-se em executar reunides
individualizadas e de forma segura, onde os EE marcavam uma reunido num horario pré-
estabelecido para qualquer esclarecimento sobre a formagéo e desenvolvimento do seu
educando.

Relativamente ao acompanhamento semanal dos alunos na disciplina de
Cidadania e Desenvolvimento, em parecer com a professora responsavel, foi uma etapa
onde iniciei e assumi a lideranca de exposicdo da temética do projeto especifico, a
educacdo, os valores e o desporto, iniciando assim o0 processo de apresentacdes a turma
sobre a tematica e expondo o conteldo da ligacdo entre os valores humanos e a prética
desportiva.

Durante as apresentac@es defini como objetivo os alunos menos participativos
terem um momento participativo. Para isso, antes da aula pedi a colaboragéo junto dos
alunos lideres da turma para que me ajudassem na concretizacdo desse objetivo ao longo
das apresentacbes, o que foi recebido com bastante agrado. Assim, estes tinham de
cooperar entre eles tentando que 0s colegas conseguissem participar na apresentacao, no
sentido de os ajudar a colmatar esta lacuna. Sem se aperceberem, os alunos criam ligagdes
e interacBes durante as apresentacdes e, inconscientemente, ja estdo a trabalhar alguns
valores, entre eles, a cooperacdo entre turma, a inclusdo de alunos menos participativos,
bem como a unido enquanto turma com vista a concretizacdo de um objetivo.

Finalizada a exposicdo dos conteidos, os alunos iniciaram o trabalho sobre os
valores da cooperacdo e inclusdo, ligando os mesmos a pratica desportiva e ao proprio
desporto em questdo. Nesta etapa, 0 grupo de estagio comegou a preparar a saida de

campo para que todo o processo fosse feito de forma correta e em seguranga.
Balanco 22 Etapa

Nesta segunda etapa foquei-me em corresponder as funcbes de DT da melhor
forma possivel, devido ao facto de a primeira etapa ter sido uma etapa maioritariamente

de percecédo do funcionamento e atuacgdo do DT no contexto vivenciado no meio escolar.
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Fruto dessa percecdo da comunidade escolar educativa e percebendo a funcdo
mediadora que o DT deve exercer, nesta etapa ao nivel do CT destaco a reunido efetuada
onde de forma colaborativa com o DT consegui ter uma intervencao satisfatoria nao sé
pelas avaliagOes efetuadas ao nivel da disciplina de EF, como também na participacao
ativa em conjunto com os professores do CT, na tentativa de arranjar solugdes para alunos
com mais dificuldades a certas disciplinas, atribuindo assim mais apoios as disciplinas
em questdo ou leituras de prova, de forma a conseguirem alcancar melhores resultados.

Ao nivel da reunido de EE, embora tenha sido previamente preparada, ndo
chegou a ocorrer, tendo assim uma intervengdo mais reduzida. O sistema de reunides
praticado no colégio permite ao EE falar com o professor da disciplina em questdo, ndo
tendo sido marcada, neste periodo, nenhuma reunido quer ao nivel da EF, quer ao nivel
da disciplina de Cidadania e Desenvolvimento ou a um nivel mais geral com o DT.

No que diz respeito a0 acompanhamento semanal as intervenges em aula e a
passagem do conteudo estabelecido teve o sucesso desejado, 0 que permitiu os alunos
iniciarem um processo de pesquisa e realizacdo de trabalhos ao nivel dos valores, mais
concretamente os trabalhados incidentes na cooperacéo e inclusdo. Destaco nesta etapa o

facto de sentir os alunos empenhados, interessados e motivados pela temética.
32 Etapa — Progresso

A terceira etapa, por ter sido uma etapa de confinamento geral imposta pela lei,
mantive os objetivos que estavam estipulados na etapa anterior. Mesmo estando longe,
acompanhei a turma em coadjuvacdo com o DT e com a professora de Cidadania, as
reunides destinadas para o periodo em que nos encontrdvamos foram realizadas.

Os alunos deram continuidade aos trabalhos desenvolvidos, tendo estes uma
apresentacdo final dos mesmos. Visto que estadvamos em confinamento, a apresentacao
ocorreu via online ao invés de presencial como estava previsto.

Nesta etapa mobilizei e organizei uma conferéncia da semana de Educacéao
Fisica. Esta foi importantissima no reforgo de transmissédo de informacdo aos alunos,
ajudando os mesmos a compreender a ligacdo entre os valores humanos e a pratica
desportiva. O desporto e a pratica desportiva podem ser um Otimo veiculo para a
transmissdo de valores humanos que Ihes estdo associados, ajudando assim os alunos a
desenvolver os conteudos e aprendizagens, transportando-0s para o seu quotidiano para

produzir alterac6es na sociedade onde atuam e irdo atuar (Lima & Marcolino, 2015).
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A conferencia contou com a ajuda do professor Carlos Cruchinho, por ter sido
treinador olimpico, levando assim a sua experiéncia a enaltecer a propria conferéncia e
pela professora de Cidadania.

Para além destes intervenientes, pedi aos atletas Edujose Lima, Diogo Mocho e
Francisco Pombeiro, que enviassem em forma de video uma mensagem aos alunos do
CV, onde explicassem como o desporto e o contacto com as modalidades desportivas 0s
formaram enquanto pessoas. Esta estratégia tinha como objetivo a compreensao por parte
dos alunos da temética desenvolvida ao longo do ano e a real perce¢do e impacto que o
desporto pode ter na formagdo humana e, consequentemente, na sociedade em que

vivemos.
Balanco 32 Etapa

Pelo facto de estarmos em confinamento, esta etapa foi bastante desafiante
existindo adaptacdes constantes aquilo que seria expetavel ser. O cargo de DT, estando
longe da escola e do meio escolar, torna-se substancialmente mais dificil por toda a
mediacdo que o DT deve ter.

As reunides de CT e de EE foram realizadas com o sucesso desejado. Enalteco
a preocupacao dos EE com o processo de ensino-aprendizagem dos seus educandos, ao
nivel da reunido do CT, para além das habituais atribui¢bes de notas e especificacdes dos
alunos com apoios e medidas extras para melhorar o processo e desempenho escolar, o
CT teve em atencdo o ndo acumular avaliacGes, para que houvesse dessa forma um melhor
planeamento e assim, possivelmente, um melhor resultado dos alunos na fase final do ano
letivo.

A conferéncia teve um destaque importante nesta etapa devido ao facto de dar
continuidade ao projeto especifico, conseguir fora da escola mobilizar o meio escolar
entre direcdo, professores e alunos, foi um desafio enorme enquanto estagiario. A
responsabilidade e autonomia dadas pela direcdo para realizar o ciclo de conferéncias foi
claramente um destaque positivo.

Relativamente a saida de campo, a mesma estava organizada para ser efetuada
assim que fosse possivel, porém, o confinamento e 0 nimero de casos de Covid-19 a
aumentar levou a decisdo do adiamento para a Ultima etapa, progresso, onde os estagiarios
numa reunido com a dire¢do iriam, em conjunto, perceber a possibilidade, ou ndo, da

execucdo da mesma.
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42 Etapa — Produto

Na ultima etapa desta area e de forma a fechar o ano letivo, foi necessario um
olhar atento sobre as notas intercalares dos alunos, para conseguir perceber que apoio
final se poderia dar, com o objetivo de conseguir recuperar as notas.

Houve a preparacdo e a concretizacdo da reunido final de CT onde se fez um
balanco geral do aproveitamento dos alunos apos o ano letivo, onde se destacou quais 0s
contetidos ainda a reforgar nos anos seguintes como forma de completar o 3°ciclo de
ensino das diversas disciplinas. Relativamente a disciplina de Cidadania, fechou-se o
ciclo do projeto especifico com a realizagdo de um questionario relativo as atitudes
desportivas e antidesportivas que os alunos da turma em questdo teriam.

Houve uma reunido final decisiva para a realizacdo da saida de campo que seria
também o fechar e o complementar do ciclo do projeto especifico, todavia, por motivos
referentes a situacao pandémica, ndo foi possivel de ser realizada, ndo havendo assim uma

aprovacao por parte da direcdo do CV.

Balanco Final

Durante todo o ano letivo, mesmo com todas as dificuldades vivenciadas devidas
a pandemia , tentei, enquanto futuro profissional de educacdo, desempenhar o papel de
DT da melhor maneira dentro das condicdes existentes, e, nesse sentido, esforcei-me por
ser melhor sistematicamente na ligacao intermediaria entre os professores das diferentes
disciplinas, mais concretamente o CT, os EE e os proprios alunos, tal como defende
Roldao (1995), para que os alunos, durante todo o ano sentissem que estavam a ser
acompanhados e apoiados por toda a comunidade escolar no sentido de conseguirem um
melhor desempenho e uma melhor aprendizagem durante todo o ano letivo. Apesar do
diferente funcionamento do cargo do DT no CV, este ndo deixa de exercer as suas
funcoes.

No que diz respeito aos alunos, por sentir alguma necessidade de estar mais
ativo e mais perto destes enquanto DT, a decisdo de acompanhar a turma na disciplina de
Cidadania e Desenvolvimento ajudou-me bastante, ndo sé por semanalmente haver um
contacto direto, como também por ter outra perspetiva dos alunos no meio escolar. Com

este acompanhamento consegui garantir ao longo do ano uma aproximagdo com 0s

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto 79



Miguel Sousa Martins, Mestrado em Ensino Educacédo Fisica nos Ensino Basicos e Secundarios
Orientador Professor Doutor Miguel Pombeiro, Colégio Valsassina, Relatério de Estagio 2020/2021

alunos, tentando sempre resolver os problemas pontuais que iam existindo ao longo do
ano letivo.

Para além disso, por estar a trabalhar cooperativamente e colaborativamente com
a professora de Cidadania e Desenvolvimento num projeto comum senti que me
desenvolvi noutros parametros enquanto futuro profissional, principalmente por muitas
das vezes ter de assumir a responsabilidade de assumir as aulas e a conferencia,
conseguindo fazer uma ponte e uma ligacéo ldgica entre os conteldos expostos com 0s
conteidos da minha area de formacé&o, EF.

Relativamente ao CT, tentei sempre ter uma voz ativa e participativa nas
reunies, discutindo, debatendo e tentando solucionar da melhor maneira 0s
acontecimentos ocorridos durante o ano, para que os alunos no desenrolar do ano letivo
tivessem as condic¢es ideais de aprendizagem e solucdes individualizadas para o0s seus
problemas. O facto de ter estado mais participativo nestas reuniées no decorrer do ano
letivo de forma crescente, bem como o contacto direto e convivéncia com os professores
das diversas disciplinas com o objetivo de alcancar um melhor processo ensino-
aprendizagem dos alunos, é algo que destaco como um fator enriquecedor na minha
formacéo.

Face aos EE, por ser um ano atipico, senti um maior distanciamento destes. No
entanto, sempre reiterei a minha disponibilidade para tratar qualquer assunto de forma
coadjuvante com o DT, assim como participei de forma correta e responsavel nas funcdes
que puderam ser atribuidas pela dire¢do do CV, durante o estagio pedagogico.

Um destaque menos positivo que faco neste balanco é o facto de a saida de
campo ndo ter sido realizada. O grupo de estagio, efetuou toda a programacao no sentido
de a concretizar, respeitando todas as normas de seguranca impostas neste ano de
pandemia, criando efeitos bolha sempre que possivel e com garantia de uma higienizagéo
sistematica ao longo do dia estipulado. Contudo, a direcdo do CV por precaucdo teve
como decisdo final a ndo execucdo da mesma. Seria, certamente, um dia diferente ndo so6

para os alunos, como também para todos os intervenientes neste programa.

Saida de Campo

No a&mbito da direcdo de turma, compete ao grupo de estagio a funcdo de
organizar, liderar e conduzir uma saida de campo que mobilize ndo s6 as turmas

destinadas, como também parte da comunidade escolar envolvente. Numa fase inicial,
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tentdmos perceber junto do GEF se estes tipos de atividades eram comuns ocorrer no
processo ensino-aprendizagem dos alunos. Percebemos que algumas atividades tém sido
feitas nesse sentido, de forma a chegar aos objetivos ndo so da disciplina de EF, como
também indo ao encontro do PE do CV o que deixa um parecer positivo quanto a
realizaco destas atividades.

Os PNEF, referentes a perspetiva da qualidade de vida, da satde e do bem-estar,
referem como uma finalidade da disciplina assegurar a aprendizagem de um conjunto de
matérias representativas das diferentes atividades fisicas, promovendo assim o
desenvolvimento multilateral e harmonioso do aluno, através da prética de atividades de
exploracdo da natureza, nas suas variadas dimensdes, técnicas, organizativas e ecoldgicas
(Bom et al., 1989; Jacinto et al., 2001).

A saida de campo é um 6timo momento que contribui para o alcance desta
finalidade, existe uma relagdo com a area de direcdo de turma no sentido da organizacéao
burocrética e comunicacional que existem em realizar uma atividade externa, sendo
também mais simples a ligacdo com a proépria direcdo, professores do CT, alunos e EE.
Assim sendo, é observavel a importancia de atividades de carater de exploracdo da
natureza com o intuito de promover o desenvolvimento dos alunos a vérias dimensdes.

Segundo Pefiarrubia, Guillén e Lapetra (2016), o ambiente natural e a pratica de
atividade fisica nesse ambiente promovem o desenvolvimento do aluno em aspetos
psicoldgicos, sociais, fisicos, educativos e formativos.

Caballero (2012), indica que as atividades fisicas em ambiente natural tém um
potencial educativo pelo espaco onde se realizam as atividades e pelas proprias atividades
realizadas, a natureza tem carateristicas como a incerteza que levam a pessoa a interagir
com diferentes estimulos promovendo desafio, aventura e motivacdo para a maioria das
pessoas. A prépria interacdo com a natureza permite conhecé-la, experimenta-la e
desfrutar do ambiente natural com o fim de valoriza-lo e respeité-lo.

Segundo Baena-Extremera e Granero-Gallegos (2015), o seu estudo indicou que
contacto com atividades de exploracdo da natureza traz melhorias psicoldgicas,
principalmente ao nivel da satisfacdo e da motivacdo intrinseca, o que leva a um aumento
do gosto pela pratica e a criagdo de um habito de exercicio fisico em redor destas
atividades.

Toda a situacdo pandémica vivenciada levou a que a direcdo do CV néo

permitisse a realizacdo da saida de campo, com a justificacdo de possiveis aglomerados
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de pessoas, 0 que poderia meter em causa nao sé os alunos como o0 meio escolar. Apesar
da atividade de saida de campo nao ter sido realizada, demonstro os objetivos da mesma,
bem como todo o planeamento tracado. Desta forma, defini juntamente como 0 meu
colega de estagio objetivos gerais que queriamos alcangar com a saida de campo e
objetivos mais especificos ao nivel da turma do 8°C, apresentados na tabela 23.

Tabela 23-Objetivos da Saida de Campo

Obijetivos Gerais
Promover a Interdisciplinaridade entre Educagdo Fisica e Cidadania e Desenvolvimento
Mobilizar as professoras de Cidadania e Desenvolvimento na participacdo da Saida de Campo
Mobilizar o DT para a melhoria na relagdo com o mesmo
Realizar atividades como o arborismo e a canoagem, de forma a promover o gosto pelas atividades de exploragéo
da Natureza
Promover a pratica de Atividades Fisicas fora do contexto escolar, em ambiente natural

Obijetivos Especificos
Trabalhar o valor cooperativo dos alunos através do contacto com a atividade pratica de canoagem.
Trabalhar o valor da incluséo através do contacto com a atividade pratica de arborismo.
Assumir, por parte dos alunos menos participativos, uma responsabilidade organizacional ou funcional durante a
saida de campo.

Definidos assim 0s objetivos da saida de campo, é de realcar que 0s objetivos
especificos para a turma em questdo foram definidos no sentido de complementar o
projeto especifico da area de direcdo de turma, onde os alunos trabalhariam valores
associados a préatica desportiva que estava a ser trabalhados, havendo uma ligacéo logica
a todo o trabalho realizado em aula com os alunos, transferindo o mesmo para a a¢ao da
saida da de campo.

Segundo Marques Vidal (2011), este tipo de atividades, de ar livre e de aventura,
acarretam um risco acrescido, devido a serem realizadas num meio incerto, criando
desafio e motivacdo para serem realizadas. Devido a isso, toda gestdo deve ter em atengédo
questBes de seguranca, recursos e conhecimentos especificos. Nessa mesma linha de
pensamento e de forma a ter uma organizacdo e uma estrutura bem delineadas para a saida

de campo, represento 0S recursos que seriam necessarios para a mesma na tabela 24.

Tabela 24-Recursos para a Saida de Campo

2 turmas do 3° Ciclo (8°B e 8°C), cerca de 60 alunos

Recursos Humanos 2 professores estagiarios
4 Professores (DT, professoras de cidadania, professor orientador)

Roupa para a préatica das atividades (canoagem e arborismo).
Autocarro (seguindo todos os protocolos definidos)
Recursos Materiais Cantil para agua

Protetor Solar

Alimentaco para almoco

Recursos Temporais | 16 de abril

Recursos Espaciais Adventure Park (Complexo Desportivo do Jamor)

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacao Fisica e Desporto 82



Miguel Sousa Martins, Mestrado em Ensino Educacédo Fisica nos Ensino Basicos e Secundarios
Orientador Professor Doutor Miguel Pombeiro, Colégio Valsassina, Relatério de Estagio 2020/2021

A saida de campo iria ser realizada no dia 16 de abril, no Adventure Park, mais
concretamente no Complexo Desportivo do Jamor, tendo sido um local escolhido
estrategicamente por ser perto do CV, o que facilitava em termos de deslocacdes, meios
de transporte a utilizar e nmero de viagens a realizar. Iriam ser feitas duas viagens com
uma higienizacéo ao autocarro do colégio no sentido de garantir o maximo de seguranca
até ao local destinado.

As atividades que iriam ser realizadas para além de serem atividades que maior
parte dos alunos ndo tem contacto regular, eram também atividades seguras, conseguindo
assim garantir todas as orientacGes para que ndo colocassem em causa a salide dos alunos.
Para além disso, sdo atividades que ao serem realizadas entre turma promovem valores
associados a estas, o que contribui para a formacdo humanistica, sendo, neste caso, 0s
valores adjacentes a cooperagdo ao nivel da canoagem e a inclusao de todos os alunos ao
nivel do arborismo, de forma a complementar o projeto especifico da area da direcdo de
turma.

Segundo Solé (1989), as atividades no meio aquatico, como a canoagem, Sao
atividades do ponto de vista educacional bastante enriquecedoras. O contacto com a
canoagem, segundo o autor a nivel afetivo promove a emocdo a atencdo e o controlo do
risco muito também devido ao ambiente de incerteza, ao nivel motor trabalha questdes de
equilibrio propulsdo e conducdo e a nivel social promove as relacBes de ajuda entre
colegas.

Pefarrubia et al., (2016) referem que o arborismo é considerado uma atividade
motora bastante enriquecedora, esta desenvolve a autonomia, o controlo, a concentracéo,
0 equilibrio e os valores sociais como por exemplo o trabalho em equipa.

A organizacdo do programa estava pensada para dois grupos onde uma atividade
ocorrida da parte da manha e outra atividade ocorrida de tarde, sendo que entre elas havia
um momento de alimentag&o seguindo as normas da DGS. As atividades eram alternadas
posteriormente & hora do almogo para que ambos os grupos fizessem ambas as atividades
e houvesse tempo de higienizagdo do proprio material. A empresa contactada, o Adveture
Park, seguia todos os protocolos de seguranca das atividades, bem como estava preparada

com meios e materiais necessarios.
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Projeto Pessoal - Direcdo de Turma

A nivel mais pessoal, os objetivos que defini nesta area incidiram sob ter uma
maior percecdo do trabalho do DT e assumir as responsabilidades deste em coadjuvacéo,
melhorar a minha relagcdo com professores fora do meio do GEF e mobilizar professores
para tarefas a realizar nesta area ao longo do ano letivo. Estes mesmos objetivos poder-
se-80 observar na tabela abaixo.

Tabela 25-Objetivo projeto pessoal dire¢éo de turma

Obijetivos Pessoais na Direcdo de Turma
Percecionar e entender melhor o trabalho desenvolvido pelo DT e assumir responsabilidades das suas fungdes
Melhorar a minha relagdo com professores fora do meio de GEF
Mobilizar os professores para tarefas ao longo do ano letivo

O primeiro objetivo definido, por nunca ter exercido a funcdo de DT, foi
necessario perceber quais as funcdes do deste, principalmente no meio onde estava
inserido, sendo apenas desta forma possivel iniciar o trabalho desenvolvido. Tentei
sempre ter um papel ativo nestas funcdes, principalmente sendo um mediador entre os
alunos, os EE e o proprio CT, no sentido de os alunos terem todas as condicdes
necessarias para desenvolverem os conteudos nas diversas disciplinas. Em CT tentei
sempre solucionar os problemas de forma conjunta, ter opinido prépria e ser ativo,
participativo e dindmico.

Relativamente ao segundo objetivo, melhorar a relacdo com professores fora do
GEF, esta area foi fundamental na concretizacdo do mesmo, pelo facto de contactar com
professores de diversas areas durante o ano letivo. Claramente, destaco o facto de ter
trabalhado com a professora de Cidadania e Desenvolvimento, algo que pessoalmente
retiro como uma experiéncia bastante enriquecedora.

A respeito do objetivo de mobilizar professores para tarefas a desenvolver
durante o ano letivo, acho fundamental o DT ter um relacionamento com diversos
intervenientes do meio escolar e mobiliza-los para projetos e planos que influenciem as
aprendizagens dos alunos com o objetivo de promover uma melhor formacdo dos
mesmos, exemplo disso foram as conferencias, onde senti um crescimento bastante
significativo como profissional, como também a preparacdo da saida de campo, todo o
processo de organizacao e estruturacdo requer este relacionamento para ir ao encontro das

aprendizagens e ndo apenas para a realizagdo de uma atividade.
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3. DESPORTO ESCOLAR

O estagiario nesta area assume a orientacéo de um grupo/equipa de DE, dirigindo
treinos da formacéo desportiva nessa modalidade, acompanhando os alunos nas provas e
competigdes destinadas e planeadas.

O DE constitui um conjunto de praticas desportivas, complementa o curriculo
escolar e ocupacéo dos tempos livres. O aluno tem liberdade de escolha dentro do plano
de atividades definido pela escola e sistema educativo (Decreto-Lei n.°95/1991). As
préticas desportivas estdo organizadas de forma a integrar harmoniosamente as dimensoes
da propria atividade desportiva, nomeadamente no treino, ensino, recrea¢ao e competicdo
(DGE, 2017).

