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O extraordindrio e o ortodoxo andam em
circulo e dao origem um ao outro. Ja que um
circulo ndo tem comecgo, quem o consegue esgotar?

(Sun Tzu)
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Resumo
O presente relatorio expde as principais reflexdes e balangos realizados ao longo da experiéncia
de estagio pedagogico.
Na area da Lecionagdo, foram observados progressos significativos por grande parte dos alunos
relativamente as aprendizagens prioritarias definidas. Neste contexto, o projeto pedagodgico
intitulado “4 Magia do Ritmo” revelou-se fundamental, contribuindo ndo s6 para a
consolidagdo das aprendizagens, mas também para uma melhoria evidente no comportamento
dos alunos e contacto fisico em ambos 0s sexos.
No ambito das atividades de Planos de Nucleo para a Observacdo de Aulas e Treinos, e de
Professor a Tempo Inteiro, desenvolveu-se de forma mais eficaz as dimensodes associadas a
instrugcdo e a gestdo da aula, tendo explorado conteudos distintos e aprofundado praticas de
intervengdo baseadas no MAGIC (metas, avaliacdo, gestdo e tempo), com diversas turmas de
diferentes niveis de escolaridade, sempre em constante colaboracdo com os respetivos
professores.
Relativamente a area da Direcdo de Turma, foram cumpridas as prioridades delineadas para a
interveng¢do, destacando-se a melhoria do comportamento dos alunos ao longo do ano letivo. O
projeto “Move On” — teve como objetivo principal promover a pratica de atividades fisicas
como forma de combate ao sedentarismo dos alunos do 7.° C, potenciando um maior
envolvimento nas atividades propostas. A Saida de Campo constituiu o ponto alto do ano letivo,
tendo-se revelado um momento de forte consolidagdo das relagdes interpessoais com 0s
docentes do Conselho de Turma, ao mesmo tempo que permitiu alcangar os objetivos
estabelecidos nas competéncias definidas para a disciplina de Educagao Fisica na vertente de
orientacdo e ainda promovendo a oportunidade de os alunos realizarem a atividade de
arborismo.
No que respeita a area do Desporto Escolar, assumiu-se juntamente com a professora Raquel
Alvim a responsabilidade pelo grupo-equipa de Ginastica onde foram registados avangos
notaveis nas aprendizagens das alunas. O meu envolvimento no projeto “Fator C: Corpo,
Cooperagao e Colchido” permitiu ndo s6 fortalecer as relagdes interpessoais no seio do grupo-
equipa, como também iniciar e promover a sua participacdo na Ceriménia de Abertura da “Noite
dos Jovens Investigadores”, neste ano letivo, garantindo a continuidade dessa presenca nos anos
letivos seguintes.
Por fim, na area do Seminario, foi aprofundada a temadtica “Uma visdo mais aprofundada da

Metodologia ABCD”, tendo como objetivo propor aos professores do grupo disciplinar de
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Educacao Fisica do Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre a utilizagdo da metodologia
ABCD, proporcionando-lhes uma compreensdo mais aprofundada desta abordagem. O debate,
e em particular a confrontacdo de ideias, validou a relevancia do semindrio como espago de
partilha e crescimento, capacitando para a compreensao das dindmicas de um grupo disciplinar

e para a importancia de ser um agente de mudanga reflexivo e fundamentado.