A Lei de Bases do Sistema Educativo, mais concretamente no Decreto-Lei n.
137 (2012), prevé que as atividades curriculares dos diferentes niveis de ensino devem
ser complementadas por a¢Oes orientadas para a formacéo integral dos alunos.

Segundo Goncalves (1991), o DE e a EF sdo complementares e
interdependentes, ambos contribuem para o crescimento, educacdo e desenvolvimento
das criancas e jovens, ajudando assim a que estes alcancem a formacao tracada através
do documento perfil do aluno & saida da escolaridade obrigatéria (DGE, 2017).

Para além desse contributo, o tempo dedicado a pratica desportiva, seja nas aulas
de EF na escola ou no desporto escolar, contribui para efeitos benéficos para a saude e
para a educacdo (Comisséo Europeia, 2013).

Segundo um estudo de Porfirio et al., (2012), os alunos que participam no DE
tém tendéncia a praticar atividade fisica seja em lazer, pratica formal ou no clube
desportivo/escola. Contrariamente, os alunos que ndo participam no DE demonstraram
resultados de menor pratica de atividade fisica, adotando assim um estilo de vida mais
sedentario.

O CV tem como modalidades do DE, o futebol, o voleibol, a ginastica, a danca,
o0 ténis e o karaté. Tradicionalmente, a modalidade de referéncia do CV € o voleibol,
valorizando, através desta oferta, o ideal desportivo como fonte de sadde, disciplina,
espirito de grupo e competitividade, inseridas no contexto alargado do curriculo escolar
(Projeto Educativo do Colégio Valsassina, 2013).

Além disso, o CV olha para o DE com diferentes perspetivas, dando valor ao

rendimento desportivo, todavia, ndo esquecendo que este também serve para a melhoria
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da prestacdo motora, promogdo da salde atraves da pratica regular de atividades fisicas e
desportivas e serve ainda como complemento a propria EF no sentido de ajudar os alunos
numa determinada modalidade, promovendo um maior tempo de préatica desportiva.

A escolha da modalidade recaiu sobre o Futebol, por ser uma area onde tive uma
formagao mais especifica ao nivel da licenciatura, de forma a conseguir acrescentar novas
ideias e estratégias aos processos de treino do grupo equipa. O grupo equipa é do escaldo
infantil, sendo as quartas-feiras o horario dos treinos estabelecido durante o ano letivo,
por 45 minutos, bem como 60 minutos ao sabado. Relativamente as competicdes, o CV
por norma participa ndo s6 no DE, como também num campeonato externo realizado pelo
Colégio S. Jodo de Brito. Contudo, devido a pandemia, este ano ndo foi possivel a
competicdo do grupo equipa nestas competicdes.

O CV dispbe de todas as condi¢cGes materiais e espaciais para a pratica da
modalidade. Este ano, de forma a seguir todas as recomendacdes, realizou melhorias ao
nivel da higienizagdo para que os alunos estivem em seguranca durante o ano letivo ao

realizar a pratica da modalidade.

Projeto Especifico- Desporto escolar

Tema- “Competicdo em tempos de pandemia”

O DE tem bastante relevancia e pertinéncia na introducdo a préatica desportiva e
a competicao, quer na promocao de estilos de vida saudaveis e ativos, quer na estratégia
de promocdo do sucesso educativo, tendo em vista as situacdes descritas no perfil do
aluno a saida da escolaridade obrigatéria. O funcionamento e organizacdo do DE este
ano, considerando o estado pandémico, levou a que as competi¢cdes, encontros e jogos
ndo pudessem ser efetuados, com o objetivo de diminuir os contactos possiveis e travar a
pandemia mundial. A falta de competicdo podera levar a um desanimo por parte dos
alunos e uma reducéo de o numero de alunos inscritos.

Segundo Lima (1987), também a propria exclusdo da competicdo no processo
de formacéo pedagogica das criangas € um erro que devera ser evitado. O mesmo autor
indica que a competicdo € um instrumento pedagdgico fundamental para a formacao das
criancas, e 0 contacto com a mesma fornece informacdes e elementos que ajudam a

orientar o ensino e a aprendizagem das criangas.
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Segundo Matos e Cruz (1997), a competi¢do é um fator de motivagdo dos alunos
para a pratica do DE. Sendo um ano onde ndo existe competicéo, o projeto realizado teve
em vista a criagdo de uma competicao de forma segura.

Segundo Quina (2003), a competicdo deve ser entendida como a componente da
formagé&o desportiva que permite dois aspetos ao mesmo tempo, desenvolver capacidades
e comparar as capacidades e os esfor¢cos de uns participantes com 0s outros.

A construcdo de qualquer modelo de competicdo adequado a criangas e jovens
deve ter em conta 0s seus interesses, gostos e motivagdes, pois é aquilo que as criangas
mais valorizam, e os objetivos e conteddos do processo de formacao desportiva. Assim,
os resultados das competi¢cbes funcionam como uma consequéncia € nunca como
condicionante do processo de formacéo do jogador (Quina, 2003).

Segundo Marques (2004), sdo sobretudo os principios e valores associados a
competicdo, a forma como esta é utilizada e as experiéncias vividas durante a atividade
que conferem o seu valor educativo. O autor refere a competi¢éo, 0 jogo, como elemento
mais estruturante de toda a formacao desportiva da crianca, sendo um aspeto determinante
na sua educacdo. Assim, percebemos a importancia da competicdo enquanto pilar
fundamental na formacédo educativa. Desta forma, o projeto especifico teve em vista a
criacdo de uma competicdo garantindo a seguranca dos alunos na pratica da mesma.

Objetivos

Os objetivos a atingir para este projeto especifico estdo representados na tabela

abaixo mencionada.

Tabela 26-Objetivo projeto especifico Desporto Escolar

Objetivos Gerais

Organizar e realizar uma competicédo de futebol (torneio) com regras de seguranca adaptadas a pandemia

Objetivos Especifico

Manter a motivacéo dos alunos na atividade de Desporto Escolar Futebol
Proporcionar momentos de maior empenho e superacdo dos alunos através da participacdo num torneio

Processo

Para organizar e realizar uma competicdo de futebol com regras de seguranca
adaptadas a pandemia, numa primeira fase foi necessario fazer pesquisas bibliograficas,

definir e explicar as regras aos alunos e realizar os treinos com regras de seguranca,
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criando restrigdes de jogo proprias para que os alunos percebessem que tipo de jogo se
poderia praticar tendo em linha de conta a situacdo pandémica.

Algumas dessas principais regras alvo de modificacdo foram os lancamentos,
passando a ser executados com o pé invés da mao, a utilizacdo de méascara durante o jogo,
higienizagdo durante as rotagcdes, bem como a higienizagdo do material utilizado. Os
treinos foram sempre ao ar livre, de forma a haver uma menor propagacao de um possivel
virus e maior arejamento.

Realizei um brainstroming entre professores responsaveis da modalidade futebol
no CV apresentando a forma organizativa do torneio, todas as regras a serem praticadas
durante toda a competicdo, bem como toda a logistica em volta do torneio. Os professores
colaboraram na organizacdo, indicaram sugestdes, discutiram e debateram ideias para que
nada falhasse na realizacdo do mesmo.

Na tabela 27 esté representado o planeamento do processo realizado ao longo do
ano letivo, no que respeita ao regulamento do torneio este encontra-se detalhado no
apéndice XX, toda a estrutura do mesmo, o horario dos jogos estipulados, as tacas em

disputa e questdes ligadas a seguranca.

Tabela 27-Planeamento do processo de DE

Planeamento do Processo
Etapa Prognostico
Pesquisa bibliogréfica sobre a tematica; Explicagdo das regras de seguranga, restrigdes ao nivel jogo,
comportamentos a realizar

Etapa Prioridades
Treinar a competicdo com regras de seguranca adaptadas & pandemia
Etapa Progresso
Organizar e realizar uma reunido Brainstroming entre Professores de EF sobre organizagao e realizag8o do torneio
de futebol

Etapa Produto
Organizar e realizar o torneio de Futebol adaptado a pandemia, entre o escaldo de Infantis.

Regulamento do Torneio

O torneio adaptado a pandemia foi realizado no dia 29 de maio de 2021 entre as
9:20h e as 11:00h no CV, com lugar nos campos sintéticos, destinado a alunos do escaldo
de Infantis. Constituiram-se quatro equipas (A, B, C e D), formadas pelos professores de
forma a existir uma maior competitividade.

No decorrer do torneio de futebol 5 (GR+4X4+GR) todos os jogadores da equipa
jogaram aproximadamente 0 mesmo tempo e os alunos puderam entrar e sair sem limite

de substituicdes, estando esta tarefa da responsabilidade dos professores.
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Durante o torneio realizaram-se 2 jogos em simultaneo, no campo 1 e campo 2,
devidamente identificados, tendo iniciado e terminado ao mesmo tempo, duracéo de 20
min com 3-5 min de descanso entre 0s jogos.

No que diz respeito a seguranga, de acordo com a Orientacdo 036/2020 da
Direcdo Geral da Saude, a pratica de futebol, futsal e futebol de praia é definida como
uma atividade de risco médio. Todos 0s espacos, materiais e equipamentos utilizados em
treinos e competicdes foram submetidos a limpeza e desinfecdo (Orientacdes 014/2020 e
030/2020 da DGS).

Optou-se pela realizagdo do torneio ao ar livre, garantindo a disponibilizacéo de
desinfetante de maos a todos os envolvidos. Apds cada jogo, os alunos das equipas
desinfetaram, obrigatoriamente, as maos sendo as bolas de jogo também desinfetadas.
N&o houve utilizacdo de balneérios, presenca de publico, cumprimentos iniciais e finais
entre equipas. Foi utilizada mascara durante o torneio e a pratica desportiva.

Todas estas informag6es constam no apéndice XX de forma mais aprofundada.
No apéndice XXI encontra-se a estrutura utilizada no dia do torneio, com detalhe das
jornadas, pontuacao geral e classificacGes finais. No final da etapa produto realizou-se o
torneio com as devidas precaucdes anteriormente referidas, seguindo criteriosamente o

regulamento estabelecido.
Avaliacédo

No que diz respeito a avaliacdo do projeto especifico este foi verificado seguindo
0s critérios como a autorizacdo para realizar o torneio de futebol adaptado a pandemia e
a concretizacdo do mesmo com os devidos cuidados administrados. No apéndice XXII

deixo registos da realizacao do torneio.
Balanco Final

O objetivo do projeto especifico consistia em dar aos alunos aquilo que lhes foi
retirado, a competicdo. O foco foi sempre criar e organizar algo com seguranca de forma
que os alunos tivessem um momento, ou Varios, durante o ano de pratica competitiva.

Apesar de ser um projeto simples, todo o processo durante o ano foi complicado,
conseguir realizar algo em seguranca e convencer de que era possivel fazé-lo de forma
segura e eficaz ndo foi uma tarefa facil. Recordo que no inicio do ano quando defini os

objetivos, os alunos no DE apenas podiam fazer exercicios de técnica individual com uma
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bola e sempre tive a crenca de que era necessario, num ano sem competi¢des, apostar num
objetivo interno de criar um torneio seguro, em efeito bolha, que contribuisse para a
motivacao e também desenvolvimento dos alunos nesta area do DE.

Quando voltdmos ao confinamento, mais concretamente em janeiro, foi dificil
manter o empenho no préprio projeto pois pensei que ndo seria de todo possivel executa-
lo. Todavia, os dados pandémicos melhoraram e foi possivel voltar a pratica desportiva.

A ideia inicial seria apds o regresso se a organizacdo do torneio realizado
poderia, ou ndo, ser entre a equipa do CV e uma equipa fora da escola. Porém, a proposta
néo foi aceite e a solucdo passou pela criagdo de um torneio interno com o escaldo de
infantis, criando assim um efeito bolha. Para isso, consultei o regulamento da Federacao
Portuguesa de Futebol, mais concretamente o documento que tem as indicacGes para a
pratica competitiva de futebol, futsal e futebol praia.

Segundo FPF (2020), as competi¢des entre equipas de zonas sem transmisséo
comunitaria ativa de SARS-Cov-2 ndo tinham de realizar testes laborais para realizar a
pratica da competicdo. Ainda assim, tomando medidas cautelosas, mantivemos o uso de
mascaras durante a competicéo.

Segundo a Sociedade Portuguesa de Cardiologia (2020), os doentes quando vao
prestar provas de esforgo utilizam a méscara cirtrgica durante a realizacdo da prova,
sempre que as mascaras percam a eficacia devido a transpira¢do ou outro motivo, estas
sdo trocadas, existindo também, antes e depois da prova, uma higienizacdo das maos.
Desta forma, seguindo a mesma logica da SPC (2020), o torneio foi realizado com a
utilizacdo de méscaras, sendo as mesmas trocadas sempre que o aluno necessitasse.

Foi com base nestas regras mais rigidas que foi possivel existir o torneio
adaptado, ficando o sentimento de que poderia ter ocorrido mais momentos destes pois,
tal como na EF, os alunos estavam seguros. Caso a situacdo pandémica continue, o CV e
0 GEF poderdao adotar esta estratégia competitiva caso a competi¢do no inicio do ano ndo
seja permitida entre equipas de escolas diferentes. Por tudo aquilo que foi dito
anteriormente e por ter conseguido chegar ao objetivo geral, considero o balanco e o

projeto positivos e satisfatorios.

Projeto Funcional - Desporto Escolar

Todo o planeamento e fungdes exercidas nesta area de DE durante todo o ano

letivo estdo expressas na tabela 28.
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Tabela 28-Plano anual Desporto Escolar

Planeamento Desporto Escolar

Etapa Progndstico
Divulgacdo do Desporto Escolar; Caracterizacdo e avaliagdo do grupo equipa; Criacdo de regras e rotinas; Treino
da técnica individual (ordens da dire¢do); Definicdo de objetivos

Etapa Prioridades
Aplicar os principios gerais em contexto de jogo, criar superioridade numérica, evitar igualdade numérica e recusar
inferioridade numérica; Trabalho ao nivel dos principios especificos do ataque (penetragdo, cobertura ofensiva e
mobilidade); Treinar a competigdo com regras de seguranca adaptadas a pandemia; Organizar e realizar uma reunido
Brainstroming entre Professores de EF sobre organizagdo e realizacdo do torneio de futebol

Etapa Progresso
Trabalhar os principios especificos do ataque (penetracéo, cobertura ofensiva e mobilidade); Trabalhar os principios
especificos da defesa (contencéo, cobertura defensiva, equilibrio e concentracdo)
Etapa Produto

Consolidagdo e avaliacdo das aprendizagens; Organizar e realizar o torneio de Futebol intra escaldo com regras
adaptadas a pandemia

12 Etapa- Prognostico

A area do DE iniciou mais tarde do que o habitual devido a situa¢do pandémica
vivenciada, o grupo de estagio realizou um cartaz de divulgacdo que se encontra no
apéndice XXIII, colocando-o em pontos de referéncia com o objetivo dos alunos
perceberem que as suas modalidades poderiam ser praticadas com as devidas restricdes e
segurancas.

O grupo equipa de futebol é constituido por doze alunos, duas alunas do género
feminino e dez alunos do género masculino. A maioria dos jogadores ja praticava a
modalidade no DE do CV em anos anteriores, apenas o aluno 3 e 12 ndo faziam parte da
equipa no ano letivo anterior. Por ja jogarem juntos e se conhecerem, € notéria uma
amizade, respeito e cumplicidade neste grupo equipa, o que faz com que o clima seja
positivo e propicio a aprendizagem. Segundo Torrado et al., (2015) alunos com maior
apoio dos amigos, revelam maiores niveis de atividade fisica.

Esta primeira etapa foi fundamental para que todo o processo de ensino-
aprendizagem corresse da melhor forma e, para isso, defini os objetivos representados na
tabela 29.

Tabela 29-Objetivos da 1°Etapa Desporto Escolar

Obijetivos da 1° Etapa
Estabelecer rotinas organizativas e normas de funcionamento
Avaliar os alunos e perceber o seu nivel de jogo
Identificar os alunos com mais dificuldades
Fomentar um clima de aula positivo e propicio a aprendizagem
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De forma a chegar aos objetivos estabelecidos, realizei a avaliagéo inicial, na
qual foi possivel verificar onde estdo as dificuldades dos alunos, bem como aquilo que
eles j& sdo capazes de executar. Assim, foi fundamental a partir desses dados orientar o
processo de desenvolvimento e ensino dos alunos, ao longo do ano letivo (Carvalho,
1994).

A avaliacdo néo foi facil de realizar devido as restricdes impostas pela direcao
do CV, asituacdo de avaliacdo definida e possivel de ser executada foi GR+3x3+GR em
espaco amplo com corredores definidos, um corredor central e dois corredores laterias,
com o intuito de haver um maior distanciamento entre os alunos respeitando assim todas
as normas exigidas. De forma complementar e a retirar algumas duvidas existentes,
realizei situacdes de 3x1, superioridade numérica expressiva e 3x2.

Mesmo com este condicionamento, tentei realizar a avaliacdo tal como aprendi
na minha formacgdo académica e segundo sugere Comédias Henriques (2012), do todo
para as partes e do jogo para o jogador, tentando assim garantir a validade da avaliagao.
Por haver restri¢cfes que impossibilitam e restringem o jogo na sua verdadeira esséncia, a
autenticidade da situacdo avaliativa ndo é totalmente conseguida, mas, face a realidade,
foi a melhor solugéo arranjada.

Segundo Comédias Henriques (2012), a autenticidade da avaliacdo é
conseguida através do jogo formal, que tem como caracteristica associada o proprio
realismo da situacdo em que se expressam as habilidades, conhecimentos e capacidades
necessarias ao jogo. A avaliacdo inicial encontra-se no apéndice XXIV.

Destaco dessa mesma avaliacdo o aluno 12, que apresenta bastantes dificuldades
ao nivel do controlo de bola, passe, rececdo, conducdo de bola, remate e capacidade de
decisdo, sendo importante frisar que é o primeiro ano do aluno em contacto com a
modalidade, ndo tendo tido muitas experiéncias com a mesma. Todavia, € um aluno onde
é notdrio bastante empenho e dedicacdo, assumindo que tem dificuldades e que esta
disposto a melhora-las.

Ao nivel das rotinas organizativas e normas de funcionamento, foi uma etapa
onde se estabeleceram regras fundamentais para que se pudesse retirar o melhor partido
das aprendizagens de forma segura. Tal como na EF, os alunos durante os treinos
utilizavam mascara mesmo durante os exercicios, tendo sempre em aten¢do 0s momentos
de pausa entre exercicios de forma que estes pudessem recuperar. Nos momentos de

transicdo foi estabelecida a regra de higienizacdo das maos em diversos pontos com
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alcool-gel. Sempre que possivel os treinos foram realizados em espacos abertos, tal como

sugerem as entidades reguladoras, DGS e DGE.
Balanco 12 Etapa

Mesmo comegando o DE mais tarde do que o habitual, o balango que faco desta
etapa é bastante positivo. Os objetivos tracados para a etapa foram cumpridos, consegui
perceber o nivel de jogo dos alunos através da avaliacdo inicial, mesmo esta tendo
diferentes constrangimentos devido & pandemia.

Os alunos no final da etapa ja estavam completamente familiarizados com as
regras estabelecidas e com o funcionamento dos treinos, o que os deixou de certa forma
seguros ao estar no treino e ao desenvolver as aprendizagens desejadas, conseguindo
assim um ambiente de treino seguro e com um clima positivo propicio a propria
aprendizagem. Consegui ainda verificar alguns destaques, como anteriormente referido,
0 caso do aluno 12 que, dadas as suas dificuldades, necessitou de mais tempo para que,
com calma, conseguisse assimilar o que estava a fazer e para decidir melhor mais vezes.

Neste sentido, na etapa seguinte defini, como forma de estratégia, que este aluno
em determinados exercicios tivesse a fung¢ao de “joker” numa zona restrita a defesas, com
0 objetivo deste, sem pressao, conseguir assimilar as técnicas mais basicas da modalidade.
Os restantes alunos através da avaliacdo, todos cumpriram o nivel introdugédo, estando
aptos a aprender o nivel elementar.

Esta foi também uma etapa onde a minha relagdo pedagogica com os alunos foi
positiva, principalmente na construcdo relacional tanto de aluno-professor, como de

aluno-aluno e aluno-contetdo.
2% Etapa — Prioridades
Os objetivos definidos para esta etapa estdo representados na tabela 30,

contribuindo para o processo de ensino-aprendizagem dos alunos.

Tabela 30-Objetivos da 2° Etapa do Desporto Escolar

Objetivos da 2° Etapa
Compreender e aplicar os principios gerais do jogo
Compreender e aplicar os principios especificos do jogo- principios de jogo ofensivos
Alcancar objetivos intermédios definidos

Em funcdo dos dados recolhidos na avaliag&o inicial, defini objetivos terminais

a alcancar pelos alunos no final do ano, e objetivos intermédios para os alunos atingirem
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entre a 2° e a 3° etapa do seu processo de desenvolvimento e aprendizagem. Assim, defini
que no final do ano letivo os alunos que ja cumprissem o nivel introducdo, deveriam
conseguir praticar um futebol de nivel elementar ou muito proximo desse. Para o aluno
que ndo cumpre o nivel introducéo, defini como objetivo final que este ficasse perto de o
cumprir no final do ano letivo.

De forma a procurar chegar aos objetivos terminais estabelecidos, apresento a
tabelas 31 com os objetivos intermédios a trabalhar durante esta etapa, bem como as
individualizagBes efetuadas ao nivel desses objetivos e os critérios de éxito executados

com o intuito de os alunos alcangarem o sucesso.

Tabela 31-Objetivos intermédios definidos

Alunos Objetivos Exercicios
1.2,3,45,6,7,8,9,10,11 | Conseguir passar, conduzir ou rematar com qualidade 3x1
Conseguir receber e enquadrar, passar a quem esta desmarcado, €
12 conduzir e se possivel rematar 3xIx1
Critérios de éxito: Em cada 8 ataques 5 tém de conseguir passar pelos defesas
Marcar o adversario direto com distanciamento (defensivamente) GR+2X2+GR
1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11 | Conseguir fugir da marcacéo (ofensivamente) (com jokers
laterais)
12 Se_:mkpr)esséo receber, controlar e passar a bola a um colega (trabalho
a joker

Critério de éxito para aluno 12: Em cada 5 vezes que a bola é colocada na zona do joker, ndo hé perda de bola
em 3.
Critério de éxito para os restantes: Em cada 6 ataques em 4 existe situacdo de remate a baliza.

Respeitar os principios ofensivos do jogo (gerais e especifico), Gr+3x3+Gr
decidir bem quando passar, driblar ou rematar com
Todos corredores
(adaptacéo
covid-19)

Critério de éxito: Em cada 6 atagues em 4 existe situacdo de remate a baliza

Segundo Castelo (2009), o Futebol é um jogo desportivo coletivo no qual duas
equipas numa relacdo de adversidade e rivalidade desportiva cooperam com os colegas e
estdo em oposicdo aos adversarios, lutando incessantemente pela posse de bola e
respeitando as leis de jogo, tendo o objetivo de a introduzir 0 maior nimero de vezes na
baliza adversaria e evita-los na sua propria baliza, com vista a obtengéo da vitoria.

Para se jogar futebol, o aluno/jogador deve saber o que fazer, componente tatica
gue esta sustentada através de principios de jogo, para depois saber como fazer,
componente mais técnica, o que exige uma capacidade de decisdo que ocorre pela leitura
do préprio jogo, componente mais cognitiva e capacidade de percec¢éo e deciséo.

Assim sendo, parte importante da aprendizagem do jogo e do ensino do futebol

passa por perceber os principios de jogo, pois estes constituem um conjunto de normas
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que orientam o jogador na procura das solu¢es mais eficazes nas diferentes situacdes de
jogo (Garganta, 2002).

Segundo Garganta, Guilherme, Barreira, Brito e Rebelo (2013), os principios de
jogo ndo limitam a forma de jogar, garantem sim as condi¢des essenciais para jogar de
uma forma mais eficaz, sendo estas fundamentais para 0s jogadores conseguirem gerir e
identificar estas fases, etapas e momentos de jogo. Assim sendo, durante a segunda etapa
foram trabalhados ndo s6 os principios de jogo gerais, como também os principios de jogo
especificos, focando os principios de jogo ofensivos.

Os principios gerais/fundamentais dizem respeito as relagdes numéricas entre 0s
jogadores da propria equipa e da equipa adversaria no centro do jogo, tendo em atencao
a procura da criacdo de superioridade numérica, o evitar a igualdade numeérica e recusar
a inferioridade numérica, quer esteja a equipa com ou sem a posse da bola (Garganta et
al., 2013).

Segundo Castelo (2009), os principios especificos do jogo buscam a
coordenacdo das decisdes/acGes dos jogadores que se encontram dentro da unidade
estrutural funcional. Esses principios de jogo especificos ofensivos segundo o autor séo
a penetracdo (1° atacante), a cobertura ofensiva (2° atacante) e mobilidade (3° atacante).

Durante as sessdes de treino, este principios foram abordados de forma a que 0s
alunos conseguissem perceber melhor o jogo e as suas funcdes perante as aces que iriam
ocorrendo. Do ponto de vista didatico, as escolhas dos exercicios tiveram em atencao as
etapas de aprendizagem do ensino do jogo, sendo o jogo referéncia 0 GR+10X10+GR
comecando, como podemos reparar, pelo GR+3X3+GR e as relagdes exisitentes, aluno-
bola, aluno-bola-adversario, aluno-bola-colega-adversario, aluno-bola-colegas-

adversarios e aluno-bola-equipa-adversarios.
Balanco 22 Etapa

Dentro das possibilidades existentes, foi uma etapa onde procurei privilegiar o
jogo formal, principalmente o jogo GR+3X3+GR com corredores definidos para haver
um maior distanciamento entre jogadores. Por um lado, esse distanciamento torna-se
positivo devido aos alunos conseguirem ter mais tempo para pensar e ponderar nas suas
acoes, no sentido de decidir melhor, por outro lado, retira significativamente o parecer da
realidade do préprio jogo. De forma a melhorar o proprio jogo ao longo da etapa, percebi

que se colocasse jogadores mais aptos ao nivel do controlo de bola na zona mais central
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do campo, o jogo melhorava substancialmente pelo equilibrio e solu¢des dadas aos
colegas e ao préprio jogo, conseguindo assim uma melhoria ao nivel do futebol praticado.

Em complemento deste jogo formal, foi uma etapa onde se trabalharam situacdes
em contexto de jogo, principalmente o 3x1, onde existe uma superioridade numérica
expressiva. Nesta situacdo de jogo senti que os alunos melhoraram principalmente ao
nivel da deciséo, o que influenciou e levou ao sucesso do proprio exercicio, conseguindo
estes chegar ao critério de éxito proposto com bastante regularidade.

Ao longo da etapa, de forma a dificultar o exercicio, executei a variante 3x1x1,
mantendo assim o critério de éxito estabelecido. Verifiquei que ao adicionar um defesa
ao exercicio dificultava o0 mesmo tornando novamente o exercicio desafiante, levando os
alunos a trabalhar num nivel mais complexo progressivamente. O jogo GR+2x2+GR com
dois jokers laterais foi mais complexo de perceber, levando a que fosse um jogo a realizar
mais vezes na 3° etapa. Saliento o facto de o aluno 12, aluno menos apto, por estar a jogar
a joker numa zona interdita aos colegas defensores melhorou substancialmente as suas
decisbes por ter mais tempo para receber, ponderar o0 passe ou conducdo de forma a
decidir bem, o que acabou por ocorrer.

Quanto aos objetivos definidos, no final da etapa penso que foram cumpridos.
Os alunos assimilaram bem os principios de jogo gerais, trabalharam durante a etapa com
maior enfoque nos principios especificos do jogo ofensivos, percebendo que o primeiro
atacante penetra procurando persistir nas diferentes linhas resistentes da equipa
adversaria, o segundo executa uma cobertura ofensiva dando linhas de passe em rotura
Ou apoio ao primeiro atacante e o terceiro, por sua vez, realiza mobilidade procurando
desequilibrar a equipa adversaria defensivamente. Deixar claro que estes principios
continuaram a ser desenvolvidos ao longo do ano para existir uma assimilacdo dos
mesmos por parte dos alunos.

Face aos objetivos intermédios, houve algum alcance dos mesmos como ja
referenciado e evidenciado. No entanto, na 3° etapa existiu uma progressao dos exercicios
de forma que os objetivos sejam completamente cumpridos, no sentido de haver uma
repeticdo e consolidacdo do trabalho, adicionando pequenas novidades ao nivel

progressivo dos exercicios.
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32 Etapa — Progresso

A 3° etapa ficou marcada por uma interrupcdo do ensino presencial para uma
passagem ao ensino a distancia, tendo sido finalizada ja em ensino presencial. Por esse
motivo, toda a logistica e planificacdo da etapa foi sofrendo alteracGes. Visto que houve
dois momentos distintos, ensino a distancia e ensino presencial, 0s objetivos para a etapa

durante essas fases foram distintos.

Tabela 32-Objetivos da 3° etapa Desporto Escolar

Obijetivos da 3° Etapa
Ensino online (distancia)
Evitar a reducdo do desempenho técnico dos alunos dentro dos condicionalismos espaciais e materiais destes.
Manter o empenho dos alunos para que existam desisténcias na modalidade de forma a manter o grupo equipa.

Ensino presencial

Consolidar os principios gerais do jogo

Consolidar os principios especificos do jogo- principios de jogo ofensivos
Compreender e aplicar os principios especificos do jogo- principios de jogo defensivos
Alcancar objetivos intermédios definidos

Durante o ensino online, a solu¢do encontrada assentou em treinos sincronos
com o grupo equipa. Face a toda a dificuldade de dar a modalidade a distancia, o foco foi
ao nivel do trabalho técnico dos alunos, tentando da melhor maneira dar feedback daquilo
que estava a observar via zoom.

Milheiro et al., (2018) destaca que escalBes de sub10 - 11 - 12 - 13, encontram-
se na fase de desenvolvimento das bases do futebol, referindo ainda que é uma fase onde
os duelos, os espacos e a exigéncia ao nivel da organizacdo da equipa e qualidades
individuais aumentam progressivamente. Os objetivos referenciados pelo autor nesta fase
incidem em desenvolver as diferentes técnicas individuais, desenvolver a coordenacéao
motora especifica e iniciar as aprendizagens de comportamentos taticos individuais e
coletivos.

Os exercicios pedidos nesta etapa incidiram ao nivel da conducéo de bola, passe,
coordenacdo motora, toques de bola e recegdes de bola, onde, cada aluno consoante o seu
nivel tinha exercicios mais complexos ou mais simples de forma a haver uma adequacao
do nivel de ensino a prdpria técnica do aluno, observando-se uma diferenciagao de ensino
(Heacox, 2006).

De forma a manter os alunos motivados ao longo do tempo de ensino a distancia,
uma solucéo encontrada para manter o empenho e a dedicac¢éo dos alunos foi o facto de

criar desafios e competicdes através dos exercicios pedidos, tentando semanalmente que
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cada aluno superasse 0 seu proprio record, por exemplo, record de toques apenas com o
pé ndo dominante.

Relativamente ao ensino presencial, numa fase inicial houve a preocupacéo de
relembrar os exercicios e o trabalho que estava a ser feito, bem como relembrar os
objetivos que estavam definidos. Sendo uma fase de progressao e percebendo que havia
possibilidade e necessidade de progredir nos exercicios, ajustei alguns exercicios para
que 0s objetivos intermédios se aproximassem cada vez mais dos objetivos finais

pretendidos.

Tabela 33- Objetivo intermédios por alunos

Alunos Obijetivos Exercicios
1,2.3,4,5,6,7,8,9,10,11 Conseguir passar, conduzir ou rematar com qualidade 3x1x1
12 Conseguir receber e enquadrar, passar a quem esta desmarcado, e
conduzir e se possivel rematar 3x2

Critérios de éxito: Em cada 8 ataques 6 tém de conseguir passar pelos defesas e criar situacdo de finalizagdo
Marcar o adversario direto com distanciamento

1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11 (defensivamente) GR+2X2+GR
Conseguir fugir da marcacéo (ofensivamente) (com jokers
Sem presséo receber, controlar e passar a bola a um colega laterais)
12 -
(trabalho a joker)

Critério de éxito para aluno 12: Em cada 5 vezes que a bola é colocada na zona do joker, ndo hé perda de bola
em 3.
Critério de éxito para os restantes: Em cada 6 ataques em 4 existe situacdo de remate a baliza.

Principios especificos do jogo defensivos a utilizar pelos Gr+4x3+Gr
jogadores da equipa em inferioridade numérica (contencéo, com
Todos cobertura defensiva e concentracéo) corredores
Todos os principios especificos do ataque e da defesa por parte (adaptagéo
dos jogadores da equipa em superioridade numérica covid-19)
Respeitar os principios ofensivos e defensivos do jogo (gerais e Gr+4x4+Gr
especifico), decidir bem quando passar, driblar ou rematar com com
Todos qualidade corredores
(adaptacéo
covid-19)

Critério de éxito: Em cada 6 ataques em 4 existe situacdo de remate a baliza

Seguimos o trabalho ao nivel dos principios gerias do jogo e ao nivel dos
principios especificos ofensivos como forma de consolidar o trabalho j& desenvolvido e
iniciar o trabalho ao nivel dos principios especificos defensivos para também conseguir
chegar aos objetivos intermedios. Os principios especificos do jogo visam a coordenagao
das decisbes/acOes dos jogadores que se encontram dentro da unidade estrutural
funcional. Estes principios de jogo especificos defensivos segundo o autor séo a contecao
(1° defesa), a cobertura defensiva (2° defesa) e o equilibrio (3° defesa) (Castelo, 2009).

Relativamente a progressdo dos exercicios, em vez do 3x1, superioridade

namérica expresssiva, passei a utilizar o 3x1x1 ou 0 3x2 , passando assim 0 exercicio
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apenas para superioridade nimerica. O exercicio GR+2x2+GR com jokers laterais foi
mantido e durante esta etapa houve uma melhor assimilacdo do exercicio do que na etapa
anterior. Adicionei o exercicio de GR+4X3+GR com o intuito de os alunos em
inferioridade nimerica conseguirem trabalhar os principios de jogo defensivos enquanto
a equipa com superioridade numerica trabalhava tanto os principios especificos
ofensivos, como defensivos.

Destaco o facto de ter passado de um GR+3X3+GR paraum GR+4X4+GR como
forma de aproximacdo a situacdo de jogo ideial do nivel elementar. Neste jogo formal,
continuei a ter em atencdo o facto de os jogadores com mais controlo de bola ficarem
numa zona mais central do campo de forma a garantir linhas de passe que davam o
equilibrio e a mobilidade necessarias a equipa para haver um jogo com maior qualidade,
sendo esses jogadores, normalmente, os alunos 9, 2 ,6 e o 4, ficando os alunos
1,3,5,7,8,10, 11 e 12 mais nas zonas laterias. Durante as sess@es de treino, estes principios
foram abordados de forma a que os alunos conseguissem compreender melhor o jogo e

as suas funcdes perante as acdes que iriam ocorrendo durante 0 mesmo.
Balanco 32 Etapa

Esta 3° etapa foi uma etapa bastante dificil e desafiadora. Na etapa anterior 0s
alunos estavam a progredir bem perante as didaticas de ensino e seria expectavel logo no
inicio desta dar continuidade a esse mesmo trabalho desenvolvido com o sentido de o
tornar progressivamente mais complexo. Contudo, tal ndo foi possivel devido ao facto de
ter havido um novo confinamento, o que tornou mais dificil a missdo de orientar o
processo ensino-aprendizagem gue estava a ser desenvolvido.

O ensino online nesta area do DE tornou-se desafiador devido a modalidade ser
coletiva e ndo poder ser aprendida sem a presenca relacional de cooperacdo e oposi¢édo
dos jogadores. Apesar disso, o trabalho ao nivel técnico também é fundamental e dadas
as circunstancias foi essencial trabalhar a técnica, dai ter sido um objetivo estabelecido
para esta fase de ensino.

Houve, sem duvida, da minha parte como professor, uma adaptacdo nas
prescricdes ao nivel dos exercicios pelo facto dos alunos terem dificuldades distintas ao
nivel da técnica, mas também pelo fator espacial e material que cada aluno tinha ao seu
dispor. A forma que arranjei durante a etapa de conseguir manter o grupo equipa, para

que ndo houvesse desisténcias, foi através de competicdes e concursos semanais. Nao foi
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facil consegui motivar os alunos quando estes estdo numa situacéo de conforto em casa e
fora das condigdes ideais para a pratica da modalidade, no entanto, um fator positivo foi
a ndo desisténcia de nenhum dos atletas.

Durante a segunda fase da 3° etapa, ensino mais presencial, senti os alunos
motivados a aprender e a consolidar as aprendizagens que ja tinham sido transmitidas,
sendo assim uma clara etapa de progressao.

Destaco ainda o exercicio de GR+4x3+GR adicionado ao conjunto de exercicios
de treino, pelo facto de conseguir trabalhar os principios especificos de jogo tanto
ofensivos como defensivos. Este exercicio foi fundamental para a compreensdo dos
mesmos sendo um momento do treino em que dava especialmente feedback aos alunos
para que corrigissem o seu posicionamento ou questionando-os se estavam a realiza-lo de
forma correta. Outra progressao que saliento como positiva foi o facto de ter passado do
GR+3X3+GR para 0 GR+4x4+GR, de forma a aproximar-me da situacdo de avaliagéo

do nivel elementar, havendo ainda uma etapa de trabalho pela frente.
42 Etapa — Produto

De forma a fechar o ano letivo nesta area, defini como objetivo da etapa os

expressos na tabela 34.

Tabela 34-Objetivos 4%tapa Desporto Escolar

Objetivos da 4° Etapa

Consolidar os principios gerais do jogo

Consolidar os principios especificos do jogo- principios de jogo ofensivos
Consolidar os principios especificos do jogo- principios de jogo defensivos
Verificar e avaliar se 0s objetivos e as aprendizagens foram alcangados

Na presente etapa privilegiei a situagédo de jogo formal GR+4X4+GR em espaco
amplo a fim de avaliar os alunos e perceber o que realmente conseguiriam ou néo realizar
face ao inicio do ano letivo. Foi também uma etapa onde dei bastante énfase a parte
competitiva, relembrando que os alunos ndo tiveram competicao ao nivel da organizacéo
do DE como € habitual.

Fazendo uma ligacdo logica com o projeto especifico, esta etapa teve um
momento competitivo organizado e dinamizado por mim com coadjuvacdo dos
professores/treinadores responsaveis, com o intuito de haver pelo menos um momento de
competicdo em segurancga, através de um torneio, respeitando nédo so o efeito bolha ao

nivel do escaldo, como também ao nivel dos processos de seguranca, adaptacdo de jogo
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e higienizacdo. O jogo formal no torneio foi também o GR+4X4+GR e nesse sentido
consegui observar os alunos a jogar num contexto de jogo mais competitivo e ndo sé ao
nivel do treino.

Segundo Lima (1987), o autor indica que a competi¢do € uma situacao favoravel
a intervencgdo pedagogica do professor, pois esta permite fornecer informacdes sobre a
avaliacdo qualitativa do participante o que o0 ajuda posteriormente, na sessdo de treino, a
intervir e a melhorar segundo as metas estabelecidas.

Segundo Gongalves (1991), é um erro ignorar ou excluir a competicdo do
processo de formagdo das criangas e jovens, por um lado a competicdo é uma das suas
motivacdes e por outro a falta da mesma é um fator negativo no desenvolvimento das
suas capacidades. Assim sendo, o facto de criar um torneio num ano atipico ao nivel
competitivo trouxe também beneficios aos alunos ao nivel motivacional como também

no gosto, prazer e diversdo na pratica da modalidade.
Balanco Final

Esta area do estagio, por ocorrer num ano atipico de muitas restricdes devido a
pandemia, foi uma érea relativamente afetada, principalmente no fator competitivo,
assente na incerteza do proprio planeamento e na realizacdo de todo o processo de ensino-
aprendizagem de forma minuciosa no que respeita as regras de seguranca dos alunos.
Tendo em conta os objetivos inicias definidos e os objetivos terminais propostos,
apresento a minha avaliagdo no que diz respeito ao produto de todo o processo efetuado
no apéndice XXV.

Através deste apéndice recordo que 0s objetivos terminais definidos eram para
os alunos que ja cumpriam o nivel introducdo cumprissem o nivel elementar
(1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11) e o aluno que ndo cumpria o nivel introducéo, aluno 12, ficar
perto de o cumprir.

Realco que o aluno 12 melhorou substancialmente, sendo que no inicio do ano
apresentava muitas dificuldades principalmente no controlo da prépria bola, tendo sido
também o seu primeiro ano de contacto com a modalidade, e, no final do ano, o aluno
fica perto de cumprir o nivel introdutorio pelo facto de, sem pressdo, ja conseguir
bastantes vezes ter o controlo da bola, ao nivel da rececéo, passe, conducéao e até mesmo
remate. Foi um aluno que compreendeu bem os principios de jogo gerais, assim como 0s

principios de jogo especificos ofensivos, sendo que relativamente aos principios de jogo
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defensivos o aluno ainda ndo tem a capacidade de os realizar de forma correta. O tempo
de ensino online para este aluno foi fundamental ao nivel do seu trabalho mais analitico
da técnica, tendo melhorado a mesma de forma substancial.

Os alunos 1, 2, 4, 6, 7, 9 e 10 acabam o0 ano a cumprir o nivel elementar,
conseguindo chegar ao objetivo proposto, apresentando qualidade nas suas execugoes,
conseguindo manter a posse de bola mesmo estando marcados, tendo a capacidade de
realizar desmarcagdes ndo s6 de apoio, como também de rotura. S&o jogadores que
percebem as suas fungdes tanto no processo ofensivo como também no processo
defensivo, tendo sido um ano de desenvolvimento ao nivel da compreensédo dos principios
de jogo, tanto gerais como especificos.

Relativamente aos alunos 3, 5 e 8, ja realizavam parte do nivel elementar, mas
ainda ndo o cumprem na totalidade, sendo os aspetos defensivos um trabalho a melhorar
no ano letivo seguinte com o intuito que estes consigam atingir esse objetivo.

Salientar ainda o facto de conseguir terminar o0 ano através de um momento
competitivo, a alegria notoria dos alunos ao realizarem um torneio de forma segura deixa-
me com a sensacdo de dever cumprido. Os alunos por todo o empenho e dedicacéo,
principalmente durante o ensino online e por ndo haver desisténcia ao longo do ano,

demonstraram uma capacidade de unido e resiliéncia enquanto grupo equipa.

Projeto Pessoal- Desporto Escolar

Na area do Desporto Escolar os meus objetivos pessoais estdo expressos na
tabela 35.

Tabela 35-Objetivos Pessoais area do desporto escolar

Objetivos Pessoais na Area do Desporto Escolar
Manter o grupo equipa do inicio ao fim do ano letivo
Assumir lideranga partilhada com o professor responsavel
Assumir responsabilidades em funcGes organizativas do Desporto escolar

Balanco

No que respeita ao primeiro objetivo, 0 mesmo foi cumprido com sucesso. Ao
longo das etapas tentei perceber perto dos alunos o seu entusiasmo com a modalidade, se
estavam a aprender, se compreendiam os contetidos transmitidos e os exercicios pedidos,

estando atento a algum problema existente ou a alguma falta de interesse.
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Uma fase dificil de enfrentar enquanto grupo equipa foi realmente o ensino
online, onde os alunos ndo tinham ao seu dispor 0s recursos materiais e espaciais que o
CV oferece, nem estavam perto dos colegas e amigos como tanto gostam. O facto de ndo
haver nenhuma desisténcia deixa-me satisfeito, principalmente perante todo o contexto
vivenciado durante o ano letivo.

Relativamente ao segundo objetivo definido, ao longo do ano, assumi a lideranca
partilhada com um professor responsavel, friso o facto de ter planeado e orientado as
sessdes de treinos de forma autonoma. A autonomia dada, de forma crescente, ao longo
do ano tornou-me um melhor profissional no sentido de definir o que achava melhor
durante o processo ensino-aprendizagem dos alunos, apoiando as minhas decisdes ao
nivel da didatica de ensino em autores de referéncia para obter ensino de qualidade ao
nivel da modalidade. Esta responsabilidade enriqueceu a minha formacdo enquanto
profissional, em especial na modalidade de futebol.

O ultimo objetivo pessoal, acaba por estar ligado ao projeto especifico, assim
como a todas as fungbes que foram tomadas ao nivel do DE em que pude dar o meu
contributo. Um dos contributos que destaco relaciona-se com a competicdo através do
torneio adaptado as restri¢cbes da Covid-19, o processo de organizacao ter sido realizado
por mim com o parecer do professor responsavel. Desta forma, consegui contribuir para
qgue houvesse pelo menos um momento competitivo para os alunos do DE nesta

modalidade.
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4. SEMINARIO

Tema- Nova metodologia para elevagdo da Aptidéo Fisica nas aulas de
Educacao Fisica- Capacidade motora forca (média e superior)

A intervencdo nesta area do estagio pedagdgico, Seminario, segundo o
regulamento de estagio, tem uma dupla perspetiva para o professor estagiario. Tem a
funcdo de contribuir ndo s6 para a compreensao e, se possivel, resolucdo de um problema
da EF e DE na escola ou agrupamento, mas também, a funcdo de contribuir para a
elevacdo e demonstragdo das capacidades de debater, estudar e refletir problemas e
desafios alusivos a nossa area de intervencdo e especialidade.