Palavras-chave: Educagao  Fisica, Danga, Relagdes  Interpessoais, ABCD,

Interdisciplinaridade.
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Abstract
This report presents the main reflections and assessments made throughout the pedagogical
internship experience.
In the Teaching area, significant progress was observed among the majority of students in
relation to the defined priority learning goals. In this context, the pedagogical project entitled
“The Magic of Rhythm” proved to be fundamental, contributing not only to the consolidation
of learning but also to a clear improvement in student behaviour and physical interaction
between both sexes.
Within the scope of Core Plans for Lesson and Training Observation, as well as Full-Time
Teaching Practice, instructional and classroom management dimensions were developed more
effectively. Distinct content areas were explored, and intervention practices based on the
MAGIC model (goals, assessment, management, and time) were deepened, across various
classes and educational levels, always in close collaboration with the respective teachers.
Regarding the Class Director area, the priorities set for intervention were fulfilled, with
particular emphasis on the improvement of student behaviour throughout the school year. The
project “Move On” aimed primarily to promote the practice of physical activity as a means of
combating sedentary behaviour among the students of class 7.° C, fostering greater engagement
in the proposed activities. The Field Trip represented the highlight of the academic year,
providing a meaningful moment of interpersonal relationship building with the teaching staff
of the Class Council. At the same time, it enabled the achievement of the defined objectives in
the Physical Education curriculum area of orienteering, while also giving students the
opportunity to participate in a tree-top adventure activity (arborismo).
In the School Sports area, together with teacher Raquel Alvim, responsibility was assumed for
the Gymnastics team, where notable progress in students’ learning was recorded. My
involvement in the project “Factor C: Body, Cooperation and Mat” allowed not only for the
strengthening of interpersonal relationships within the team, but also for the initiation and
promotion of their participation in the Opening Ceremony of the “Young Researchers’ Night”
during this school year, ensuring the continuation of this involvement in the coming academic
years.
Finally, in the Seminar area, the theme “A Deeper Look at the ABCD Methodology” was
explored in greater depth. The aim was to propose the use of the ABCD methodology to the
Physical Education teachers of the D. Filipa de Lencastre School Group, providing them with

a more comprehensive understanding of this approach. The discussion, and in particular the
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exchange of'ideas, validated the seminar’s relevance as a space for sharing and growth, enabling
a better understanding of the dynamics of a disciplinary team and highlighting the importance

of being a reflective and informed agent of change.

Keywords: Physical Education, Dance, Interpersonal Relationships, ABCD, Interdisciplinarity.
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Introducio

O Estagio Pedagogico (EP) representa uma fase determinante na consolidagdo das
competéncias profissionais dos futuros professores de Educacao Fisica (EF). Mais do que um
momento de aplicacdo pratica dos conhecimentos adquiridos ao longo da formagao académica,
o EP ¢, acima de tudo, um espago de aprendizagem experiencial, onde o conhecimento teorico
ganha vida na complexidade e dinamicidade da realidade escolar. Esta experiéncia pratica,
enquadrada no segundo ano do Mestrado em Ensino da Educagao Fisica nos Ensinos Basico e
Secundério (MEEFEBS), assume-se como o culminar de um percurso formativo exigente e
profundamente transformador.

A realizagdo deste estagio decorreu no Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre
(AEDFL), e foi desenvolvida no contexto do grupo disciplinar de EF (grupos de recrutamento
260 e 620), integrando diversas areas de atuacdo profissional: Lecionagdo, Direcao de Turma
(DT), Desporto Escolar (DE) e Seminario respeitando o horario que consta no Apéndice 1. Estas
quatro areas constituem pilares estruturantes da interven¢do docente e proporcionam, em
articula¢do, uma perspetiva ampla, critica e integrada da fun¢ao do professor na escola atual. O
presente relatdrio, elaborado segundo as normas da American Psychological Association (APA,
7.2 ed.), visa descrever e refletir sobre as experiéncias, desafios e aprendizagens adquiridas ao
longo deste percurso.

Ao longo do ano letivo, foram multiplas as exigéncias colocadas, ndo s6 ao nivel da
gestdo pedagodgica e didatica das aulas, mas também no plano das relagdes interpessoais, da
lideranca de projetos e da capacidade de adaptagdo a contextos diversos. A pratica docente exige
uma postura reflexiva constante, uma vez que cada grupo-turma, cada aluno e cada contexto
escolar implicam decisdes pedagodgicas distintas, baseadas em fundamentos cientificos, éticos
e metodoldgicos. Neste sentido, a figura do professor assume um papel muito mais amplo do
que o de simples transmissor de conteudos, passando a ser mediador de aprendizagens,
promotor de cidadania ativa e agente de transformagao social.

O estagio permitiu vivenciar, com profundidade, a complexidade do ambiente escolar,
os seus ritmos, exigéncias, desafios e potencialidades. A articulagdo com professores
cooperantes, colegas estagiarios, alunos e restante comunidade educativa possibilitou um
trabalho colaborativo rico em aprendizagens formais e informais. O planeamento, a
implementagdo e a avaliacdo das praticas pedagdgicas foram desenvolvidos com base em

principios orientadores como a tutoria de pares, a interdisciplinaridade e a diferenciagdo
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pedagbgica, com o objetivo de promover aprendizagens significativas, inclusivas e ajustadas as
necessidades dos alunos.