Segundo Bom e Bras (2003), o trabalho de investigacao cientifica € fundamental,
o0 professor deve desenvolver competéncias que o habilitem a investigar a sua intervencéo
e tentar através desta, resolver os problemas com que se podera deparar.

Analisar a realidade do meio escolar, verificar os problemas ou possiveis
melhorias que se podem fazer, encontrar estudos semelhantes e procurar informacao
pertinente face a problemética com o objetivo de melhorar as condi¢Bes escolares e o
ensino realizado.

Indo ao encontro desses aspetos, senti a necessidade de consultar e analisar a
documentacdo existente no CV, verificando assim o PE e o RI. Para além desta
documentacao analisada, as reunides do GEF e as observacgdes de aulas que ia realizando
foram fundamentais, permitindo-me refletir sobre a realidade do meio escolar que estava
inserido, conseguindo aos poucos verificar alguns aspetos que poderiam ser melhorados,
principalmente ao nivel da EF que me iam ajudando a chegar a identificacdo de um
problema ou tema a abordar nesta area de intervencéo.

O envolvimento e clima vividos também contribuiram para a escolha do tema, é
um facto que os alunos nos Gltimos meses face a uma pandemia tiveram meses em
isolamento social, o que, segundo Floréncio, Paiano e Costa (2020), levou a uma
diminuigdo da atividade fisica destes e a um aumento do seu comportamento sedentario.

O Programa Nacional para a Promocao da Atividade Fisica (DGE, 2017) indica
que a atividade fisica tem um papel decisivo na saude e bem-estar das populacdes por
estar ligado diretamente com a prevencdo de doencas cronicas, no entanto, oS
comportamentos ativos da populagdo europeia tém sentido uma diminuig&o.

Relativamente a Portugal, um estudo de Baptista et al., (2012) evidenciou que a
atividade fisica das criancas e adolescentes portugueses & preocupante. O estudo
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demonstra que nas criancas e adolescentes entre os 10 e os 17 anos de idade, apenas 0s
rapazes entre os 10 e os 11 anos cumpriam as recomendacdes diarias de 60 minutos de
atividade fisica moderada a vigorosa, deixando o alerta de que a medida que a idade
aumenta a atividade fisica destes vai diminuindo, principalmente no género feminino.

Para além disso, segundo a DGS (2017), o tempo em comportamentos
sedentarios tem tendéncia a aumentar com a idade, os resultados demonstraram que as
criancas entre 0s 6 e 0s 9 anos de idade tém cerca de 8 horas diarias de comportamento
sedentério, ja nos adolescentes com idades compreendidas entre os 10 e 0s 14 anos, 0s
resultados sdo superiores, cerca de 10 horas diarias.

Segundo as recomendacdes da WHO (2010), as criangas e adolescentes devem
praticar diariamente, pelo menos, 60 minutos de atividade fisica de intensidade moderada
a vigorosa. No minimo, 3 vezes por semana, 20 a 30 minutos de atividades como correr,
subir e descer, saltar ou outras atividades que solicitem o sistema musculoesquelético para
a melhoria da forca muscular, da flexibilidade e resisténcia dssea.

Estas recomendacdes ganham uma maior importancia face a situacdo atual
pandémica acompanhada pelo isolamento social, e as consequéncias adjacentes dos
fatores supramencionados para a salde mental e fisica das criangas e jovens. Neste
sentido, a escola, possibilitando 0 acesso a todas as criangas e jovens ao conhecimento e
a préatica de atividade fisica, torna-se um local privilegiado para a promocéo da saude e
de estilos de vida ativos e saudaveis (Margues, 2010).

Assim sendo, a escola, os professores, com maior enfoque no professor de EF e
na propria disciplina, ttm um papel fundamental nesta promogéo. O GEF do CV teve em
atencdo todos estes fatores e trabalhou com o intuito também de contribuir para estilos de
vida saudaveis e ativos dos alunos. Apesar de referir que realizou um trabalho a distancia
com os alunos, acredita que a aptiddo fisica dos mesmos devera estar longe do ideal.

Agora, mais que nunca, a EF tem um contributo fundamental para conseguir que
0s jovens cheguem a estas recomendacdes e que promovam a atividade fisica fora da
disciplina. Muito devido as restri¢fes feitas a disciplina de EF, ligadas & pandemia e de
forma a manter a seguranca de todos os alunos, a direcdo do CV restringiu, principalmente
no inicio do ano letivo, a partilha de materiais entre alunos. Esta decisdo levou o GEF a
fazer alteragdes, apostando estrategicamente na &rea da aptiddo fisica, ndo desvalorizando
as outras areas da disciplina como a &rea das atividades fisicas e a area dos

conhecimentos.
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O foco do GEF, foi em redor do desenvolvimento das capacidades motoras
condicionais e coordenativa, indo ao encontro das finalidades da disciplina,
principalmente no que diz respeito a melhoria da aptidéo fisica, elevando as capacidades
fisicas de modo harmonioso e adequando-as as necessidades de desenvolvimento dos
alunos e de forma a promover a aprendizagem de conhecimentos relativos aos processos
de elevacdo e manutencao das capacidades fisicas (Bom et al., 1989; Jacinto et al., 2001;
Direcdo Geral da Educacao, 2018).

O trabalho dos elementos do GEF nesta &rea despertou 0 meu interesse em
aprofundar o tema, estudar sobre 0 assunto, propor e debater solu¢cbes com o GEF sobre
0 que fazer para melhorar a Aptiddo Fisica dos alunos do CV e o trabalho nesta area.

Achei um momento ideal para o fazer devido ao envolvimento vivido, onde 0s
comportamentos sedentarios foram aumentados e os niveis de atividade fisica acabaram
por diminuir. Um refor¢o de melhoria de novos métodos de trabalho aos niveis da area
da aptidao fisica seriam Uteis ndo sé para o presente ano letivo, como também futuramente
para os alunos do CV, no sentido em que os alunos teriam novas formas de desenvolver
e melhorar a sua aptiddo e os professores novos métodos para trabalhar.

Pessoalmente como professor estagiario, a area da aptiddo fisica € uma area
onde sinto que poderia ser melhor, portanto este seminario serviu ndo s6 como um
contributo para 0 GEF numa determinada area da disciplina, com vista a melhorar o
ensino da disciplina e consequentemente melhorar a aptiddo fisica dos alunos, mas
também, contribuiu para 0 meu desenvolvimento enquanto professor em estudar, atuar,
propor, debater e refletir sobre uma temética onde ndo me sinto tdo confortavel e
consequentemente melhorar essa debilidade com o intuito de ser melhor profissional.

Como a éarea da aptiddo fisica é vasta e ndo sendo uma area que estivesse
totalmente confortavel, tomei a decisdo de dar um novo contributo a area de aptidao fisica,
focando-me mais ao nivel da capacidade motora da forca, mais concretamente ao nivel
da forca média e superior. Assim, o tema, indo ao encontro destas melhorias consistiu
numa nova metodologia para elevacdo da aptiddo fisica nas aulas de EF com o objetivo
de ajudar no desenvolvimento das capacidades motoras dos alunos, mais concretamente

na capacidade motora da forca (media e superior).
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Objetivos

Apos a identificacdo de alguns problemas ao nivel da propria disciplina, ligados
a todo o ambiente vivenciado e experienciado, encontram-se abaixo 0s objetivos

adjacentes ao tema do seminario apresentado ao GEF.

Tabela 36-Objetivos do Seminario

Objetivos Gerais

Aplicar um plano experimental de elevagdo da Aptidao Fisica nas aulas de Educagdo Fisica- capacidade motora
forca (média e superior)

Objetivos Especifico
Verificar efetividade de um plano de melhoria da Aptidao Fisica, capacidade motora — forca, numa turma
(intervencéo) comparando com uma turma de controlo
Conseguir um novo contributo para a melhoria da capacidade motora - forca - com a metodologia utilizada

Processo e Resultados

Relativamente a todo o processo, apresento uma tabela resumo onde destaco os

pontos fundamentais do planeamento do seminario.

Tabela 37-Planeamento do Seminario

Planeamento do Processo
Etapa Prognostico
Verificagdo de possiveis melhorias ao nivel da EF e ao nivel da aptidéo fisica; Aplicacéo dos testes fit escola por
parte do GEF; Definicdo do tema de semindrio

Etapa Prioridades
Pesquisa bibliografica com vista a debater, refletir e atuar sob a melhoria da capacidade motora- forga; Iniciagéo
da recolha de dados dos varios testes fit escola efetuados nas diferentes turmas dos elementos do GEF
Etapa Progresso
Andlise de dados relativos a metodologia efetuada ao nivel do projeto especifico de lecionagéo de duas turmas
(intervencdo e controlo) - Metodologia Treino de Integracdo Neuromuscular
Etapa Produto
Apresentacao do seminéario, demonstragdo de uma metodologia para o desenvolvimento da capacidade motora
forca (média e superior) trabalhada ao longo do estagio na lecionagéo, metodologia TIN.
Apresentacédo do plano prioritario da aptidao fisica para o ano letivo 21/22, com propostas de trabalho da melhoria
da aptiddo fisica na EF do CV

Saliento deste processo que, ao observar aulas de elementos do GEF, reparei que
estes ndo utilizavam a bateria de Testes Fitescola. A aplicacdo da bateria de Testes
Fitescola é considerada fundamental, permitindo ajudar o professor e os alunos no
processo de avaliacdo formativa destes, como ja tinha referido neste relatorio. E
importante que os alunos nas diversas capacidades motoras atinjam os valores da ZSAF
face a sua idade e ao seu genero (Bom et al., 1989; Jacinto et al., 2001; Direcéo Geral da

Educacao, 2018).
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Segundo Maia (1996), a bateria de testes Fitnessgram € provavelmente a bateria
de testes mais conhecida e a mais estudada, nestes testes sdo avaliadas componentes da
aptidao fisica associadas a saude, como a composicdo corporal, a forca, a flexibilidade e
resisténcia. O Fitescola, sendo muito idéntico, tem como objetivo avaliar a aptid&o fisica
e a atividade fisica de criancas e adolescentes, esta integra uma bateria de teste divida em
trés areas, a aptiddo aerobia, a composicdo corporal e a aptiddo neuromuscular
(FITescola, 2015).

Segundo Graser, Sampson, Pennington e Prusak (2011), a aplicacdo dos testes
sob forma de autoteste € positiva e motivadora, pelo facto de os alunos compreenderem
0 objetivo e relacionarem os seus resultados a sua satde em geral.

Em reunido com o GEF, humildemente, abordei o tema da ndo utilizacdo dos
testes, reforcando a ideia de ser um instrumento fundamental ndo s para os professores,
como também para os alunos. O GEF ndo se op6s a sugestdo e definiu realizar a bateria
de Testes Fitescola, no entanto, apenas foram selecionados o teste do senta e alcanca
(flexibilidade), o teste dos abdominais (forca média), teste das flexbes de bracos (forca
membros superiores), o teste do vai e vem (resisténcia) e o teste da impulsao horizontal
(forgca membros inferiores). A realizagdo dos testes foi um contributo essencial na area da
aptiddo fisica para os alunos do CV, tendo contribuido bastante para a melhoria do
processo ensino-aprendizagem nesta area.

Segundo Rodrigues (2000), os objetivos da EF tendem a centrar-se numa
formagéo e/ou desenvolvimento multilateral do aluno, através do desenvolvimento fisico
e motor do mesmo, bem como da sua capacidade de rendimento fisico, ndo esquecendo
o desenvolvimento de habilidade motoras e desportivas tanto basicas como fundamentais.

O PNEF integram o desenvolvimento das capacidades motoras e coordenativas
do aluno, mais concretamente na area da aptiddo fisica, focando uma perspetiva do
préprio bem-estar, satde e qualidade de vida do mesmo, procurando alcangar uma melhor
aptiddo fisica elevando as capacidades fisicas de modo harmonioso e promovendo a
aprendizagem de conhecimentos relativos aos processos de elevacdo e manutencgdo das
capacidades fisicas (Bom et al., 1989; Jacinto et al., 2001).

Apesar de cada professor trabalhar as diferentes capacidades motoras e de
desenvolver a aptiddo fisica dos alunos, cada um tem formas distintas de o fazer. Assim,

um complemento bibliografico de estudo, reflexdo e discussao entre 0 GEF sera benéfico
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para todos os professores. Como referi, escolhi reforgar o estudo na capacidade motora
da forca.

Segundo Rodrigues (2000), o desenvolvimento das capacidades motoras
constitui, de forma transversal, uma preocupacao secundaria num grande numero de
professores, este refere que, das capacidades motoras, a forca é das capacidades menos
desenvolvidas pelo facto de muitos professores a associarem a diversos riscos.

Segundo Faigenbaum e Myer (2010) e Lloyd et al., (2014) o trabalho de forca
realizado de forma segura pode ser realizado, desde que exista uma superviséo de um
profissional capaz de adequar o treino ao participante, onde o foco seja mais ao nivel da
aprendizagem da técnica adequada dos exercicios em vez da carga administrada. Procurei
ainda realizar uma ligacdo entre areas de estagio, aproveitando a acdo dos alunos no
método de treino de integracdo neuromuscular, ao nivel da lecionacédo, e uma investigacao
bibliografica ao nivel do seminario sobre o proprio método de treino, ocorrendo assim
uma ligacdo logica entre os resultados (fruto da acdo) e a bibliografia (fruto da
investigacdo), no sentido de contribuir para uma possivel nova forma de trabalho de
desenvolvimento da capacidade motora forca, apresentada ao GEF.

Para além disso, aproveitando o facto de os professores efetuarem os testes
Fitescola, analisei os dados e verifiquei, por ano de escolaridade, quais as capacidades
motoras onde os alunos se encontram fora das ZSAF com o intuito de realizar um plano
prioritario para o ano letivo 21/22. Importa ainda frisar que este plano surgiu a pedido do
GEF com vista a ter uma viséo generalizada das prioridades de trabalho em cada ano de
lecionacdo. Todavia, deixar claro que cada professor é responsavel por definir as
prioridades de cada turma, mediante as suas necessidades especificas.

Nesse sentido o método de treino utilizado e sugerido, ao nivel da lecionacéo,
com vista a melhorar e desenvolver a capacidade motora da forga, incidiu no treino de
integracdo neuromuscular (TIN). O TIN é um modelo de treino onde existe um desafio
crescente, conseguido atraves de uma progressdo faseada ao nivel da sua integracdo dos
exercicios. Ou seja, existe uma continuidade de exercicios que vao desde 0s menos
integrados até aos mais integrados. Esta progressdo faseada ao nivel da integridade dos
exercicios é conseguida através da manipulacdo de algumas variaveis os graus de
liberdade dos exercicios, os pontos de apoio ou suporte, 0 nimero de articulagdes que sao
desafiadas e o nimero de planos desafiados, ja anteriormente identificadas ao nivel do

projeto especifico de lecionacdo (Tavares & Figueiredo, 2015).
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O professor controlando essas variaveis consegue obter exercicios mais ou
menos integrados. Para facilitar a explicacdo ao GEF sobre a metodologia e todo o
processo envolvente, demonstrei apéndice XXV referente a sintese da metodologia TIN
e o apéndice VI e apéndice VII, referentes a avaliacdo realizada atraves dos testes Fit
escola, as escolhas dos grupos e escolha dos exercicios a efetuar pelos alunos de acordo
essa avaliacao.

Na apresentacdo do seminario no dia 26 de maio, todos os dados referenciados
no projeto especifico de lecionagdo, referentes a metodologia TIN, foram apresentados
ao GEF, assim como toda a metodologia aplicada ao longo do ano letivo com vista a
compreensdo de todo o processo que originou os resultados obtidos. Destaquei a
comparacao dos resultados da turma de intervencdo com a turma de controlo, a turma de
controlo ndo foi subtida a metodologia TIN e a turma de intervencdo foi subtida a
metodologia. Sendo que o grupo 1 é o grupo de intervencdo e 0 grupo 2 o0 grupo de
controlo. A tabela 38 apresenta os resultados obtidos do grupo de intervengdo e o grupo

de controlo.

Tabela 38-Resultados Grupo de Intervencao e Grupo de Controlo pré e p6s intervencdo da metodologia TIN

Grupo 1 Grupo 2
Teste 1 Teste 2 Teste 1 Teste 2
Abdominais Flexfies Abdominais Flex&es
Pré Pos Pré Pos Avaliagdo Avaliagdo
intervenciio | intervenciio | intervenciio | intervenciio Inicial Controlo Inicial Controlo

1 31 72 27 28 1 24 55 15
2 32 80 0 25 2 A0 58

3 36 40 5 20 3 80 9 18
4 33 28 8 15 4 3 56 15
s 48 80 14 25 5 33 a7 13! 18
(<] 32 11 8 & 48 80 16 20
7 80 a0 19 24 7 42 48 20 15
8 31 2 8 = 54 25
E] 50 80 29 34 9 41 60
10 80 22 52 10 50 60 7

1 80 23 30 1 51 4 7

2 15 2 64 8 E

3 € 12 3 F 4 F

4 2 20 4 30

5 ] 10 5 32 F F

& 20 19 & 34 50 3 1

7 23 40 © 20 7 . i 17

8 75 3 25 8 57 56 2 22

° 65 80 24 31 k=) 37 51 16
20 36 a0 27 27 [¢] 61 F 22 F
21 79 a0 23 30 21 19 34 C 21
22 45 80 16 24 22 50 44 41
23 48 a0 18 28 23 53 15
24 25 52 18 24 45 a0 16 20
25 | s8 | 20 25 75 58 16
26 80 80 40 60 26 80 80 15 34
27 70 80 18 12 7 T3 80 25
28 13 28 &0 80 23 40
29 33 a0 34 30 29 a0 a0 i 30 | 25

Fora da Dentro da
tegenda: zona zona Perfil
saudavel saudavel Atlético

Para verificar se existiram diferencas estatisticamente significativas utilizei o
teste t de student. No caso da comparacgao do grupo de intervencgéo, dos testes efetuados
de flexbes e abdominais, pré e pés intervencdo da metodologia foi utilizado o teste t
pareado, comparando os resultados antes e depois da intervengéo.

Para comparar as diferencas significativas entre o grupo de intervencao e o grupo

de controlo, utilizei o teste t ndo pareado, uma vez que sdo individuos diferentes de dois
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grupos diferentes. Assim, foi assumido um nivel do teste de 5%, um p-valor abaixo de
0,05 da evidéncia a favor das hipoteses alternativas. Caso a hipétese nula fosse usual,
médias iguais, p-valor abaixo de 0,05 da indicios de que sdo diferentes. Das hipdteses

formuladas, apresento a tabela 39.

Tabela 39-Hipoteses formuladas e resultados estatisticos da metodologia TIN

Hipoteses p-valor Resposta
Existem diferengas estatisticamente significativas no grupo 1, entre os resultados Sim
. . . M 1,13178
das variveis do teste 1, na pré e a pos intervengdo?
Existem diferencas estatisticamente significativas no grupo 1, entre os resultados Sim
o ) " N 0,000204418
das variaveis do teste 2, na pré e a pos intervencio?
Existem diferencas estatisticamente significativas no grupo 2, entre os resultados Sim
. . . ~ 0,001270702
das varidveis do teste 1, na pré e a pés intervencao?
EX|sterr_1,d|f.erengas estatlstlcarpente §|g_n|f|cat|va§ no grupo 2 entre os resultados 0,012467482 Sim
das variaveis do teste 2, na pré e a pos intervencdo?
Existem diferengas estatisticamente significativas entre o grupo 1 e grupo 2, nos 0,411790866 Nao
resultados das variaveis do teste 1 pré intervencdo?
Existem diferengas estatisticamente significativas entre o grupo 1 e grupo 2, nos 0,253155284 Nio
resultados das variaveis do teste 2 pré intervencdo?
Existem d|ferenga_s,est.atlstlcamente IS|g_n|f|cat|va~s entre 0 grupo 1 e grupo 2, nos 0,315512429 Nao
resultados das variaveis do teste 1 p6s intervencdo?
Existem diferencas estatisticamente significativas entre o grupo 1 e grupo 2, nos NER)
A o ~ 0,050040749
resultados das variaveis do teste 2 pds intervenco?
Legenda: Grupol- Grupo de intervengdo; Grupo 2- Grupo de Controlo; Teste 1- Teste Fit Escola Abdominais;
Teste2 — Teste Fit Escola Flexdes
Nota: Assumindo o nivel do teste de 5%, um p-valor abaixo de 0.05 d& evidéncias a favor da hip6tese alternativa.
Caso a hipotese nula seja a usual, médias iguais, p-valor abaixo

Inicialmente, comecei por garantir que as turmas se encontravam em pé de
igualdade para assegurar, por consequente, a veracidade dos resultados obtidos. Esta
igualdade torna-se evidente apds a auséncia de diferencas estatisticamente significativas
entre as duas turmas numa fase pré intervencao.

Observando a tabela 39, se por um lado, ndo foi detetada uma diferenca
estatisticamente significativa entre os grupos a turma alvo da metodologia TIN (grupo de
intervencdo) e a turma onde ndo foi aplicada a metodologia (grupo de controlo), em
termos préticos, foram verificadas diferengas bastante curiosas.

Importa salientar que mesmo sendo verificada a existéncia de diferencas
estatisticamente significativas tanto no grupo de interven¢ao como no grupo de controlo,
relativamente a pré e pds intervengdo, quer no teste de abdominais como no teste de
flexdes, ndo sendo assim verificada uma diferenca estatisticamente significativa entre os
dois grupos, intervengdo e controlo, o grupo de intervencdo conseguiu alcancar um total
de alunos dentro da zona saudavel, em ambos os testes, ao passo que o grupo de controlo
mantém, apods intervencdo, 1 aluno fora da zona saudavel no teste de abdominais, e 4

alunos no teste das flexdes, como também evidenciado tanto na tabela 38 e na tabela 40.
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Tabela 40-Progressdo do Grupo de Intervencéo e Grupo de Controlo

Progresséo Grupo de Intervencao Grupo de Controlo
Teste de Fora da ZSAF para Dentro da ZSAF 8/8 Y
Abdominais | Dentro da ZSAF para Perfil Atlético 11/16 3/19
Teste de Fora da ZSAF para Dentro da ZSAF 414 317
Flexdes Dentro da ZSAF para Perfil Atlético 5/11 5/10

Na tabela 40, podemos verificar a progressdo tanto no grupo de intervengéo
como no grupo de controlo. Conseguindo ver que ambos os grupos tiveram melhorias, no
entanto, o grupo de intervencao teve melhorias mais acentuadas. Apds a apresentacao dos
resultados, salientei ao GEF o contributo que esta nova metodologia poderia ter. Para
além do trabalho de desenvolvimento da forga de forma segura, a metodologia TIN
possibilitou um controlo por parte do professor no que diz respeito as variaveis e a escolha
dos exercicios, ocorrendo um trabalho com os alunos face as suas necessidades,
alcancando assim uma escolha e adequacdo dos exercicios face as dificuldades dos alunos
e aos seus objetivos.

Desta forma, o aluno consegue desenvolver da melhor forma a capacidade
motora forca independente das dificuldades sentidas ou estado das mesmas, e, apesar de
ser trabalhado em grupo, cada aluno tem os seus exercicios “individuais”, remetendo para
uma diferenciacdo de ensino. Face ao plano prioritéario de aptidao fisica 21/22, também
estes foram demonstrados ao GEF durante o seminério com o intuito de serem um guia
orientador para o ano letivo 21/22. Os resultados dos testes Fitescola recolhidos por ano,
sdo apresentados nos graficos circulares que constam no apéndice XXVII e pela tabela
que consta no apéndice XXVIII.

Através dos dois apéndices mencionados compreendemos que a flexibilidade se
apresenta como a maior dificuldade de forma transversal a qualquer ano, pelo que, devera
ser trabalhada de forma mais rigorosa, com vista a alcangar uma melhoria continua. A
resisténcia, observada através do teste do vai e vem, € uma dificuldade evidenciada nos
anos superiores, nomeadamente do 8° ao 12° ano, pelo que devera também insistir-se no
treino da mesma com o intuito de garantir um menor numero de alunos fora da zona
saudavel no terceiro ciclo e secundario.

Importa ainda referir que os dados foram retirados durante um dado momento
do ano, o que ndo invalida que novos testes ndo dessem outros resultados. Apesar deste
guia orientador, cada professor devera realizar uma avaliacdo inicial as suas turmas e

devera a partir desta identificar as suas prioridades.
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Avaliacao

Face a avaliacdo do seminario, um critério de éxito definido foi o GEF ter em
conta metodologia TIN utilizada, prosseguindo a aprovacdo da mesma com o intuito de
ser uma nova ferramenta util a utilizar ao nivel da &rea da aptiddo fisica da capacidade
motora da forca, bem como ter em atencdo ao plano prioritario da aptiddo fisica 21/22

por ano de escolaridade no sentido de reduzir ao maximo os alunos fora da zona saudavel.
Balanco Final

O balanco que faco do Seminario é bastante positivo, sendo notoria uma ligacéo
entre duas areas com objetivos distintos. O objetivo desta area consistia na aplicacao de
um plano experimental de elevacdo da aptidao fisica, mais concretamente na capacidade
forca média e forca superior, assim como conseguir demonstrar a utilidade dessa nova
metodologia ao GEF no sentido de ter um novo contributo Util para os professores do
GEF poderem utilizar. O objetivo foi conseguido, demonstrei ao GEF, através dos
resultados obtidos, que a metodologia TIN tem varias vantagens, torna-se possivel um
controlo por parte do professor no que diz respeito as varidveis e a escolha dos exercicios,
permitindo a realizacdo de um trabalho com os alunos atendendo as necessidades dos
mesmaos, através da adequacdo dos exercicios face as dificuldades verificadas, bem como
aos objetivos tracados individualmente.

Desta forma, a utilizacdo da metodologia TIN contribui diretamente para o
enriquecimento da autonomia dos alunos, uma vez que 0s exercicios se adequam
diretamente a estes, permitindo, simultaneamente, desenvolver da melhor forma a
capacidade motora forca, independentemente das dificuldades sentidas ou estado das
mesmas em cada aluno. No fundo, apesar de ser trabalhada em grupo, cada aluno tem os
seus exercicios “individuais”, remetendo assim para uma diferencia¢do de ensino, com
vista a uma melhoria continua transversal.

O debate ocorrente no dia do seminario foi algo que saliento, os professores
interessaram-se em perceber como tinha realizado processo até chegar a propria
metodologia, procuraram compreender mais sobre o proprio TIN, perceber de que forma
escolhi os exercicios e de que forma poderiam estes ser menos integrados para, por
exemplo, turmas do 2° ciclo, ou mais integrados para turmas do secundario.

Verificar toda esta dindmica em volta de um trabalho feito por mim é realmente

gratificante, conseguir acrescentar algo com o intuito de realizar uma melhoria numa area
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especifica e ver esta meta ser alcancada é algo bastante positivo. O GEF, no fim da
reunido/apresentacdo do seminario, confirmou que poderia ser uma metodologia a aplicar
a partir do ano letivo 21/22, desde que ajustado a todas as turmas e anos de escolaridade.
A minha realidade foi uma turma do 8° ano de escolaridade, dai ter utilizado os exercicios
em questdo. A metodologia TIN e a escolha dos exercicios pode facilmente ser adaptavel
a qualquer aluno.

No que respeita ao plano prioritario apresentado, o GEF mostrou-se
sensibilizado com a sintese realizada e com os resultados obtidos, demonstrando interesse
e atencdo nas capacidades motoras mais afetadas. Referiram que os testes Fitescola
ajudaram nao sé na avaliacdo formativa, como também permitiram ajudar os seus alunos
a terem habitos de vida saudaveis e a serem alunos fisicamente educados. Os professores
ajudaram os seus alunos a compreender 0s seus resultados, e ndo a focarem-se apenas nos
mesmos, contribuido assim para os educar e orientar para a promoc¢do da préatica de
atividade fisica regular, conseguindo assim uma relacdo entre a sua aptidao fisica e a sua
salde.

Reforco ainda, que os dados foram retirados num momento e que os alunos,
consoante o trabalho que vao realizando tanto na escola, como fora da mesma, as
capacidades motoras destes vdo melhorando ou piorando, questionando, segundo este
ponto, o valor a longo prazo da tabela criada. Acredito que qualquer anélise seja melhor
que nenhuma, acreditando também que mais analises destas iriam dar informacdes mais
detalhadas, sendo este o pensamento por que me regi. Estas tabelas serviram para haver
uma reflexdo do trabalho que é feito num ano pandémico, onde a recuperacdo da aptiddo
fisica é fundamental.

Todo o processo do seminario foi crucial para que a apresentacdo final tivesse a
0 sucesso desejado, foi fundamental durante o ano ir sugerindo dentro do GEF algumas
mudangas para que a area da aptiddo fisica fosse melhorada, todo o GEF se mostrou
disponivel em melhorar o préprio ensino da disciplina, ndo menosprezando um mero
professor estagiério. O estar presente na escola e a observacdo de outras aulas para além
das do meu colega de estagio e do meu orientador de escola, foram um ponto chave para
perceber que EF existia no CV e que melhorias podiam ser feitas. A ponte e a ligagédo
entre o projeto de lecionagdo e o seminario foi benéfica pois os resultados e conclusdes
serviram para alertar, sugerir, modificar e estabelecer melhorias da prépria disciplina,

com novas ferramentas Uteis a utilizar ao nivel da area da aptidao fisica.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto 114



Miguel Sousa Martins, Mestrado em Ensino Educacédo Fisica nos Ensino Basicos e Secundarios
Orientador Professor Doutor Miguel Pombeiro, Colégio Valsassina, Relatério de Estagio 2020/2021

CONCLUSAO

O estagio pedagbgico encerra um ciclo de formacdo académica, ndo
representando um fim, mas sim o inicio de uma nova caminhada como Professor de EF,
reconhecido como profissional e ndo apenas como licenciado, algo que foi muito desejado
ao longo de cinco anos de formacgdo. O ano de estdgio é diferente de todos os anos de
formacdo, € aqui que o estagiario consegue estar no campo da acéo e decidir consoante
0s conhecimentos adquiridos, baseando as suas decisdes na ciéncia em prol do sucesso
dos alunos assim como da melhoria continua da comunidade escolar e tudo o que esta
envolve.

Foi sem ddvida um marco no meu percurso pela responsabilidade, exigéncia e
trabalho diario. Apesar de ja ter tido a experiéncia de contactar com criancgas e jovens ao
nivel do treino e ao nivel das atividades extracurriculares, o estagio pedagdgico tem uma
diversidade de experiéncias incriveis que enriqueceu claramente a minha formacéo. Este
estagio fica marcado por um ano de pandemia mundial, onde 0 mundo teve necessidade
de se adaptar a novas realidades e a escola e a EF ndo foram excecdo. Esta pandemia nédo
invalidou todo um planeamento devidamente ponderado ao nivel das quatro areas de
estagio, no entanto, foi necessario um ajuste e adequacdo ao longo do ano devido aos
acontecimentos ocorridos, ndo desvirtuando as fungdes que estavam destinadas nem 0s
objetivos definidos para as diferentes areas.

Se por um lado a pandemia veio retirar algumas possibilidades de execucéo de
outras atividades do processo de estagio, por outro tornou-me num estagiario mais atento
e capaz de decidir melhor e em seguranca, sabendo moldar-me ao momento vivenciado e
a retirar dele o melhor partido.

Comeco por referir que ao longo dos meus cinco anos de formacgédo académica
sempre fui trabalhador-estudante, tendo sido o ano do estagio o ano mais dificil de gerir
essa relacdo, acentuado por funcbes de grande responsabilidade que requerem um
trabalho extra mais cuidado fora do horério de estagio. E importante o estagiario ter este
tempo extra para refletir, debater, pesquisar, pensar, repensar, desenvolver, melhorar e
planear aspetos referentes ao estagio pedagdgico. Ndo quero com isto indicar que futuros
estagiarios tém Unica e exclusivamente que se dedicar as fungdes que o estagio acarreta,
mas alerto para um ano cansativo, desgastante e cheio de desafios onde o tempo dedicado
é precioso e uma das chaves para um possivel sucesso, principalmente a nivel da gestédo

de tempo e organizacao pessoal.
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Outro ponto a destacar incide no inicio do estagio. Apesar de ja conhecer o
colégio, iniciei logo em setembro o contacto com o mesmo. E um facto que todas as
escolas tém as suas diferencas e estes primeiros contactos sdo fundamentais para perceber
essas diferencas, perceber a propria hierarquia da escola, o funcionamento da mesma, que
documentacdo existe e que recursos estdo disponiveis. Ao procurar estas respostas tive
automaticamente de contactar com elementos da direcdo, elementos do GEF, pessoal
docente e ndo docente, iniciando assim a minha ligacdo a todo o meio escolar logo numa
fase inicial, o que me beneficiou no desenrolar do ano letivo. Assim, destaco como ponto
chave o contacto antecipado com a escola.

Nestes primeiros contactos consegui compreender a diferente realidade da
funcdo do Diretor de Turma no CV. Desta forma, consegui arranjar solugdes validas e
antecipadas para que todas as responsabilidades do estagio fossem alcancadas com
sucesso. Relativamente a esta area, tendo o Diretor de Turma um papel extremamente
importante, principalmente na mediag&o entre alunos-escola-encarregados de educagéo,
é crucial a existéncia de uma formacao inicial neste &mbito, tornando assim os professores
estagiarios mais capazes de corresponder de forma autdnoma e responsavel a esta funcao.
Se 0 estagio pedagdgico contempla e acha significativo uma area de direcdo de turma, as
formag@es iniciais poderiam incidir, para além das abordagens teéricas, num contacto
mais pratico, como as visitas de estudo onde teriamos a possibilidade de compreender
diretamente as funcdes e responsabilidades de um diretor de turma, através da observacgéo
e analise das mesmas, que amenizaria bastante o impacto inicial nesta area do estagio.

Realcar também o trabalho cooperativo e colaborativo que tive com o meu
colega de estagio, Tiago Tavares, em prol da melhoria individual. Os momentos de critica
mutua e reflex6es com o intuito de sermos melhores e de darmos o melhor a escola e aos
alunos foram bastantes. Das inimeras divergéncias de ideias e tematicas debatidas
surgiam as melhores solugdes, é importante, a meu ver, uma relacdo saudavel entre
estagiarios e um trabalho conjunto com vista a melhoria continua e a um desenvolvimento
individual. Saliento, como alguns exemplos deste trabalho cooperativo, toda a
organizacdo e estrutura da saida de campo, que infelizmente acabou por ndo ocorrer
devido ao momento pandémico vivenciado, onde existiu todo um trabalho conjunto para
que cada estagiario e alunos tirassem o melhor partido de objetivos individuais de forma
a garantir experiéncias diversificadas em prol de novas aprendizagens e desenvolvimento.

Apesar da atividade néo ter sido realizada, o trabalho burocratico e organizativo foi todo
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ele respeitado e realizado, fica o sentimento de insatisfacdo, mas também o de orgulho
por termos conseguido todo um plano seguro e completo que acabou por nao se realizar
devido a situacdo pandémica atual.

Outro exemplo que realgo foi a criacdo de conferéncias durante a semana de
educacdo fisica. Toda a organizacdo foi feita conjunta e cooperativamente para que
individualmente houvesse sucesso. Com isto presumo que deverdo existir diferencas
significativas entre a realizacdo de estagio sozinho ou acompanhado. No meu caso, foi
bastante benéfico e gratificante ter um colega com quem trabalhar, até porque ser
professor de EF é ser um professor que também sabe trabalhar em equipa.

Ainda ao nivel das dindmicas relacionais e trabalho cooperativo, foi também
importante a ligacdo do orientador-estagiario. As reunides semanais foram um dos pontos
fundamentais para que todo o trabalho global tivesse sucesso. Em todas elas demonstrei
interesse em ouvir e vontade de aprender, de forma a ser melhor profissional. Aqui, havia
espaco para davidas, questdes, debates e reflexdes com o intuito de melhorar em cada
area do estagio, revendo processos e arranjando mais e melhores estratégias para
aproximar o ensino a maxima qualidade possivel. A resiliéncia, as criticas construtivas e
0 espaco para a originalidade foram elementos fundamentais nestas reunides para que
fosse descobrindo de forma guiada as melhores estratégias a utilizar nos diversos
momentos.

Frisar também que, apesar de ser estagiario, senti uma enorme integracdo no
meio escolar, muito pela minhas caracteristicas pessoais e vontade de estar presente no
quotidiano da escola, mas também pelo facto de a escola olhar para 0s estagiarios como
pessoas que acrescentam valor a comunidade escolar. De realcar que, 0 GEF sempre
permitiu uma voz ativa dos seus estagiarios nao menosprezando o facto de terem menos
experiéncia. A simbiose entre a experiéncia de diversos professores com diferentes
especializacdes e a vontade de aprender e transmitir novas ideias de um “mero estagiario”,
resultaram num trabalho beneficio e cooperativo para objetivos comuns, onde a escola e
0s seus alunos certamente sairam beneficiados.

Por ter estado ainda na faculdade em ano de pandemia, e tendo sido por isso, dos
primeiros alunos a retomar a atividade fisica e desportiva em tempos pandémicos, as
solugdes por mim vivenciadas foram transmitidas e ouvidas pelo GEF com o intuito de
planear um ano letivo incerto de forma a torna-lo mais seguro para todos os alunos do

CV. As ajudas ao nivel da abordagem a danga, como as demonstracdes e partes da aula
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lecionadas, foram também contributos que considero importantes da minha parte para 0s
professores do grupo, trabalhando assim de forma colaborativa com vista a fornecer novas
aprendizagens e experiéncias aos alunos em matérias que sdo fundamentais. O préprio
PTI, levou a uma ligagdo de entreajuda onde os desafios eram constantes, tendo sido
fundamentais os conselhos de professores mais experientes, para que esta semana fosse
inesquecivel e ter possibilidade de me tornar melhor professor. Esse sentimento de
pertenca mexe com o fator motivacional o que me deixou com mais vontade e desejo de
ajudar e deixar o meu contributo no Colégio Valsassina.

Também as ligacdes entre &reas do estagio foram uma estratégia que destaco. O
estagio tem de ser visto como um todo, apesar do professor estagiario ter diversas funcoes.
O facto de, por exemplo, ter trabalhado uma nova metodologia ao nivel da aptidao fisica,
capacidade motora da forca-TIN, ao nivel da lecionacdo, contribuiu para retirar dados,
analiséa-los e mostrar os beneficios ao GEF em seminério de estagio, deixando assim um
contributo com dados expressos para futuras utilizagdes desta metodologia por parte do
GEF. Desta forma, o aproveitamento de uma area tornou possivel a conclusao de outra,
tornando mais evidente o meu estudo.

Por fim, realcar a estratégia de ajuda mutua por parte dos alunos, onde teriam
que alcancar objetivos destintos. Ao longo do ano a mudanca de mentalidade dos alunos
foi se tornando cada vez mais evidente, trabalhando para serem cada vez melhores, ao
invés de melhores que os colegas. Desta forma, passei progressivamente a ideia de que a
pratica desportiva tem um papel fundamental ndo s6 na satde, como também na educagéo
e formacéo de cada um.

Anivel de retrospecao, reconheco diferencas evidentes no professor que sou hoje
em dia face ao professor que era antes de iniciar o estagio, muito devido ndo sO a
experiéncia, como a toda a bagagem que tive oportunidade de acumular através da relacdo

com professores e essencialmente com 0s meus alunos.
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APENDICES

Apéndice | — Quadro Resumo Projetos Especificos

Tema

O Treino de Integracdo Neuromuscular (TIN) para melhorar a capacidade motora - forca (média e superior)

Obijetivo Geral

Aplicar, verificar e avaliar a metodologia TIN na melhoria da capacidade motora (forca média e superior) nos alunos do 8°C

Obijetivo Especifico

1-Melhorar e desenvolver a capacidade motora for¢a média e forca superior dos alunos do 8°C
2-Organizar e aplicar os exercicios selecionados por grupos de nivel de acordo com a Metodologia TIN aos alunos do 8°C

Processo 1-Avaliacdo inicial da forca média e superior dos alunos através do teste Fitescola
2 2-Organizagao dos alunos em grupos: fora da zona saudavel, entre a zona saudavel e o perfil atlético e superior ao perfil atlético
& 3-Selegdo dos exercicios adequados aos 3 grupos de acordo com a metodologia TIN
S 4- Aplicacéo dos exercicios TIN durante as aulas de EF
3 5- Avaliagdo final dos resultados
= 6-Comparacéo dos resultados dos testes obtidos com uma turma que foi aplicada outra metodologia (apresentando os resultados
em seminario)
Avaliacdo Comparacdo dos resultados da metodologia TIN com uma turma gue ndo utilizou essa metodologia
Plano Covid Aplicacdo da metodologia em aulas a distancia
Bibliografia Tavares, C., & Figueiredo, P., (2015). Treino Funcional: Uma proposta metodoldgica de abordagem. C.Tavares & P.Figueiredo
(Ed.), Treino da Forca (199-210). Lisboa: Faculdade de Motricidade Humana
Tema A educacdo, os valores e o desporto
Objetivo Geral Potenciar a aprendizagem dos alunos na matéria dos valores, recorrendo a ligagéo entre os mesmos e a prética desportiva
Objetivo Especifico 1-Desenvolver a temética da pratica desportiva e dos valores morais
2-Evidenciar valores inerentes a pratica desportiva nomeadamente a cooperacéo e a incluséo
g 3-Avaliar as atitudes desportivas e antidesportivas da turma
5 | Processo 1-Abordar a tematica nas aulas de Cidadania e Desenvolvimento
= 2-Desenvolvimento de trabalhos sobre os valores da inclusdo e cooperagéo
S 3- Organizagao e realizacdo de uma conferéncia: “A educagao, os valores e desporto”, com a presenga do convidado Professor
zg Carlos Cruchinho (Treinador Olimpico e Professor do Colégio) e Professora Ana Oliveira (Professora de Cidadania)
o 4-Organizar e realizar uma saida de campo, cuja ecologia e as atividades promovam o valor da cooperagdo e inclusdo
(a) 5-Aplicacdo de um guestiondrio com vista a verificar as atitudes desportivas e antidesportivas dos alunos
Avaliacdo Questiondrio sobre atitudes desportivas e antidesportivas dos alunos
Plano Covid Manter o processo, mas com aulas a distancia
Bibliografia Melo de Carvalho, A. (2010). Para Um Desporto Verdadeiramente Educativo. Gymnasium - Revista de Educacéo Fisica,
Desporto e Saude, 1(1), 7-28.
Tema Competicdo em tempos de pandemia
Obijetivo Geral Organizar e realizar uma competicdo de futebol (torneio) com regras de seguranca adaptadas a pandemia
_ | Objetivo Especifico 1-Manter a motivacdo dos alunos na atividade de Desporto Escolar Futebol
f_g 2-Proporcionar momentos de maior empenho e superacéo dos alunos através da participacdo num torneio
S | Processo 1-Explicacdo das regras de seguranca, restricdes ao nivel jogo, comportamentos a efetuar
'-'é 2-Treinar a competi¢do com regras de seguranca adaptadas a pandemia
< 3- Organizar e realizar uma reunido Brainstrom entre Professores de EF sobre organizagéo e realizacéo do torneio de futebol
§ 4-Organizar e realizar o torneio de Futebol adaptado a pandemia, entre o escaldo de Infantis.
A | Avaliacdo Aprovacao da realizagdo do torneio e posterior adesdo dos alunos a mesma
Plano Covid Executar desafios competitivos a distancia no sentido de manter a competitividade do grupo
Bibliografia Quina, J. (2003). A competicdo desportiva para criangas e jovens. Horizonte: Revista de Educacéo Fisica e Desporto, 107(18),
20-25
Tema Nova metodologia para elevacdo da Aptiddo Fisica nas aulas de Educacdo Fisica- Capacidade motora forca (média e superior)
Objetivo Geral Aplicar um plano experimental de elevacdo da Aptiddo Fisica nas aulas de Educacéo Fisica- capacidade motora forca (média e
superior)
Objetivo Especifico 1-Verificar efetividade de um plano de melhoria da Aptidao Fisica, capacidade motora — forca, numa turma (intervengao)
comparando com uma turma de controlo
2-Conseguir um novo contributo para a melhoria da capacidade motora - forca - com a metodologia utilizada
Processo 1-Verificacdo de possiveis melhorias a efetuar ao nivel da Educacéo Fisica
2 2- Pesquisa bibliografica com vista a debater, refletir e atuar sob a melhoria da capacidade motora- forga
s 3-Andlise de dados relativos a metodologia efetuada ao nivel do projeto especifico de lecionagdo de duas turmas (intervengéao e
= controlo) - Metodologia Treino de Integracdo Neuromuscular
& 4-Apresentacéo do semindrio, demonstracéo de uma metodologia para o desenvolvimento da capacidade motora forca (média e
superior) trabalhada ao longo do estagio na lecionagdo, metodologia TIN e apresentacéo das prioridades de trabalho da aptiddo
fisica para 0 ano letivo 21/22, com propostas de trabalho da melhoria da aptiddo fisica na EF do CV
Plano Covid Apresentacdo do semindrio via Zoom ao GEF
Avaliagdo Aprovacao por parte do GEF da metodologia apresentada ao nivel da capacidade motora da forga e aprovacao das prioridades de
planeamento da Aptiddo Fisica para o préximo ano letivo
Bibliografia Tavares, C., & Figueiredo, P., (2015). Treino Funcional: Uma proposta metodoldgica de abordagem. C.Tavares & P.Figueiredo

(Ed.), Treino da Forca (199-210). Lisboa: Faculdade de Motricidade Humana
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Apéndice Il — Destaques importantes da documentacéo escolar

' fEfd . #% LUSOFONA

Docomentacio escolar Regulamento Interno do Colégio Valsassina
(RI) e 0 Projeto Educativo (PE)

De forma 2 executar todo o planeamento comretamente e responsavelments, nas
diferentes dreas tive em conta as instzlagdes e recursos espacials disponivels e a
documentagio escolar disponibilizada pelo CV, mais concretamente o Regulamento
Interno do Colégio Valsaszina (BI) e o Projeto Educative (PE). No apéndice I estio
destacados alzuns pontos a ter em conta destes documentos.