Adicionalmente, o envolvimento em projetos como “A Magia do Ritmo”, “Move On” e
“Fator C: Corpo, Cooperagdo e Colchdo” permitiu aprofundar temadticas relevantes para a
pratica docente e para a promoc¢do de experiéncias educativas mais enriquecedoras. Estes
projetos, desenvolvidos com intencionalidade pedagogica e alinhados com os objetivos do
curriculo nacional, refletem o compromisso com uma pratica reflexiva, critica e inovadora.

Importa ainda destacar o contributo do Seminario, discussao pedagogica e andlise critica
da pratica profissional. Através dele, foi possivel sistematizar aprendizagens, aprofundar
conhecimentos cientificos e didaticos, e desenvolver competéncias de investigacao aplicadas
ao contexto da EF. A temética abordada — “Uma visdo mais aprofundada da metodologia
ABCD” — permitiu compreender de forma aprofundada as dificuldades sentidas por docentes
nesta vertente da disciplina, assim como propor solucdes pedagdgicas concretas e
fundamentadas.

O presente relatdrio estrutura-se, assim, numa descri¢do pormenorizada das diferentes
areas de intervencdo, acompanhada de uma andlise critica das praticas desenvolvidas, dos
desafios enfrentados e das aprendizagens realizadas. Procura, igualmente, refletir sobre o papel
do professor estagiario enquanto profissional em construcdo, que aprende através da acdo, da

observagao, da experimentacdo e da reflexao continua.
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1. Lecionacio
1.1 Caracterizacao da Escola

A escola selecionada para a realizagdo do estagio foi o AEDFL, designacdo atribuida
em homenagem a Rainha D. Filipa de Lencastre.

O Projeto Educativo (PE) do AEDFL define uma orientagao pedagdgica assente nos
principios de uma escola inclusiva, humanista e centrada no aluno, valorizando formas de
ensino diversificadas, flexiveis e ajustadas a realidade educativa. As praticas pedagdgicas
privilegiadas procuram responder a heterogeneidade dos contextos e as necessidades
individuais dos alunos, promovendo aprendizagens significativas e contextualizadas, nas quais
a autonomia assume um papel central. A aposta na flexibilidade curricular, na articulagao
vertical e horizontal entre ciclos de ensino e no desenvolvimento de projetos interdisciplinares
visa criar contextos de aprendizagem que incentivem os alunos a assumir um papel ativo e
responsavel no seu percurso escolar. Paralelamente, a diferenciacdo pedagogica e a avaliagao
formativa sdo mobilizadas como estratégias que favorecem a autorregulacio das aprendizagens,
a tomada de decis@o consciente e o desenvolvimento de métodos de estudo auténomos. Este
processo ¢ reforgado pelo trabalho de estruturas como o Servigo de Psicologia e Orientagdo, o
Centro de Apoio a Aprendizagem e a Biblioteca Escolar, que promovem a capacidade dos
alunos para organizar o seu trabalho, gerir o tempo, refletir sobre o seu desempenho e aprender
de forma cada vez mais independente (AEDFL, 2023).

No que respeita ao perfil do aluno, o PE preconiza a formagao de individuos autonomos,
responsaveis, criticos e criativos, dotados de multiplas literacias e capazes de intervir de forma
consciente e participada na sociedade. A autonomia ¢ entendida como uma competéncia
estruturante, transversal a todo o percurso educativo, sendo promovida através do
desenvolvimento do pensamento critico, da capacidade de escolha, da autorregulacao
emocional e da responsabilizacdo pelas proprias aprendizagens. O aluno ¢ concebido como
sujeito ativo do seu processo formativo, capaz de definir estratégias pessoais de estudo, de
avaliar o seu progresso e de participar de forma colaborativa e reflexiva em diferentes contextos
educativos. Esta valorizacdo da autonomia articula-se com valores como a responsabilidade, o
compromisso e a cidadania ativa, preparando alunos capazes de aprender ao longo da vida, de
tomar decisdes informadas e de se adaptar aos desafios de um mundo em constante mudanga,

contribuindo de forma ética e responsavel para o bem comum (AEDFL, 2023).
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Esta instituicdo de ensino apresenta uma diversidade significativa de recursos fisicos e
materiais, especialmente no que se refere a pratica da disciplina de EF. No piso térreo,
encontram-se o Ginasios Sena Pinheiro ¢ Adelaide Patricio, ¢ a arrecadagdo de material de EF,
estrutura essencial para o armazenamento dos equipamentos utilizados nas atividades letivas da
disciplina e do Projeto do DE. No piso 1, encontram-se as galerias Norte e Sul e no piso -3,
localizam-se os Ginasios C e D, em que o Gindsio C possui algumas restricdes quanto as
atividades permitidas, estando apenas autorizadas as subareas de Ginastica, Atividades
Ritmicas e Expressivas (ARE), Badminton, Atletismo - Salto em Altura e Corrida de Barreiras,
Desportos de Combate (DC) e Atividades de Exploragdo da Natureza (AEN) - Orientagdo, bem
como apenas a utilizacdo de bolas de esponja. Ja no piso 3, no exterior do edificio, encontra-se
o Campo de Jogos Ricardo Sequeira. A lecionagdo das subareas/matérias em cada um dos
espagos de aula identificados encontra-se detalhada no Apéndice II. Relativamente aos
balnedrios, existem sete distribuidos pelos diferentes pisos da escola: dois masculinos, dois
femininos (um unissexo e outro para pessoas com deficiéncia), um para docentes e um para
arbitros, destinado as atividades desportivas de entidades externas.

As aulas de EF do 7.° C foram realizadas duas vezes por semana (Apéndice 1), a quarta
e sexta-feira, com a duracdo de 90 minutos cada. Semanalmente, procedeu-se a uma rotagao
pelos diferentes espacos disponiveis, de forma a diversificar o contexto das atividades

lecionadas (Anexo 1).

1.2 Curriculo — Organizacao e Gestiao

A planificacdo de todas as areas de avaliagcdo da disciplina - Aptiddo Fisica (APF),
Atividades Fisicas (AF) e Conhecimentos, e das respetivas etapas teve como base o0s
documentos orientadores da disciplina, nomeadamente as Aprendizagens Essenciais (AE)
(Dire¢ao-Geral da Educagao [DGE], 2018), o Programa Nacional de Educagdo Fisica (PNEF)
(Jacinto, Comédias, Mira & Carvalho, 2001), o Protocolo de Avaliacao Inicial (PAI) (AEDFL,
2024a) (Anexo 2), o Plano Curricular (PC) de EF (AEDFL, 2024b) (Anexo 3), o Perfil do Aluno
na disciplina de EF (AEDFL, 2024c) (Anexo 6) e o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade
Obrigatéria (PASEO) (DGE, 2017).

Toda a organizacao e gestdo do planeamento, embora desenvolvida de forma auténoma,
foi orientada com base nos conselhos e sugestdes da professora Claudia Gongalves, cuja vasta

experiéncia na area contribuiu significativamente para a qualidade do processo.
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1.3 Caracteriza¢ao da Turma

A turma do 7.° C era composta por 28 alunos, dos quais 11 eram do sexo masculino e
17 do sexo feminino, com idades compreendidas entre os 11 e os 12 anos. No que se refere aos
alunos com necessidades educativas (NE), cinco encontravam-se abrangidos pelo artigo 28.° do
Decreto-Lei n.° 54/2018, de 6 de julho, apresentando um diagnoéstico de dislexia. Entre estes,
uma aluna evidenciava, adicionalmente, disortografia. A turma integrava ainda um aluno com
Sindrome de Asperger e uma aluna com Sindrome de DAMP, cuja condicdo afeta
significativamente a sua coordenacdo motora.

Desde a primeira aula foi possivel observar um elevado grau de empenho e interesse por
parte dos alunos relativamente a disciplina de EF. Esta percecdo foi corroborada pelas respostas
obtidas no questionario de caracterizacao (Apéndice III) aplicado na aula de apresentacao.

Os alunos que ao longo do ano letivo beneficiaram do Regime Especial de Avaliagao e
que estiveram de atestado médico de carater temporario, realizaram consoante a sua duragao,
um teste de avaliacao escrito sobre as matérias lecionadas, fichas de trabalho e trabalhos escritos
sobre uma matéria a sua escolha.