O nivel socioeconomico vivenciado & caraterizado por ser um nivel social mais
elevado do que a maioria das escolas por se tratar de uma EscolaColégio Privado.
Nomnzalmente alunes com nivel secioecondmico elevade tendsm z ter resultados
académicos: melhores (Azevedo, 2012) mas também uwma maior parficipagic nas
atividades fisicas e desportivas, sobretudo raparzes adelescentes (Marting, 2015).

Felativo a0 documento BRI, este indica os direitoz & deverss dos alunos,
professores, encarregados de educacdo e pessozl ndo docente. As informagles que
constam neste documento importantes de referenciar sdo o facto do aluno ter como direito
frequentar as atividades extracwriculares de acordo com as suss motivagbes e
capacidades individuzis, tendo em vista a sua formacZo e ocupagdo dos tempos livres.
Uma informacde importante no que diz respeito ao DE e que val ao encontro do
estabelecido no Decreto-Lel n® 93/91 e na Lel de Bases do Sistema Educative, Lein®
456/86, de 14 de outubro.

Felativamente 2 medidas a ter em atengdo, principalmente no que diz respeito a
érea da lecionaglo, ne caso das faltas, 2 uma aula de 90 minutos implicz a marcagfo de
duas faltas de presenca. As faltas de material no caso especifico da Educagfo Fisica, so
zplicadas quando o aluno nde se zpresenta com o equipamente do Colégio.

No Projeto Educativos um dos aspetos bésicos da identidade do CV € o facto de
este ter sido fundado com o propdsitc de ndo limitar a educagio ac ensino, mas
complementd-lo através dos conhecimentos da vida nos seus miltiplos aspetos,
beneficiande de wm espirito de familia que passou dos fimdadores para toda 2 comumidade
educativa.

Orienta-ge por linhas de forga findamentais que lhe conferem a sua identidade,
cimentadz na experiéncia educativa de mais de um século de existéneia, adaptando-se s
circunstincias e necessidades de cada época. A atual situagdo pandémica vivida ainda
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reforga mais as adaptagdes efetuadas, fol exizido que a escola correspondesse com novas
orientagdes ndo zbdicando da sua identidade, principios e valores.

Doz principios gerais do PE destzco que oz professores tém o direito de realizar
a sua fimgdo docente liberdade, no contexto do seu trabalho, mas integrados no
cardcter proprio da escola e no nivel educativo que lhe comresponde e que 2 escolz é uma
daz institnigfes mais importantes como garante do direito 4 educagBo, zendo-lhe
reconhecido um papel decisivo para a vida em seciedade (Projeto Educative do Colégio
Valsazsina, 2013).

Segundo Marques, (2010) 2 escola é um lugar privilegizdo por possibilitar o
acesso de todas as criancas e adolescentes e a0 conhecimento. Azsim sendo, a escola, &
mais especificamente o professor, desempenha um papel findamental na transmiss3o
desses conhecimentos. Especificaments o professor de Educacdo Fisica, tem o potencial
para melhorar oz comportamentos de atividade fisica dos alunos, contribuinde parz 2
promocdo da smide e estiles de vida ativos e sanddvels.

Outro principio merecedor de destaque é o idezl desportive, o CV valoriza o
ideal desportive comoe fonte de saide, discipling, espirito de grupe e competitividade. A
EF & em complemento ¢ DE tém um papel fimdamental nesta valorizagdo. Bom & Bras,
(2003} destacarn o cardcter facultative e opelonal dzs atividades extracumiculares
indicando que estas sdo wn complemento curricular que constitul um extracrdindrio
potencial para aprofimdar a missdo da escola, permutinde realizar objetives educacionas.

Ora no Projeto Educative do Colégio Valsassina, (2013) as atividades|
extrapurriculares disponiveis pretendem que oz alunos, desenvolvam as suas capacidades
ne dominio fisice, intelectual, artiztico e técnico, que reforcem relagBes socials, de
egpirite de grupo, competitividade & solidariedade entre os companheiros & colegas.

O CV para além destes principios, define um Perfil do alumo, designado por
“Perfil do almo Valsazsing™, ou seja, a partir do processo educative desde o sen inico até
2o seu final associado aos principios amteriormente referidos o OV pretende com 2 sua
formago educativa que o seu aluno adquira e seja, responzdvel e respeitador da
heterogeneidade socicecondmica que caracteriza as nossas socledades; criative,
empreendedor e com iniciativa propria, sendo crganizado, flexivel e facilmente adaptavel
anovas situagles, autdnome, competitive, mas solidirio e com espirito de grupo, critice,
mas tolerante, compreendendo o senbido ético na sua vida quotidiana em termos de

valores individuaiz e coletivos, sensivel aos problemas soclaiz e ambientals, zendo
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promotor da defesa dos direitos humanos, promotor da cultura e da aprendizagem ao
longo da vida.

Indo a0 encontro deste Perfil mais especifico do CV, temos de uma forma mais
geral o Perfil dos Alunos & Saida da escolaridade Obnigatoria. Este documento, segundo
Martins gf al. (2017) centra-se nas competéncias para o sécule XXI & & um referencial
para as decisdes a adotar ao nivel dos estabelecimentos de ensino responsdvels pela
Educagdo. Contém wm conjunte de competéncias crientzdas para a promogio de uma
cidadania responsdvel, ativa e sauddvel, desse comjumtc de competinciaz exiztem
conhecimentos, valores, atitudes e capacidades 2 que o aluno deve chegar & a escola
devera garantir. Uma das dreas de intervengio € a drea da consciéneia e dominio do corpe;
bem-estar zaide e ambiente onde a EF temn um papel fndamental Existindo uma
comparzgdo entre o Perfil do Almo Valsassing e o Perfil do Aluno a Saida da

Escolaridade cbrigatéria exizte umz consonéncia nos cbjetivos e dreas a atingir.
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Apéndice 11 — Recursos Espaciais

Recursos Espaciais

Pavilhdo
Gimnodesportivo
(interior)

+
Pista de Atletismo
(exterior)

+
Campo de
Voleibol (exterior)

Campo de Futebol
(sintético):

-Campo de 7
-Campo de 5

Campo Ténis
+
Campo de
Basquetebol

Espaco Alternativo

1/3 do pavilhdo
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Apéndice IV — Roulement: Mapa de Rotacéo de Espacos

DEPARTAMENTO CURRICULAR DE EDUCAGAO FisICA

= MAPA DE ROTACAO DE ESPACOS

SEMANAS &' tEIRA JFERA 4" FEIRA ' FEIRA §* FEIRA
147013 G CF 1 GIN cF gr G (F cr G CF ] Gl cF T
LERH | CF 4] GN | CF I I 0T | 6N | (F T | GW | CF (r | GN

1601 GN Gl
B301915 02
LRI 02
020111105
IR
Pl TRk |
1315011335

1118

1218
[ N

M50 | BA 1B
MR | BA 78
DEPARTAMENTO CURRICULAR DE EDUCAGCAO FISICA

VARHERA 2020-2021
N° SEMANA 1° PERIODO 2° PERIODO 3° PERIODO
SEMANA 1 21 a 25 SETEMBRO 04 a 08 JANEIRO 06 a 09 ABRIL
SEMANA 2 28 a 02 OUTUBRO 11 a 15 JANEIRO 12 a 16 ABRIL
SEMANA 3 05 a 08 OUTUBRO 18 a 22 JANEIRO 19 a 23 ABRIL
SEMANA 4 12 a 16 OUTUBRO 25 a 29 JANEIRO 26 a 30 ABRIL
SEMANA 5 19 a 23 OUTUBRO 01 a 05 FEVEREIRO 03 a 07 MAIO
SEMANA 6 26 a 30 OUTUBRO 038 a 12 FEVEREIRO 10 a 14 MAIO
SEMANA 7 02 a 06 NOVEMBRO 15 a 19 FEVEREIRO 17 a 21 MAIO
SEMANA 8 09 a 13 NOVEMBRO 22 a 26 FEVEREIRO 24 a 28 MAIO
SEMANA 9 16 a 20 NOVEMBRO 01 a 05 MARCO 31 a 04 JUNHO
SEMANA 10 23 a 27 NOVEMBRO 08 a 12 MARCO 07 a 11 JUNHO
SEMANA 11 30 a 04 DEZEMBRO 15 a 19 MARCO 14 a 18 JUNHO
SEMANA 12 07 a 11 DEZEMBRO 22 a 24 MARCO 21 a 25 JUNHO
SEMANA 13 14 a 18 DEZEMBRO | 28 a 30 JUNHO
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Apéndice V — Critérios de Avaliagdo

10%
Competéncias do saber
85% L )
Competéncias - p N
Conhecimentos 75%
Competéncias do saber
fazer
Critérios de Avaliacdo - \
em E.F. do Colégio 0
Valsassina 5%
Métodos de Trabalho
15% 5%
Atitudes e Valores Empenhamento
5%
Autonomia
Responsabilidade
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Apéndice VI — Avaliacéo Testes Fit Escola e exercicios TIN

- tgtg,_,«,,.,,_,,,‘, E L-USO‘FON.*\

Grupos em funcao da Al- Teste Flexoes

Fora da zona saudavel

Dentro da zona saudavel
até ao perfil atlético

Perfil atlético ou superior

cOLEGIO
VALSASSINA

| e
Testes Fit Escola

 —

Alunos ]
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Grupos em fungao da Al- Teste Abdominais

Fora da zona saudavel | Dentro da zona saudavel até | Perfil atlético ou superior
ao perfil atlético
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Apéndice VII — Exercicios TIN- Aptidao Fisica

. fEfd — I3 Lustrona
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Apéndice VIII — Planeamento Lecionacao 1° Etapa-Prognostico

Turma Etapa Unidade Didatica Nimero de Aula: Fumero de
Alunos
C | EROE 1 14 [ 29
Recurzos Temporais Expaciaiz
T Aulas de 907 Espago 1 Bolas de fittebal, basguatebol, wolaibol & andabol; Coluna; Raguetes & volantes de
T Aulas de 457 Eszpago 2 Eadmintan;
Espago 3 F.edes para Voleibol e Badminton; Pesos (ou similar); Coletes; Barreias; Testerminhos;
DATA Anla ESFACO MATERIAS
Apressntacio do Profeszor zos slanes e dos shunos ao Professar;
Fecolher slzuma informagdo sobre oz ahmos;
1509 Espaco 3 Apressptacio de regras e normas oz alunos sobre o funciopamento das aulas de EF;
Aulal . Explicagio dos critérios de avaliag3o;
45 Wolafbol (znstentzcEo da bola em grupos reduzidos);
Medigao da alhura e peso dos alunos (IMC- FlTsacpla)
Felembrar oz ahmos das regras e nonmas sobre o fimcionamento das anlas de EF;
EiTascale: Abdominais;
EATasca)s; Flexdes da bragos;
13/09 . EiTascale; Flexbilidade de ombros;
Aula 2 o Espaco | FlTascale: Impulsio Horizantal;
ElTascale; Senta e Alcanca;
Coordenagio Moetora;
Condicio Fizica.
EATasca)s; Flewdes da bragos;
ElTascale; Flexdbilidade de ombros;
ElTzscals; Impulsio Horizontal;
12/00 a5 . Elfascale; Senta 2 Alcanca;
Aula 3 Espago 3 Cuurq-a“um;azu.hlmra;
Condicao Frzica
InIC
Mota: Fealizar se houver grupos que ndo tenham efstuada.
Orientagio & Danga (erenmie)
1500 Juil Amdebal (sitmegdoem v Ixl defesa sombra);
Aula 4 Empaeleld | pyona) {ix:;a; = g
10/00 Eazgquatebal {lx_'iji
Aula 5 451 Espago 3 m I._rr.:ipuls.a-:- “ertical;
i Condigdo Fizica
Danca (Merenzue);
0210 oy Ginastica de Salo;
Aula 6 Espacoled | penal dnd).
Atletismo velocidade
610 - Eazgqustebol (3x3);
Aula 7 a5 Espago 3 Condigo Fisica.
010 Ezpaga I: Futebol 44/ Situagao citario
Aula 8 o Campo de Futebol | Ginastica de solo- sequénciz de elementos gimnicos
Andebol (3x em vagas)
13710 Ezpago 3: Futebal (4x=4) Situacao criteria
Aula 9 407 Campo de Téniz e | Andebol (3x2 em vazas)
Ezzguatabal Ezzguatebol (lancamento na paszada)
16710 oy Ezpago 3: Futebal (4x=4) Situacao criteria
Aula ) Andebol: Sitnagdo critério (3x2 vagas)
10 Campo de Tépiz ¢ | Basguetebol (3x3) /zituacdo critério
Eazquetebaol
20710 40 Ezpago 1: Eazdminton {1+1)
Ginasio Danca (Jjns dance)
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Aula Ginastica de solo- sequancia de elementos gonnicos
11
23710 Uiy Ezpago 1: Danga Ling Drance
Aula Ginasio Voleibol (1x1)
12 Eadminton (1+1)
Ginastica de solo- sequénciz de elementos gimnicos
2710 Espago 2: FlTascals; Vaivem
Aula 407 Campao de Futebaol
13
30710 Ezpaga 1: Apdabaol (sitacEo em vazas Ixl dafesa sombra);
Aula o Campo da Futebol | Futebal {dxd/simag o critério)
14 Ginastico zolo (sequencia)
i 40 Eszpaga 3: Andebol(3x2); Basguetebol (langaments na passads)
Aula Campo de Ténis 2
15 Eazguatehol
611 Uiy Ezpago 3: Andebol(3x2); Basquetebol (langamento na passads)
Aula Campo de Texniz =
16 Eazguetebal
1v11 400 Ezpago 1: Danga (blerengue), Voleibol{1xl}); Badminton {1+1)
Aula Ginasio
17
1311 fuiy Ezpaga 1: Ginastica de Solo {Sequéncia); Voleibol; Badminton (1+1)
Auls Ginasio
15
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Apéndice IX — Avaliacéo Inicial Atividades Fisicas

Orientagio

Basguetebol
Raquetas

Futebol
Andebol
Waleibol

Futebol e Basquetebol +
Solo e Basquetehol
Solo e Danga
Basquetebol e Andebaol -
Andehol e Basguetehol +
Voleibol -

Lengenda:

voleibol e andebol
Solo e Danga
Solo e Danca
solo volei e futebol - +MAIS APTO
Danca e voleibol - - MENOS APTO
Basquetebol Danga e Ginastica -
Voleibol -
Basquetebol e Andebol
Andebol e Basquetehol
Basquetebol e solo

solo e Danca

Basquetebol e solo
50lo, Andehol

5olo e Danca
Andebol e Basquetebo! Solo
Voleibo e Andebol -
Andebol Danca
Danca +
Andebol e Basquebol -
Andebol e Voleibol -
Danca e solo +
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Apéndice X — Avaliacéo Inicial Aptidao Fisica

i 08/05/2007 | 13 1] Al 19 ] 41 31 27 183 1 1 28
2 291212007 [ 13 F 160] 545] 21 [ 30 32 10 132 10] 20 1 1 25
3 2510512007 | 12 1] 174] 63,6] 21 | 44 36 16 168 5 13 1 1 32
4 05/09/2007 13 F 154] 3907 17 28 33 8 150 26| 27 1 1 24
5 110062007 | 13 F 166] 61.8] 22 | 33 48 14 150 23] 28 1 1 30
[} 08/06/2007 | 13 F 160] 359] 14 | 38 8 11 140 18] 18 1 1 215
7 02/02/2007 | 13 F 154] 479] 20 | 35 80 19 121 17] 17 1 1 24
] 12102/2007 13 M 157] 58] 24 27 7 4 130 11] 13 1 1 215
9 1310412007 | 13 Il 167] 51.8] 19 | 67 50 29 180 15,5 188 1 1 28
10 16/052007 | 13 Il 174 655 22 | 71 63 22 210 26] 25 1 1 45
n 02(10/2007 | 13 1] 169] 583] 20 | 40 63 23 160 19] 19 2 2 265
[ 06/02/2005 | 15 F 158 66,7 27 | 17 13 15 122 19] 20 1 1 27
13 2410712007 13 M 151] 49] 21 26 13 16 133 14] 145 1 1 225
# 02/04/2007 | 13 Il 175/ 59.6] 19 | 39 71 27 190 11 17 1 1 35
5 09/08/2007 [ 13 F 158] 41,7] 17 [ 36 10 9 190 30[ 33 1 1

3 24/07/2007 [ 13 [ 147] 43.1] 20 | 34 56 20 164 28] 265 2 1 23
17 21/08/2007 | 13 F 150] 45,6] 20 | 32 23 16 147 12[ 20 2 1 23
#® 25/07/2007 13 M 161] 48,1 19 35 13 13 176 18] 19 1 1 H
19 13 Il 152 433] 19 | 67 65 24 173 24 25 1 1 25
0 1500172007 [ 13 W 174] 32,51 17 [ 69 36 27 212 23185 1 1 43
2 04/10/2007 | 13 [ 150] 35.2] 16 | 44 79 23 148 i 2 2 1 205
2 20/04/2007 | 13 [ 174] 60,9] 20 | 88 45 16 240 13[ 15 1 1 30
2 13/06/2007 13 F 159] 444] 18 33 48 18 168 23 22 1 1 18
u 161172007 | 13 Il 164] 44.3] 16 | 39 25 11 128 20 23 1 1 30
2 22/10/2006 | 14 W 170] 72.5] 25 15 12 173 24 26 1 1 26
2% 230172007 [ 13 1] 165] 51.3] 19 [ 80 80 40 190 24| 25 1 1 39
2 2710372007 | 13 1] 157] 46.8] 19 | 46 70 18 123 16] 20 1 1

28 1311112007 13 ] 146] 43,1 20 20 11 11 100 16,3] 155 1 2 21
2 2410572007 | 13 1] I32] 43 19 ] a4 33 M 190 17 16 1 1 35
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Apéndice XI — Planeamento 2° Etapa-Prioridades

Turma  Etapa Unidade Didatica NUmero de Aulas X:Jumnggo de
8°C Prioridades | 3e4 18 29
Recursos Espaciais Recursos Materiais
Recursos Temporais Espago 1 .
Aulas de 90° Espaco 2 Bolas de futebol, basquetebol, voleibol e andebol; Coluna
Aulas de 40 pag Redes para Voleibol e Badminton, colchdes
Espaco 3
DATA | Aula  ESPACO - MATERIAS
Planeamento
17/11 , | Espago 2: i ) e
Aula 19 40 Campo de Futebol Futebol; Andebol; Aptiddo Fisica
20/11 90’ | Espaco 2: ) ) ) Ca
Aula 20 Campo de Futebol Futebol; Andebol; Danca; Aptiddo Fisica
24/11 40’ | Espaco 3:
Aula 21 Campo de Tenis e Basquetebol Voleibol; Andebol; Basquetebol; Aptiddo Fisica
27/11 90’ | Espacgo 3: . . . e
Aula2? Campo de Ténis e Basquetebol Voleibol; Andebol; Basquetebol; Aptiddo Fisica; Danga
Felr/i]ézdo 40 Espaco 1: Ginasio Ginéastica Solo; Basquetebol; Voleibol; Aptiddo Fisica
4/12 90’ . ) T
Aula 24 Espaco 1: Ginasio Ginastica Solo; Basquetebol; Voleibol; Aptidéo Fisica, Danca
8/12 40’ | Espaco 2: i ) e
Eeriado Campo de Futebol Futebol; Andebol; Aptidao Fisica
11/12 90> | Espaco 2: ) ) i Cx
Aula 26 Campo de Futebol Futebol; Andebol; Danca; Aptidao Fisica
15/12 40’ | Espago 3: S ) ) Cn
Aula 27 Campo de Ténis e Basquetebol Voleibol; Andebol; Basquetebol; Aptiddo Fisica
18/12 90° | Espaco 3: S ) ) o
Aula 28 Campo de Ténis e Basquetebol Voleibol; Andebol; Basquetebol; Aptiddo Fisica; Danga
40°
5/01 Espaco 3: oo ) T,
Aula 29 Campo de Ténis e Basquetebol Voleibol; Andebol; Basquetebol; Aptiddo Fisica
8/01 90° | Espaco 3: . . . s e
Aula 30 Campo de Ténis e Basquetebol Voleibol; Andebol; Basquetebol; Aptiddo Fisica; Danga
Aluzl{aoél 40 Espaco 1: Ginasio Ginastica Solo; Basquetebol; Voleibol; Aptiddo Fisica
15/01 90° . . TR,
Aula 32 Espaco 1: Ginésio Ginastica Solo; Basquetebol; Voleibol; Aptiddo Fisica, Danga
19/01 40 | Espacgo 2: i ) e
Aula 33 Campo de Futebol Futebol; Andebol; Aptidao Fisica
22/01 90° | Espaco 2: . . . o
Aula 34 Campo de Futebol Futebol; Andebol; Danca; Aptiddo Fisica
26/01 40’ Espaco 3: Aptiddo Fisica: Verificacdo dos Teste FIT Escola Abdominais e Extensdes de
Aula 35 Campo de Ténis e Basquetebol Bracos; Voleibol e Basquetebol
29/01 90’ | Espago 3: Aptiddo Fisica: Verificacdo dos Teste FIT Escola Abdominais e Extensdes de
Aula 36 Campo de Ténis e Basquetebol Bracos; Voleibol e Basquetebol
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Apéndice XII — Prioridades, situacdes critério e criterios de éxito por grupos

Grupo 2- Solo, Danca, Basquetebol, Andebol

Alunos Mais aptos Menos aptos

5(+) Solo e Danga Andebol e Basquetebol
Lider 10 (+) | Basquetebol e Voleihol Solo e Danca

11(+) Futebol e Andebol Solo e Danga

9(-) Futebol, Solo e Danca
1(+) Voleibol e Andebol Futebol e Basquetebol
23(+) Futebol e Danca Solo e Basquetebol
25(-) Andebol e Danca
Situacoes critério por matéria Critérios de éxito
Basquetebol Basquetebol

e  2xlem vagas
e 3x3semdrible

Andebol
e Jogo dos 10 passes 3x3+joker
e  3x1ou 3x2 em vagas

Ginéstica de Solo
e  Alunos realizam a sequéncia gimnica
definida para o nivel |

Danca
e Alunos realizam a Danga Merengue

Legenda:
(+): Aluno mais apto
(-): Aluno menos apto

e  2xlem vagas: De 5 ataques 3 o par consegue ultrapassar o
“adversario” e realizar langamento, se o langamento for na
passada vale o dobro da pontuacéo.

e  3x3sem drible: aluno ndo pode receber a bola no mesmo
sitio onde executou o passe. A pontuacdo em caso de cesto
vale a dobrar se for um aluno menos apto.