Os alunos cujo desempenho se revelou insuficiente beneficiaram de Medidas Universais
(MU) de suporte a aprendizagem e a inclusdo, desenvolvidas ao abrigo do Decreto-Lei n.°
54/2018, de 6 de julho. Foram-lhes aplicadas estratégias especificas, nomeadamente: apoio
individualizado e feedback especifico, prescritivo e formativo; estabelecimento de objetivos a
curto prazo para alcancar metas a longo prazo; maior frequéncia na solicitagao da participagao
do aluno; posicionamento, sempre que possivel, do aluno na linha da frente, junto ao professor;

e verificagdo da compreensdo dos contetidos programaticos e exercicios durante as aulas.

1.4 - 1.” Etapa - Prognostico

Segundo Fialho & Fernandes (2011) a avaliagdo inicial (Al) na disciplina de EF, deve
ocorrer no inicio do ano letivo, logo nas primeiras semanas para que seja possivel realizar nas
escolas uma organiza¢do do ensino. De acordo ainda com estes autores, o processo de Al
desempenha um papel decisivo no desenvolvimento do curriculo de EF: influencia as praticas
pedagbdgicas em aula, reorienta o ensino para os objetivos estabelecidos e promove a
participagdo ativa dos alunos nas suas proprias aprendizagens (Fialho & Fernandes, 2011). De
forma convergente, Bom, Silva, Costa & Andrade (1992) defendem que o professor deve avaliar

para selecionar os desafios mais adequados aos seus alunos, identificando dificuldades e
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potencialidades, a fim de escolher situacdes de aprendizagem que aprimorem as competéncias
jé& adquiridas.

E entfio na Al que sdo detetadas as possibilidades que os alunos tém para aprender, ¢ 0
professor entdo decide por onde deve comegar, quem sdo os alunos que necessitam de mais
atencdo e as matérias do programa que deve priorizar. Antes do inicio das aulas, os professores
retnem varios contetidos importantes a ter em conta na realizacdo do planeamento para a 1.*
etapa, como a caracterizagdo da turma, onde ird ter informacao sobre a idade dos alunos, quais
as experiéncias relativamente a EF, quem s@o os alunos com doencas ou deficiéncias e quais os
gostos dos alunos na EF (Bom et al.,1992). Por sua vez, Darido (2012 a) afirma que avaliar esta
longe de ser pressdo e castigo para os alunos, deve apenas demonstrar utilidade para
professores, alunos e a propria escola. Promovendo entdo o autoconhecimento nos alunos, uma
reflexdo do professor das etapas passadas, com o pressuposto de alcangar novos objetivos e a

escola reconhece entdo quais as prioridades que devera ter.

1.4.1 - Plano da 1.” Etapa

Assim, para inicio desta etapa, o primeiro plano de aula, correspondente as aulas
niameros um e dois, foi elaborado e realizado numa sala de aula, onde se procedeu a
apresentacdo dos alunos e ao preenchimento de uma ficha/questiondrio de caraterizagao
(Apéndice III) onde se procurou saber mais sobre os alunos, tal como as suas preferéncias e
gostos, experiéncias passadas na disciplina de EF e as suas expectativas em relagdo a
classificagdo final de ano. Foram transmitidas aos alunos as normas e as regras da disciplina,
as areas de avaliacdo e o respetivo Referencial de Avaliacdo — 7.° ano (AEDFL, 2024d) (Anexo
4), as atividades do programa do DE e as atividades do Plano Anual de Atividades (PAA) da
dsciplina a realizar durante o ano letivo. No segundo tempo de aula, os alunos, ja no Ginasio
Adelaide Patricio, realizaram a avaliagdo da composi¢do corporal, nomeadamente o peso ¢ a
altura, desenvolvidos no ambito da avaliagdo da APF, através da bateria de testes FITescola
(DGE, 2021).