Andebol

e Jogo dos 10 passes 3x3+joker: aluno ndo pode receber a
bola no mesmo local onde passou, passes tém de ser feitos
com o brago armado.

e  3x1 ou 3x2 em vagas: Trio em 5 ataques tem que conseguir
finalizar em salto em 3 delas, se o remate for feito por um
aluno menos apto vale o dobro.

Ginastica de Solo

e  Alunos realizam a sequéncia gimnica definida para o nivel I:
alunos conseguem realizar em sequéncia se forma fluida 5
elementos gimnicos.

Danca

e  Alunos realizam a danca iniciado a mesma no 1° tempo da
musica, mantendo a sequencia correta dos passos no ritmo
correto

VI



Grupo 3- Solo, Danca, Basquetebol, Andebol e Voleibol

Alunos Mais aptos Menos aptos

Lider 19 (+) | Andebol Solo e Danca

7 (+) Voleibol Solo e Basquetebol
21(+) Voleibol Solo e Andebol
18(+) Voleibol Basquetebol e Solo
15(-) Solo Voleibol

28(-) Andebol e Voleibol
12(-) Andebol e Voleibol
13(-) Voleibol e Danca
Situacoes critério por matéria Critérios de éxito
Basquetebol Basquetebol

e 2xlem vagas
e 3x3semdrible

Andebol
e Jogo dos 10 passes 3x3+joker
e  3x1ou 3x2 em vagas

Ginéstica de Solo
e Alunos realizam a sequéncia gimnica
definida para o nivel |

Danca
e Alunos realizam a Danga Merengue

Voleibol
e Jogo 1+1/2+2
e  Sustentar a bola de uma linha a outra

Legenda:
(+): Aluno mais apto
(-): Aluno menos apto

e  2xlem vagas: De 5 ataques 3 o par consegue ultrapassar o
“adversario” e realizar langamento, se o langamento for na
passada vale o dobro da pontuacéo.

e  3x3sem drible: aluno ndo pode receber a bola no mesmo
sitio onde executou o passe. A pontuagdo em caso de cesto
vale a dobrar se for um aluno menos apto.

Andebol

e Jogo dos 10 passes 3x3+joker: aluno ndo pode receber a
bola no mesmo local onde passou, passes tém de ser feitos
com o brago armado.

e  3x1 ou 3x2 em vagas: Trio em 5 ataques tem que conseguir
finalizar em salto em 3 delas, se o remate for feito por um
aluno menos apto vale o dobro.

Ginéstica de Solo

e  Alunos realizam a sequéncia gimnica definida para o nivel I:
alunos conseguem realizar em sequéncia se forma fluida 5
elementos gimnicos.

Danca

e  Alunos realizam a danca iniciado a mesma no 1° tempo da
musica, mantendo a sequencia correta dos passos no ritmo
correto

Voleibol

e A cada 5 transposi¢des consecutivas o grupo soma 1 ponto

e Cada vez que chega a linha soma 1 ponto




Grupo 4- Solo, Danca, Basquetebol, Andebol e Voleibol

Alunos Mais aptos Menos aptos

22 (+) Futebol e Voleibol Solo e Danca

Lider 20 (+) | Futebol e Voleibol Solo

16(+) Voleibol, Solo e Danca Basquetebol e Andebol
14(-) Andebol Danca e Basquetebol
2(-) Danca Solo e Basquetebol
27(-) Futebol Andebol e Basquetebol
24(-) Voleibol e Andebol
Situacoes critério por matéria Critérios de éxito
Basquetebol Basquetebol

e  2xlem vagas
e 3x3semdrible

Andebol
e Jogo dos 10 passes 3x3+joker
e  3x1 ou 3x2 em vagas

Ginéstica de Solo
e Alunos realizam a sequéncia gimnica
definida para o nivel |

Danca
e Alunos realizam a Danga Merengue

Voleibol
e Jogo 1+1/2+2
e  Sustentar a bola de uma linha a outra

Legenda:
(+): Aluno mais apto
(-): Aluno menos apto

e  2xlem vagas: De 5 ataques 3 o0 par consegue ultrapassar o
“adversario” e realizar langamento, se o langamento for na
passada vale o dobro da pontuacéo.

e  3x3sem drible: aluno ndo pode receber a bola no mesmo
sitio onde executou o passe. A pontuagéo em caso de cesto
vale a dobrar se for um aluno menos apto.

Andebol

e Jogo dos 10 passes 3x3+joker: aluno ndo pode receber a
bola no mesmo local onde passou, passes tém de ser feitos
com o brago armado.

e  3x1 ou 3x2 em vagas: Trio em 5 ataques tem que conseguir
finalizar em salto em 3 delas, se o remate for feito por um
aluno menos apto vale o dobro.

Ginastica de Solo

e  Alunos realizam a sequéncia gimnica definida para o nivel I:
alunos conseguem realizar em sequéncia se forma fluida 5
elementos gimnicos.

Danca

e  Alunos realizam a danca iniciado a mesma no 1° tempo da
musica, mantendo a sequencia correta dos passos no ritmo
correto

Voleibol

e A cada 5 transposicdes consecutivas o grupo soma 1 ponto

e  Cada vez que chega a linha soma 1 ponto




Apéndice XIII

— Objetivos intermeédios nas materias prioritarias

Obijetivos intermédios

Voleibol

2,4,6,9.12,13,15,24,25,27,28

-Conseguir deslocar-se para o ponto de queda da bola e realizar o passe
-Realizar toque de dedos ou antebracos para dar continuidade ao jogo

1,3,5,7,8,10,11.14,16,17,1819,20, | Para além de cumprir todos os pontos indicados acima:

21,22,23,26,29

-Facilitar a deslocacdo do colega colocando a bola da melhor forma jogével para este.

Andebol

2,4,5,6,7,9,12,13,15,16,17,21,23,
24,25,27,28

-Melhorar no passe, rececao e desmarcagao a distancia de passe
-Melhorar armacdo do brago durante o passe
-executar o remate em salto

1,3,8,10,11,14,18,19,20,22,26,29

Para além de cumprir todos os pontos indicados acima:

-Facilitar os colegas executando o passe com qualidade

-Garantir linhas de passe as colegas

-Orientar os colegas e ajuda-os na ocupacdo do espaco de jogo (evitando aglomeragéo)
-Contribui para o sucesso dos colegas sendo defesa passivo

-Melhorar o remate em salto

Basquetebol

1,2,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14,15, | -Melhorar no passe, rece¢do, drible e desmarcacdo a distancia de passe

16,17,18,19,21,2324,25,27,28

-Receber a bola com as duas méos e assumir uma posicéo facial ao cesto (enquadra-se
ofensivamente)

3.20.22,26,29

Para além de cumprir todos os pontos indicados acima:

-Facilitar os colegas executando o passe com qualidade

-Garantir linhas de passe a colegas

-Orientar os colegas e ajuda-0s na ocupacdo do espaco de jogo (evitando aglomerag&o)
-Contribuir para o sucesso dos colegas sendo defesa passivo

-Executar lancamento na passada (exercicio critério)

Ginastica de Solo

2,3,6,7,8,9,10,11,12,13,14,18,
19,20,21,23,23,25,27,29

Alunos combinam habilidades em sequéncia gimnica definida para o nivel I: 5 elementos
-Cambalhota a frente no colchdo, terminando a pés juntos, mantendo a dire¢do durante o
enrolamento.

-Cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos bracos na fase final e saida com os pés juntos na direcao
do ponto de partida.

-Passagem por pino partindo da posi¢do de deitado ventral no plinto, deslizando para apoio das méos
no colch&o (sem avango dos ombros) e elevando as pernas para passar por pino.

-Subida para pino apoiando as maos no colchao e os pés num plano vertical, recuando as méos e
subindo gradualmente o apoio dos pés, aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para
as méos).

-Roda, com apoio alternado das méos na cabeca do plinto (transversal), passando as pernas o mais
alto possivel, com rececdo equilibrada do outro lado em apoio alternado dos pés.

-Posicdes de flexibilidade variadas (afastamento lateral e frontal das pernas em pé e no ch&o, com
méxima inclinagdo do tronco; mata-borréo; etc.)

1,4,5,15,16,17,22,26

Para além de cumprir todos os pontos indicados acima:
- Ajuda os colegas a conseguir os objetivos acima referidos

Danca

Comum

Danca o merengue, em situacéo de Line Dance:

-Iniciando no 1° tempo do compasso e fazendo coincidir cada passo a um tempo, realizando

sequéncias de passos que combinem:

e passos no lugar e progredindo a frente e atras;

e  passos laterais a direita e a esquerda alternados com juncg&o de apoios;

e  passos cruzados pela frente ou por tras;

e passos a frente e atrds com 0 mesmo apoio, alternados com transferéncias de peso do outro apoio
no lugar;

e voltas & direita e & esquerda.
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Apéndice X1V — Planeamento 3° Etapa- Progresso-Via Online

Turma Etapa Unidade Didatica NUmero de Aulas NUmero de Alunos
8°C Prioridades | 6e7 \ 10 \ 29
Recursos Espaciais \ Recursos Materiais
Recursos Temporais Espaco 1 .
Aulas de 90° Espaco 2 Bolas de futebol, basquetebol, voleibol e andebol; Coluna
Aulas de 40 Espaco 3 Redes para Voleibol e Badminton, colchdes
Via Online )
DATA  Aula ESPACO \ MATERIAS
Planeamento

06/04 40 | Espaco 3: _— ] ] o
Aula 56 Campo de Ténis e Basquetebol Voleibol; Andebol; Basquetebol; Aptidao Fisica

09/04 90’ | Espago 3: . . e o
Aula 57 Campo de Ténis e Basquetebol Danga Voleibol; Andebol; Basquetebol; Aptidao Fisica
Alusl{ng 40 Espaco 1: Ginésio Ginéstica Solo e Aparelhos; Basquetebol; Voleibol; Aptidao Fisica
Aluelfgg 90’ Espago 1: Ginasio Ginéstica Solo e Aparelhos; Basquetebol; Voleibol; Aptidao Fisica
Aﬁfgo 40 Espaco 2: Campo de Futebol Atletismo; Andebol; Testes Fit Escola

23/04 90° ) . .
Aula 61 Espago 2: Campo de Futebol Atletismo, Futebol, Andebol e Testes Fit Escola

27/04 40’ | Espago 3: . . ~
Aula 62 Campo de Ténis e Basquetebol Voleibol e Orientagdo

30/04 90’ | Espacgo 3: oo .
Aula 63 Campo de Ténis e Basquetebol Danga, Voleibol; Andebol; Basquetebol
Aﬁ{g% 4 40 Espago 1: Ginsio Ginéstica Solo e Aparelhos; Basquetebol; Badminton Aptiddo Fisica
A17112565 9% Espago 1: Ginasio Ginéstica Solo e Aparelhos; Basquetebol; Badminton; Aptiddo Fisica
11/05 40’ ) A .
Aula 66 Espago 2: Campo de Futebol Atletismo; Andebol; Futebol
Allﬁfg7 9% Espago 2: Campo de Futebol Futebol, Andebol e Testes Fit Escola

Wl




Apéndice XV- Planeamento 3° Etapa- Progresso-Via Presencial

Turma  Etapa Unidade Didatica Numero de Aulas NuUmero de Alunos
8°C Produto 5 19 29
Recursos Espaciais Recursos Materiais
Recursos Temporais Espac;o 1
oo Espaco 2 Recursos disponiveis em casa
Aulas de 40 Espaco 3 p
Via Online
DATA | Aua | ESPACO  MATERIAS
Planeamento
29/01 90’ | Via Online-Aula sincrona - Explicacdo da dindmica a executar durante as aulas online
Aula 36 -Treino da Aptidao Fisica-Utilizacdo do Treino de Integracdo Neuromuscular (TIN)
02/02 40’ - . . . S e . .
Aula 37 Via Online-Aula sincrona -Treino da Aptiddo Fisica-Utilizag8o do Treino de Integracdo Neuromuscular (TIN)
5/02 90 Via Online- Aula assincrona -Reallza_gao dos exercicios prescritos (TIN), preenchimento da folha de registo,
Aula 38 esclarecimento de duvidas
AS{gZBQ 40 Via Online-Aula sincrona -Treino da Aptiddo Fisica-Utilizacdo do Treino de Integracdo Neuromuscular (TIN)
90° -Realizag8o dos exercicios prescritos (TIN), preenchimento da folha de registo,
Aluzlfzzlo Via Online- Aula sincrona esclarecimento de davidas
- Explicacdo do trabalho teérico individual: Construir um Circuito de Treino de Forca
16/02 40’ Via Online-Aula sincrona -Treino da Aptidao Fisica-Utilizacdo do Treino de Integracdo Neuromuscular (TIN)
Aula 41 -Visualizacdo de Videos-Matéria: Voleibol
19/02 90’ . . . -Realizagdo dos exercicios prescritos (TIN), preenchimento da folha de registo,
Via Online- Aula assincrona . L
Aula 42 esclarecimento de duvidas
23/02 40’ Via Online-Aula sincrona -Treino da Aptiddo Fisica-Utilizacdo do Treino de Integragdo Neuromuscular (TIN)
Aula 43 -Visualizacdo de Videos-Matéria: Basquetebol
26/02 90’ . . . -Realizagdo dos exercicios prescritos (TIN), preenchimento da folha de registo,
Via Online- Aula assincrona . L
Aula 44 esclarecimento de davidas
2/03 40’ Via Online-Aula sincrona -Treino da Aptiddo Fisica-Utilizacdo do Treino de Integracdo Neuromuscular (TIN)
Aula 45 -Visualizacdo de Videos-Matéria: Andebol
5/03 90’ Via Online- Aula sincrona -Realizag8o de uma ficha individual
Aula 46 -Esclarecimento de ddvidas relativamente ao trabalho individual (entrega dia 14 margo)
9/03 40’ Via Online-Aula sincrona Treino Aptiddo Fisica-Utilizac8o do Treino de Integracdo Neuromuscular (TIN)
Aula 47 Visualizacdo de Videos- Futebol
12/03 90’ -Realizag8o de uma ficha individual
Aula 48 Via Online- Aula assincrona | -Esclarecimento de ddvidas relativamente ao trabalho tedrico individual (entrega dia 14
marco)
16/03 40’ Via Online-Aula sincrona Treino Aptiddo Fisica-Utilizagdo do Treino de Integracdo Neuromuscular (TIN)
Aula 49 Visualizacdo de Videos-Matéria: Valores Desportivos
19/03 90’ - . . Realizacéo dos exercicios prescritos (TIN), preenchimento da folha de registo,
Via Online- Aula assincrona . b
Aula 50 esclarecimento de duvidas
23/03 40’ Via Online-Aula sincrona Treino Aptiddo Fisica-Utilizagdo do Treino de Integracdo Neuromuscular (TIN)
Aula 51 Visualizacdo de Videos-Matéria: Ginastica (Solo e aparelhos)
26/03 90’ . . . Realizacéo dos exercicios prescritos (TIN), preenchimento da folha de registo,
Via Online- Aula assincrona . b
Aula 53 esclarecimento de duvidas
30/03 40’ Via Online-Aula sincrona -Treino Aptiddo Fisica-Utilizacdo do Treino de Integracdo Neuromuscular (TIN)
Aula 54 -Visualizacdo de Videos-Matéria: Badminton e Atletismo
2/04 90’ . . . -Realizag8o dos exercicios prescritos (TIN), preenchimento da folha de registo,
Via Online- Aula assincrona - L
Aula 55 esclarecimento de davidas
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Apéndice XVI — Exemplo Power Point- Metodologia TIN online e ficha de registo

1. TAREFA

COLEGIO
VALSASSIMA

am Casa

ul EF ¢
ula de EF da

Cada aluno tem um namero atribuldo

O alunos realizam os exar s onde o seu numero estd
inserido COLEGIO
VALSASSIMA

am Casa

Variantes
1-Toda a turma

efintegragido

[ 1]
En
[ 4]
[ 5 ]
| & |
| 8 |
| 9 |
| 12 |
[ 13 ]
[ 14 ]
| 16 |
[ 17 ]
| 16 |
19
[ 22 |
[ 23]
| 24 |
| 25|
| 26 |
[ 27 ]
25 ]
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EDUCAAO FiS|CA ﬁ Exercicio 3: Flexdes EDUCAAO FiS|CA

"
ARDVA
WAL

COLEGIO ~ 25 COLEGIO
VALSASSINA < VALSASSINA
- emcasa

emcasa =

2,34,5,6,12,13,15,18,22,24,27 + 30sdeesercicio

30s de exercicio
30s de pausa

30s de pausa

1,7,9,10,11,14,16,17,19,20,21,23,26,29

EDUCACAO FiSICA . EDUCACAO FiSICA

D i m ¢ oy
u 6,8.12,15,18,25.28 6,812,15,18,25.28 :
COLEGIO COLEGIO
VALSASSINA VALSASSINA
emcasa emcasa
: 12345.9,10,11,16,17,19,20,

22 23,24, 29 *  30s de exercicio 22232429 . de exercicio
¢ 30s de pausa

*  30s de pausa

7,14,21,26,27 7,14.21,26,27
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Colégio
Valsassina

Prof. Miguel
Pombeiro

2020/21

Ficha de
Registo

VALSASSINA

Exercicio

0
e
0
-
0
£
3
Z

E

N° do
Circuito

icio

9]
1
V]
X
]
1
0
o]
(0]
0
0
4
-
0]
o]
0]
14
1
0
Q
w
14
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Apéndice XVII - Trabalho tedrico- Circuito de forca

EDUCACAO FiSICA EDUCACAO FiSICA

1. TAREFA

Construir um Circuito de Treino de Forga.

COLEGIO 2.0BJETIVOS COLEGIO
VALSASSINA VALSASSINA

Ta refa No 6 emcasa . Realizagdo das atividade letivas em regime de teletrabalho emcasa

. Dar sequéncia ao trabalho desenvolvido na disciplina de Educacao Fisica

Trabalho Teorico

Semana 15 a 21 de Fevereiro .Formato:

Documento entregue em PowerPoint, PDF ou Video (aproximadamente 10 paginas)
) ir: 1dentificacdo do aluno, identificacho da Escola, Indice ( agenda, Bibliografia consultada ou referenciada etc.)
gens / figuras dos exerciclos do circuito podem ser tuas ou podes desenhar (ndo podes utilizar imagens copladas)

8°ano
2020/202 1 Entrega até s 23.59 de dia 14 Marco 2021

Atencao:

0 0 trabalho te crito por palavras vossas, assim como as figuras e imagens. Caso contririo tém de referir a fonte
eréncla Bibliog a), sob o risco de o trabalho ndo ser aceite.

Professor Miguel Pombeiro (5) Professor Miguel Pombeiro

EDUCACAO FiSICA EDUCACAQ FiSICA

4,NOTAS GERAIS SOBRE A CONSTRUCAO DO CIRCUITO
4.1 O Circuito devera incluir

Parte Inicial - Aquecimento (alongamentos e mobilidade articular)
Parte fundamental:
1 Exercicio para os membros superiores (bragos) parte anterior (parte da frente)
1 Exercicio para os membros superiores (bragos) parte posterior (parte de tras)
2 Exercicios para o tronco parte anterior (parte da frente ex. abdominais, peitorais)
2 Exercicios para o tronco parte posterior (parte de tras ex. Dorsais)
1 Exercicio para os membros inferiores parte anterior (parte da frente)
1 Exercicio para os membros inferiores parte posterior (parte de tras

Parte final - Retorno a calma (alongamentos) B OI I I tra ba | ho | l
0

4.2 0 Trabalho também deve incluir a Metodologia de realizagao:

COLEGIO COLEGIO
VALSASSINA VALSASSINA

emcasa emcasa

== Professor Miguel Martins e Miguel Pombeiro

Kh.

AERIES

Tovregs she Pasimin i v (b mrbe st

bl i b - ——— )

EXERCICION

Toovemers shm Pounimn i orssen (A e mrbom snsn
(s v ——————)

FAUSA ENTRE

o bk st by b
INTENSIDADE & g -

CARGA
MEMANAL

Professor Miguel Pombeiro 5(5) Protessor Migue! Pombeiro




Apéndice XVIII — Planeamento 4° Etapa-Produto

Turma Etapa Unidade Didatica Numero de Aulas Numero de Alunos
8°C Produto | 8,9 13 | 29
Recursos Espaciais Recursos Materiais

Recursos Temporais Espac;o 1 .

Aulas de 90° Espaco 2 Bolas de futebol, basquetebol, voleibol e andebol; Coluna

Aulas de 40 pag Redes para Voleibol e Badminton, colchdes

Espago 3

DATA  Aula ESPACO \ MATERIAS

Planeamento

18/05 40 Espago 3: Campo de Ténis e Voleibol; Andebol; Basquetebol; Aptiddo Fisica; Testes Fit escola

Aula 68 Basquetebol
21/05 90> | Espago 3: Campo de Ténis e oo ] ] Ca e

Aula 69 Basquetebol Voleibol; Andebol; Basquetebol; Aptiddo Fisica

Azlﬁf?o 40 Espaco 1: Ginasio Ginastica Solo e Aparelhos; Basquetebol; Voleibol; Aptidao Fisica

Azugi{aogl o0 Espaco 1: Ginasio Ginéstica Solo e Aparelhos; Basquetebol; Voleibol; Aptidao Fisica
1/06 40’ ) . .