Todas as aulas seguintes, correspondentes a esta 1.* Etapa da Al (Apéndice IV) foram
planeadas tendo em conta as propostas de avaliacdo do PAI (AEDFL, 2024a) existente na escola
(Anexo 2), respeitando sempre os principios da metodologia do ABCD, ou seja APF, Bolas,

Colchdes e Danga.
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1.4.2 - Balanco da 1.” Etapa da Area da Lecionacéo

A Al revela-se importante na organizagdo dos processos de desenvolvimento da
disciplina de EF, pois influencia diretamente as praticas pedagdgicas e didaticas adotadas pelo
professor, além de orientar o processo de ensino (Fialho & Fernandes, 2011). Segundo Bom et
al. (1992), ¢ nesta etapa que se avaliam as capacidades dos alunos da turma em relagdo as
aprendizagens previstas, permitindo identificar pontos de partida especificos e determinar quais
areas do PNEF (Jacinto et al, 2001) merecem maior atencdo. A Al cumpre ainda fun¢ao de nos
ajudar a conhecer os alunos em contexto de aula, bem como rever e consolidar as normas
de funcionamento e organizagdo da mesma (Bom et al, 1992).

Ao terminar a 1.* etapa, correspondente a Al, foram definidas quais as prioridades a ter
em atencdo na 2.* etapa da dea de Lecionagdo. Assim, apos uma recolha criteriosa de avaliagdes
de cada um dos alunos nas matérias abordadas (Apéndice V), conseguiu-se identificar quais
as dificuldades e possibilidades da turma. Segundo Darido (1999), a avaliagdo deve fornecer
ao professor elementos para refletir continuamente sobre sua pratica, ajustando
competéncias, objetivos, conteudos e estratégias.

A Al baseada no PAI (AEDFL, 2024a) (Anexo 2), foi realizada com grupos
formados previamente, em grupos de sete alunos na maioria das aulas. O critério de formagao
de grupos escolhido foi por ordem alfabética pelo facto de ndo conhecer os alunos e ser mais
facil identifica-los. Ap6s a primeira semana de aulas verificou-se que os grupos escolhidos
tinham um bom desempenho e um bom clima, revelando-se na sua maioria heterogéneos, pelo
que se manteve essa formagdo. Para a 2. etapa, apesar do desempenho positivo demonstrado,
os grupos de trabalho foram ajustados de modo a assegurar a sua heterogeneidade, bem como
promover melhores relagdes interpessoais entre os alunos da turma.

A turma revelou um desempenho positivo ao longo das aulas, demonstrando boas
competéncias e possibilidades. Apesar de a turma ter esta caracteristica muito positiva,
considerou-se que ainda seria necessaria a consolidacao de rotinas e regras, para tornar as aulas
mais produtivas a nivel de tempo util.

Piéron, (1992), afirma que em diferentes estudos se identificou que professores
eficientes promovem, eficazmente num clima positivo, o desenvolvimento dos alunos.
Reforcando-se ainda que o clima positivo ¢ um indicador que facilita os alunos nas suas
aprendizagens. Este factor veio a revelar-se muito importante no desenvolvimento das

aprendizagens dos alunos da turma, ao longo do ano letivo.
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Realizando um balancgo das areas em avaliag¢do da disciplina, considerou-se que na area
da APF nio se verificou um numero relevante de alunos fora da zona saudéavel (FZSAF) (DGE,
2021), destacando-se apenas o teste das Extensdes de Bracos pela negativa, porque os alunos
apresentaram muitas dificuldades em realizar a técnica corretamente. De referir que para a
avaliagdo desta area, utilizou-se a bateria de testes FITescola e respetivas tabelas de referéncia
(DGE, 2021).

Na area das AF, nos Jogos Desportivos Coletivos (JDC) concluiu-se que a turma
apresentava mais dificuldades no Futebol, Basquetebol e Corfebol. Relativamente ao Voleibol,
na Al, verificou-se que a maioria dos alunos tinha dificuldades na realiza¢do da técnica com
correcdo do passe alto de frente, na manchete e no servico por baixo, bem como no
deslocamento para o ponto de queda da bola, o que impedia a continuidade do jogo. No
Andebol, verificou-se que poucos alunos rematavam em salto e ndo armavam o brago. O
Futebol foi a matéria onde a maioria das raparigas apresentou maior dificuldade e os rapazes
maior competéncia. A grande dificuldade apresentada foi dominar a bola com os pés, ou seja,
realizar a rece¢do da bola, progredir no campo com bola e saber realizar um passe direcionado.
Ja no Basquetebol, identificou-se que os alunos precisavam de melhorar a defesa, nao
realizavam a marcag¢ao individual, o que originava um jogo desorganizado e confuso, e também
nas varias acdes técnicas como o drible e lancamentos, que ndo eram realizados com
corre¢do. De referir que muitos dos alunos, essencialmente as raparigas, ndo realizavam o
langamento na passada. No Corfebol, os alunos apresentaram dificuldade em respeitar a defesa,
nomeadamente no colega do mesmo sexo, e em finalizar com langamento na passada, realizado
de baixo para cima. Concluiu-se ainda que os alunos que apresentaram mais dificuldades,
também demonstraram desconhecimento das regras do jogo.

Relativamente & subarea da Ginastica foi onde se verificou maiores dificuldades.
A matéria de Gindstica Ritmica nunca tinha sido abordada anteriormente e por esse
motivo foram visiveis os resultados negativos. Em contraste, na Ginastica no Solo e de
Aparelhos, os alunos revelaram um melhor desempenho, dado que muitos praticam ou ja
praticaram estas matérias fora do contexto escolar. Na Gindstica no Solo, os alunos
apresentaram na Al, muita dificuldade em realizar cambalhotas, principalmente a retaguarda e
na Ginastica de Aparelhos, em geral, todos os alunos apresentam dificuldades nos saltos do
Minitrampolim, tanto na fase da chamada como na execucdo do salto propriamente dito.

Registaram-se as mesmas dificuldades no Boque. Na Trave, os alunos ndo executavam os
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elementos com correc¢do, apresentando falta de equilibrio. Considerou-se que esta subdarea teria
uma importancia prioritaria na etapa seguinte.

J& na subdrea do Atletismo, apesar de ndo ter sido possivel avaliar o Salto em Altura,
devido a greve da fungdo publica e ao consequente encerramento da escola, e por ndo ter sido
possivel retomar as aulas no espaco que continha o material necessario, procedeu-se a avaliacao
das Corridas de Estafetas, Barreiras e Velocidade (40m), bem como do Langcamento da Bola,
onde os alunos demonstraram, de forma geral, algumas competéncias. Na Corrida de Estafetas,
os alunos ndo aceleravam a marcha na zona de transmissao e evidenciaram desconhecimento
das técnicas adequadas de passagem do testemunho. Na Corrida de Barreiras, verificou-se que
ndo executavam corretamente a técnica com a perna de ataque em extensdo. Por fim, no
Langamento da Bola, muitos alunos revelaram dificuldade em realizar a agdo técnica com o
cotovelo elevado, de forma coordenada com as trés passadas de balango.

Na subdrea das ARE, os alunos apresentaram grandes dificuldades em manter contacto
fisico, especialmente na Danga Tradicional Regadinho, o que se assumiu como uma prioridade
a trabalhar. Na Danca Social Merengue, a principal dificuldade manifestou-se na movimentagao
corporal, sendo notdrio o desrespeito pelo ritmo da musica. A Danga nao foi avaliada, também
em virtude da greve e do encerramento temporario da escola. Esta subéarea revelou-se
prioritaria, pois nenhum dos alunos conseguiu atingir os objetivos de contetido definidos para
o respetivo ano de escolaridade.

Na subarea Outras, mais especificamente nos Desportos de Raquetas (DR), os alunos
demonstraram menos dificuldades. Contudo, no Badminton, a maioria ndo executou
corretamente os batimentos /lob e clear, 0 que comprometeu o cumprimento dos objetivos de
contetdo. No Ténis de Mesa, verificou-se que varios alunos apresentaram competéncias
técnicas adequadas, embora os alunos com menor desempenho evidenciassem dificuldades na
pega correta da raqueta e na ado¢do de uma postura corporal eficaz para a execucdo dos
batimentos. As subareas de DC e AEN, referentes as matérias de Luta e Orientacdo,
respetivamente, nao foram abordadas em anos letivos anteriores. Consequentemente, os alunos
evidenciaram dificuldades significativas, especialmente na Orientacdo, onde demonstraram
grande inexperiéncia ao tentar orientar o mapa para Norte e ao seguir corretamente as direcdes
indicadas. Estas matérias revelaram-se essenciais e deverdo ser trabalhadas na etapa seguinte.