Aula 72 Espago 2: Campo de Futebol Atletismo, Futebol, Andebol e Testes Fit Escola

Aj{gen 20 Espago 2: Campo de Futebol Atletismo, Futebol, Andebol e Testes Fit Escola
8/06 40’ | Espaco 3: Campo de Ténise

Aula 74 Basquetebol Voleibol; Andebol; Basquetebol; Aptiddo Fisica; Danca
11/06 90’ | Espac¢o 3: Campo de Ténis e

Aula 75 Basquetebol Voleibol; Andebol; Basquetebol; Aptiddo Fisica; Danga
14/06 40’ L o ) . oo .

Aula 68 Espago 1: Ginésio Ginéstica Solo e Aparelhos; Basquetebol; VVoleibol; Badminton
18/06 90° L o ) . oo .

Aula 65 Espago 1: Ginasio Ginéstica Solo e Aparelhos; Basquetebol; VVoleibol; Badminton
22/06 40’ . .

Aula 66 Espago 2: Campo de Futebol Atletismo, Futebol, Andebol
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Apéndice XIX — Horario PTI

NG (45min)
£B

Cidadania e
Desenvolvimento

DE-Futebol

Legenda: Azl - Espago 1 (Pavilo) Verde - Espago 2 (Campo d Futebol) Laranja - Espago 3 (Campo de Ténis)
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Apéndice XX — Documento do torneio adaptado a pandemia

TORMEIO FUTEEOL 5 ADAPTADO A PANDEMIA 20/21

Regulamento do Tomeio

O torneic adaptado 3 pandemia serd efetuade no diz 29 de maio de 2021 entre as
9:20h & as 11:00R no Colégio Valsassina mais concretamente nos campos sintéticos
{30 ar lvre) do mesmo.

O torneio serd destinado a alunos do escaldo de Infantis, constituir-se-3o guatro
Equipas |4, B, Ce D), 25 equipas 530 formadas pelos professores de forma a existiruma
maior competitividade.

Serd elaborado um calenddric com a denominagde das equipasde A;B; CeD.

Serd efetuado um sorteio entre os capities para saberem qual a denominagdo da sua
Equipa.

O torneio serd de Futebol 3 & todos os jogadores da equipa terSo de jogar
aproximadaments o mesmo tempo & os zlunos podem entrar & sair sem limite de
substituigdes, estando esta tarefa da responzabilidade dos professores.

Az equipas jogardo umas contra as outras 2 uma volta.

Os professores designarSo um capitdo por equipa, que serd o dnico interlocutor da
equipa com os professores/treinadores e arbitros.

Durante o torneio efetuar-se-do 2 jogos em simultdnec no campo 1 e campo 2,
devidamentz identificados, 2 05 jogos iniciar-se-30 e terminardo 2o mesmo tempo.

Os jogos terde 2 duragdo de 20 min com 3-5 min de descanso entre os jogos.

Os jogadores devem vir devidamente equipados para 2 pratica da modalidade.

A arbitragem serd efetuada por um professor/treinador no respetivo campo ou porum
aluno do escaldo de Inicizdos referencizdo pelos professores.

Relativamente & classificagSo ests serd estsbelecida de acordo com a pontuagdo
obtida, vitdriz - 3 pontos, empate - 2 pontos, derrota - 1 ponto, fzlta de comparncia
- 0 pontos e derrota por 5-0.

Oz professores avaliario e atribuirdo, &s equipas envolvidas e no final de cada jogo, o
fair play das equipas relativamente quer & equipa adverséria. quer ao arbitro, sendo a
escalaserd de zero a dois; podendo os professores, na eventuzlidade de coorréndia de
guzlquer situagdo grave que ponha em causa o cumprimento dos objetivos do torneio,
decidirem-se pela exclusdo da equipa prevaricadora.

Em caso de empate na pontuagio final do resultado dos jogos, os critérins de

desempate entre as equipas que tiverem o mesmo ndmere de pontos, serdo:

eovinmn
WhLARBINA

1°-Melhor classificaggo da Equipa na Taga Fair Play.

2°- Maior n® de golos marcados no Torneio.
3°- Resultado entre as equipas.

4°- Menor n® de golos sofridos no Torneio.

5°- Desempate stravés de grandes penalidades, sendo que a 1° série serd de dnco e

mantendo-ze o empate serd seguido de séries de uma.

Relativamente ao prémio Fair Play, no caso de igualdade pontual, serd atribuido 3

equipa que obteve menos pontos nos resultados dos jogos.

Herdrlo dos Jogos:

Inicio do treino (Aguecimento)

9:20-9:30 (10 min)

Eriefing Inicizl e Escolhas das equipas

9:30-5: 40 (10 min)

Inicio da 1" jornada

9:40-10 {20 min)

Intervalo (5 min)
Inicio da 2* jornada 10:05- 10:25 {20 min)
Intervalo (5 min)

Inicio da 3" jornada

10:30-10:50 (20 min)

Werificago da classificacio e entrega de prémios

10:50- 1110 min]

Tagaz emdlzputa:

- Taga para a Equipa vencedora do Torneio.

- Taga para a Equipa vencedora do prémia Fair Play.

Sezuranga:

# De acordo com a Orientago 0346/2020 da Diregdo Geral da Salde, a pratica de

futebol, futsal e futebel de praia € definida como uma atividade de risco média.

» Todos os espagos, materiais e equipamentos utilizados em treinos e competigdes

devem s3o submetidos a limpeza e desinfecio (Orientagies 014/2020 e

030/2020 da DG

XX




*  Optou-se pela realizago do torneio ao r livre, espago aberto, garantindo-se a
disponibilizacio de desinfetante de méos a todos os envolvidos.

3

»  Apés cada jogo efetuado, os alunos das equipas desi &0 obrigatoriamente as

méos, sendo as bolas de jogo também desinfetadas
» Néo havera utilizagéo de balneérios.
» Nao haveré presenga de pdblico.
S0 suspensos 0s cumprimentos iniciais e finais entre equipas.

»  Serd obrigatdria a utilizagéo de méscara durante o torneio e a pratica desportiva.

SARSCEN- 05 praticantes € WU e tebal, ftsal ¢ utebal de o, de acoedy
(om0 Qxizel i DI/2000 84 0G5,

0 A, 104 Y S s il Bibliografia:

Todes 0 testes ibormarins s SARS.COV.2 S0 resheadon de oy com &
Oretagio C15/2020 & DGS ¢ o Chruder Wharmuth A QONCDI00 20200, ¢

1 desgmio +  Diregao-Geral da Educagao (2020). C [ al das aulas de Educagzo
Fﬂummhgadaspebmpmmmzo.dezodemw Consultado em Feverelro 3, 2021
s educaca fisica 20202021 dge despdf.
- * Socledav Espafiade Medkina Del Deporte, [2020). Comunicado sobre el uso de (Rasealiasen 2 Infessidn por
— ~— vmssns-cwzmmmcmd 19, C ap
25pH l das. c0es Médicas Oficlals, Zaragoza, Espanha.
Trenos Gener da PesTa IG5 Som toet.
Campetihesevtre comon e onls sem tiwmido *  Falvey, E. hdathema, P, Horgan, M, & Raftery, M, (2020). Regress Seguro a0 Rugby - no contexto da
RSRAIEIAST ot Pandemia e COVID-19. i RUGSY. Acedido em 29 de margo de 2021, em
https://plaverwelfare.worldrugby.org/?documentid=219

Competihes ente et 06 1orals con ranvsshs  Testes etdeies e 680 ity
Comuntien siwa de SNISCovd B0 competho

+ Federagio Portuguesa s Futstol (2020, Aosto. Regulamento Federagdo Portugues b utebal, COVID-19
da Futebol, Futsal e de Futebol Prala. In 37° Comunicado Oficlal FPF, Listoa.

InstalagBes Desportivas do Colégio Valsassina onde se realizou o Torneio
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Apéndice XXI — Estrutura do torneio adaptado a pandemia

TORNEIO FUTEBOL ADAPTADO A PANDEMIA 20/21
Colégio Valsassina 29 de maio de 2021 e rsniasire

1* MIRMADA
HORA: RESULTADO e Fair Play PONTOS D, JORMADW
CARPO 1 EQUIPA ANVSEQUIPAE Rasultado a A- Bl - Fair Play.
FairPlayEgh -EgB E-Fes. = Faiir Flary.
CARMPO 2 EQUIPACWEEQUIPAD Basultato a C- s, - Fair Play.
FairPlayEgC - EqD C-Res - Fair Play.
20 BORMADA
HORA: RESULTADOS POMTOS DA MIRMADA
CAMPO 1 EQUIPABWSEQUIPAD Basultato a E- Res. - Faiir Plary.
FairPlavEg® =D - Res = Fair Play.
CARPO 2 EQUIPAAWS EQUIPAC Basultado a A Fles. —Fair Play.
FairPlayEg s -EgqC C-Ples. = Fair Play.
3" FORMADA
HORA: RESULTADOS POMTOS D JORMNADA,
CAMPO L EQUIPA & WVSEQUIPAD Basultago a A- Bles. —Fair Play.
Fair Play gq.l'a -Eq ] O Ras - Fair Play.
CAMPO 2 EQUIPABWVSEQUIPAC Basultada a E- Res. - Faiir Play.
F:irPI:yng- $C - Plgs. — Fair Plary.
PONTUACAD GERAL
1% IORMADA, 2°IORMNADA IFJORMADA PO TUAC A FIMAL
B&s, Jogos - Fair Play | Bes.Jogas- Fair Play B Jogas - Fair Play Bar, Jogos - Fair Play
EQUIRA A,
EQUIFAR
EQUIRAC
EQUIPAD

CLASEIFICATIES FINAIS

Paortas das Resultsdes dos jogos

Parnsos dao Fair Play

1% LIMGAR do Tomeio
1% Lugar da Fair Play

2% LIM=AR do Tomsio

2% Lugar da Fair Play

3% LLMGAR do Tomsio
3% Lugar da Fair Play

4% LLMZAR do Torsio
3% Lugar da Fair Play

Crivérios de des=mpate entre as equipas:

1% el oo ol b icedda da Equips Ma Teca Falr Flay.
2% Mador 0 o bos Eereedea na Tarmd o
30 R arre e oUIgEs oo gakadas.
4 - Menorn® oo golos asfrideg ra Tamehs.
E°- Dserngabe wiresds de grondes porwall dedes, sends gue & 1% sdrie serd oo chnos @ merbende-oe o empabe sond seguids o airies de urma.
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Apéndice XXII - Foto do torneio
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Apéndice XXIII — Cartaz Desporto Escolar

QUERES PRATICAR
DESPORTO?

INSCREVE-TE JA!

INICIO 2°*f 19/10

GINASTICA

\ "‘ e & VALBASEINA
‘&. A

HiF-moOor
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Apéndice XXIV — Avaliacédo Inicial Desporto Escolar

Alunos | Avaliacao Inicial | Situacdo de avaliacdo inicial
1 PE e 3x1em vagas
2 PE e 3x2em vagas
3 PE e 4x4 (GR+3X3+gr) com corredores definidos (central e
4 PE laterais)
5 PE
6 PE
7 PE
8 PE
9 PE
10 PE
11 PE
12 NI
Legenda:

NI-N&o cumpre I, trabalha para |

Pl-Perto de cumprir |, trabalha para |
I-Cumpre | preparado para trabalhar E
PE-Cumpre algumas coisas E trabalha para E

I/E
Indicadores de observagéo:
-Jogo onde a bola anda razoavelmente dentro de campo
- Jogo onde héa dispersdo e ndo aglomeragao
-Jogo onde existem alguns remates a baliza
Critérios:
-Conhece as regras
-Coopera com os colegas
- Executa desmarcagdes
-Sem pressdo, consegue receber e enquadrar, passa para quem esta desmarcado, consegue
conduzir e se possivel rematar.
- Reconhece-se como defesa
E/A
Indicadores de observagéo:
-Muita posse de bola
-Jogo com largura e profundidade
- Ha qualidade nas execucdes (passe, condugdo, remate)
-Observam-se muitas situacdes de finalizacdo
-Defesa assumida em posicdo base defensiva entre o atacante e a baliza
Critérios de avaliacao:
-Coopera com os colegas
-Sabe e conhece as regras de jogo
- Cada jogador tem a capacidade de manter a posse de bola quando esta marcado
-Conforme a situacdo, consegue passar, conduzir ou rematar com qualidade
-Aclara a desmarcagéo
-Capacidade de realizar desmarcacdes de apoio e ofensivas
- Marca o0 adversério direto.
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Apéndice XXV — Avaliacdo Final Desporto Escolar

Aluno Avaliacdo inicial Objetivo Avaliacéo Final
1 PE E
2 PE E
3 PE E PE
4 PE E E
5 PE E PE
6 PE E
7 PE E
8 PE E PE
9 PE E
10 PE E
11 PE E PE
12 NI PI PI

Legenda:

NI-Nao cumpre |, trabalha para I; PI-Perto de cumprir I, trabalha para I; I-Cumpre |
preparado para trabalhar E; PE-Cumpre algumas coisas E trabalha para E; E-Cumpre E

trabalha para A.

Cores: verde- Objetivo cumprido;
amarelo-Perto de cumprir o objetivo
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Apéndice XXVI — Sintese da metodologia TIN

METODOLOGIA TREINO DE INTEGRACAO NEUROMUSCULAR (TIN)

cidades COLEGIO
VALSASSINA
A
OqueéoTIN? A
. . . . . . LUSOFONA
+  Eumaproposta metodologia de prescricio de exercicio que tem em consideragio um continuo de integracio dos o
exercicios.
»  Existe uma progressao faseada desde exer cicios menos integrados até exercicios mais integrados.
» O fatorchave no TIN é a progressao, é criar desafios crescentes, com vista 3 melhoria do controlo sobre o movimento,
éfundamental aprender o exercicio antes de o intensificar.
+  Paraprogredir/regredir na integracio dos exercicios, é necessario saber manipular um conjunto de varidvels que
aumentem/diminuam a integracdo do padrio motor.
0O que é gqueo TIN possibilita?
¢ Umtrabalho com os alunos face as suas necessidades destes
+ Uma escolha e adequac 3o dos exercicios face as dificuldades dos alunos bem como aos seus objetivos
» Uma maior autonomia por parte dos alunos
+  Desenvolver acapacidade motora forga, independente das dificuldades sentid as ou estado das mesmas
+  Apesar de sertrabalhado em grupo cada aluno tem os seus exercicios “individuais” - Diferenciacdodo Ensino
Variaveis
Graus de liberdade dos Pontes de Suporte ou N° de articulagoes em N° de planos desafiados
exercicios Apoio carga
+ Adiminuigdo da +  Adiminuigio dos pontos | »+ N°de articulagées = Desafia apenas um
restricao da carga de apoio aumenta o desafiadas por momento plano? Ou mais do
possibilita um maior desafio para os de forga resistente que um?
movimento da mesma, musculos + Mais articulagbes maior *  Aumenta com o
logo uma maior estabilizadores. integracdo e desafio numero de planos
necessidade de *  Manipular os pontes de
controlo suporte no sentido de
neuromuscular diminuir
Exercicios com menos integracio sio caraterizados Exercicios com mais integracdo séo caraterizados
por: por:
1-Terem menor graude liberd ade 1-Terem maior grau de liberdade
2-Terem mais pontes de apoio (mais estabilizadores 2- Terem menos pontes de apoio (menos estabilizadores
externos) externos)
3-Desafiarem um menor nimero de articulacoes 3-Desafiarem um maior nimero de articulacdes
4-Trabalhar com menos planos 4-Trabalhar com mais planos
Exemplo:
TREING DE INTEGRAGAD NEUROMUSCULAR MEMOR INTEGRACAD MAIS DU MENOS INTEGRAGAD MAIS INTEGRACAD ;P‘gh: nda:
-Menos
-y Ee I ntegracio:
= n "‘A B- Mais ou
EXERCICION'L A [ ] B ! C Menos
| .‘!w g Integragao;
» C-Maior
I ntegracio
FORGA SUPERIOR EXERCICION'Z A B ﬁ C G‘/_‘ I Tf'?"-\wn-
y g L
EXERCICHO N3 \
A B i«
- INTEGRAGAO +
Pirto, R & Cavendon Ughies, C (201700 acrk P In P Mil- P.Pezarat Correia & G. Vilhera deMendog a (Edk ), Traino ol Forgr (ol 53- 16 31 Lisbo a Faculdacle de Motricidad e Humana,
Tawares, C, &F lgueirech, P, (2015). Umiaproposta in P M- Homers, P Perarat Comrela & G Vilhena de Mendoga {Eds ), Trefno dv Forge (o1 992100 Lisboa Facuid ade de Motridd ade Human
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Apéndice XXVII — Graéficos Circulares por ano- Resultados Fora da Zona

Saudavel

RESULTADOS TESTES FIT ESCOLA 20/21

2°CICLO

Resultados Fora da Zona Saudavel - 5%Ano

VaieVem
| 17%

Stz & Aloanga
8%

A

|nhdnmlna\5
‘- %
L J
Seiita ¢ Alcanga
55
Flentes
Impulsi Horizantal bit]

5%

aVaieVem wAbdominais wFlexbes o Impulsdo Horizontal = Senta e Alcanga
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Apéndice XXVIII - Plano Prioritario de Aptidao Fisica 21/22- Resultados por ano

de escolaridade

PLANO PRIORITARIO- APTIDAO FiSICA 21/22

5° Ano

6° Ano

7° Ano

8° Ano

1-Flexibilidade
Membros Inferiores;

2-Impulséo Horizontal;

3-Forca Membros

Flexibilidade Membros
Inferiores

1-Flexibilidade
Membros Inferiores

2-Forga Abdominal

1-Flexibilidade
Membros Inferiores

2-Resisténcia/ Forca
Abdominal e Forca dos
Membros Superiores

Membros Inferiores

3-Resisténcia

3-Impulsdo Horizontal

3-Impulséo Horizontal

Superiores

9° Ano 10° Ano 11° Ano 12° Ano
1-Forca Membros 1-Flexibilidade 1-Flexibilidade 1-Flexibilidade dos
Superiores Membros Inferiores Membros Inferiores Membros Inferiores
2-Flexibilidade 2-Resisténcia 2-Resisténcia 2-Forca Membros

Superiores

3-Resisténcia
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ANEXOS
Anexo 1 - Quadros de Referéncia Metas de Aprendizagem

QUADRO 2 - Dominio das Actividades Fisicas — Metas de Aprendizagem (2.° e 3.° ciclo) e Normas

de aplicagado.

Ano 5.° 6.° 7.° 8.° 9.2
Meta 3 Niveis | 4 Niveis | § Niveis | 6 Niveis | 6 Niveis:
¢ ¢ ¢ ¢ & Introdugiio e
1 Elementar
Norma | De cada um | 1 nivel de uma | 1 nivel de uma | 1 nivel de uma | 2 niveis de duas
dos niveis de | matéria dos | matéria do | matéria do | matérias do
matérias de | subdominios Subdominio inio b inio JDOC
jt!/bdo::)/mos Jogos ou JDC JDC JDOC 1 bivel ‘e wia
varpnies 1 nivel de uma | 1 nivel de uma | 1 nivel de uma | matéria do
matéria do | matéria do | matéria do | Subdominio GIN
S AT o
Subdominio GIN GIN GIN| , el de uma
2 niveis de 2|3 niveis de 3|4 niveis de 4| matéria do
matérias dos | matérias dos | matérias dos | Subdominio
DANCA
Subdoinios; inios, ; * |2 niveis de 2
ivei:
c:(ﬂ 'um de Za{ﬁ um. de | cada um de matérias dos
. restantes
ks i wHenes Subdominios, cada
um de Subdominios
diferentes
Ano 6.° 9.°
Meta as fisicas: Re ] L | R Aptiddo Fisica e Saude e
Forga, Velocidade, Flexibilidade, Agilidade e | identifica os factores associados a um
Coordenagédo (Geral), de acordo com as | estilo de vida saudével, nomeadamente o
isticas do esfor¢o de I das dades motoras,
a composi¢cdo corporal, a alimenta¢do, o
P as p d: o do | rep , a higiene, afectividade e a
do seu o a do meio
actividade fisica.
Interp a » sociocultural dos
desportos e da actividade fisica na
actualidade e ao longo dos tempos,
. P 3 o
limitacbes e possibilidades de prética dos
desportos e das actividades fisicas, tais
como: o sedentarismo e a evolugdo
tecnologica, a poluigdo, o urbanismo e a
industrializagé@o, relacionando-os com a
evolugéo das sociedades.
Norma | O aluno realiza trabalho de grupo e prova escrita indi sobre o (ido dos trabalhos de
grupo.

QUADRO 3 - Dominio da Aptidao Fisica - Metas de Aprendizagem

Ano

50 6.° A 8°

90

Meta

Demonstra capacidades em festes de Resisténcia Aerdbia e testes de Aptiddo Muscular
adequadas as normas da aptiddo fisica representativa da Salde, para a sua idade.

Norma

Encontra-se na Zona Sauddvel de Aptiddo
Fisica (ZSAF - FitnessGram) num dos testes de
apliddo aerdbia (vai-vém; corrida da milha,
marcha).

Encontra-se na Zona Saudavel de Aptiddo
Flsica (ZSAF - FitnessGram) no feste de
aptiddo muscular da categoria: Forga Abdominal
@ Resisténcia (abdominais).

Encontra-se na Zona Saudavel de Aptiddo
Fisica (ZSAF - FitnessGram) num dos
testes de apliddo aerdbia (vai-vém, corrida
da milha, marcha).

Encontra-se na Zona Sauddvel de Aptiddo
Fisica (ZSAF - FitnessGram) em dois
testes de aptiddo muscular, um da
categoria Forga Abdominal e Resisténcia
(abdominais) e outro das restantes
categorias (Forga Superior, Forga e

Flexibiidade do Tronco e Flexibilidade).
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Anexo 2 — Anotacao deixada pela professora de Cidadania e Desenvolvimento

0 professor estagiario, Miguel Martins, realizou o seu Projeto Especifico na
disciplina de Cidadania e Desenvolvimento com uma turma do 82 ano, na qual
desenvolveu um trabalho que considero de Muito Bom, dado a sua presenca
em todas as aulas, o nivel de intervengdo pedagdgica que manteve com os
alunos e o trabalho, conjunto comigo, na definicao das tematicas a
desenvolver e na avaliagao dos alunos.

A professora responsavel

Ana Paula Lopes d"Oliveira
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