A area dos Conhecimentos nao foi avaliada nesta fase, uma vez que os conteudos sio

especificos do ciclo e do ano em questdo. Contudo, foi planeado que os temas definidos para

Universidade Lusofona — C.U.L. Faculdade de Educacio Fisica e Desporto 10



Mariana Alexandra Nunes Gongalves. Relatorio de Estagio Pedagdgico em Educagao Fisica realizado no
Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre

este ano de escolaridade sejam abordados e avaliados através da realizacdo de trabalhos em
grupo e de um teste de avaliagdo escrito.

Ao realizar um balanco global desta etapa, considerou-se tratar de uma fase
extremamente desafiante, repleta de novidades e com alguns constrangimentos. Nem sempre
foi possivel concretizar o planeado, devido aos varios dias de encerramento da escola por
motivo de greve, o que resultou numa redugdo significativa do numero de aulas e impediu a
avalia¢do de determinados contetidos. Apesar destes obstaculos, adquiriu-se um conhecimento
aprofundado sobre as capacidades e dificuldades dos alunos da turma, o que se revelou

fundamental para o planeamento das etapas seguintes.

1.5 - 2.7 Etapa - Prioridades
1.5.1 - Plano da 2.” Etapa

Apoés a conclusdo da 1.* etapa da area de Lecionacdo, procedeu-se a defini¢do das
matérias prioritarias para a 2.* etapa, com base nas dificuldades manifestadas pelos alunos e na
viabilidade de alcangar os objetivos terminais do ano de escolaridade (Apéndice VI). Assim, no
ambito dos JDC, destacaram-se o Voleibol, o Andebol e o Corfebol como areas de foco. No
Atletismo, selecionaram-se as Corridas e os Langcamentos, enquanto na subarea Outras, a
disciplina de Ténis de Mesa foi considerada estratégica. Foram igualmente incluidas matérias
que ndo tinham sido lecionadas até ao momento.

Esta etapa organizou-se em duas Unidades Didaticas (UD), designadamente a 2. e a 3.2
UD, com os seguintes objetivos centrais:

e Lecionar conteudos prioritarios, com o intuito de promover a melhoria efetiva das
prendizagens.
e Avaliar conteudos anteriormente ndo contemplados, como o Salto em Altura, a Danga

e, na Area da APF, o teste da Impulsido Horizontal (DGE, 2021).

Com o proposito de potenciar o desempenho, a aprendizagem e o desenvolvimento das
relagdes interpessoais, procedeu-se a reformulagdo dos grupos de trabalho. A nova organizagao
privilegiou a constitui¢do de grupos heterogéneos, de modo a permitir que os alunos com
maiores dificuldades beneficiassem da interacdo com colegas mais competentes. Esta estratégia
assentou no principio de que o contexto de aprendizagem deve ser coletivamente significativo,

valorizando o papel da equipa como estrutura formadora no contexto do jogo.
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No seguimento da Al, constatou-se que a aluna referenciada com Sindrome de DAMP
ndo apresentava dificuldades motoras relevantes em nenhuma matéria especifica, pelo que nao
se revelou necessario aplicar MU, conforme previsto no Decreto-Lei n.° 54/2018 de 6 de julho.

O planeamento desta etapa foi segmentado em duas UD, com dez aulas cada: a 2.* UD
decorreu de 6 de novembro a 6 de dezembro de 2024 e a 3.2 UD de 11 de dezembro de 2024a
24 de janeiro de 2025. O trabalho pedagdgico estruturou-se por areas organizadas em estacdes,
iniciando-se cada aula com um aquecimento em formato de quatro grupos por vagas. A APF e
a subdea das ARE foram abordadas de forma massiva logo apds o aquecimento. No que respeita
aos estilos de ensino, aplicaram-se predominantemente os métodos por Comando, Tarefa e
Descoberta Guiada, de acordo com os referenciais metodoldgicos descritos por Quina (2009).
Os feedbacks utilizados foram de natureza descritiva, prescritiva, individual e de grupo, sendo
ainda promovida a exploracdo do feedback interrogativo, com especial atengdo ao encerramento
completo do seu ciclo comunicacional. O plano detalhado da 2.* etapa, incluindo as UD e a
distribuicdo dos conteudos pelos espacos de aula (Apéndice VI) seguiram a metodologia

organizativa no modelo ABCD.

Area da Aptidio Fisica

Nesta area, todas as aulas integraram o trabalho das capacidades motoras, com foco na
melhoria da APF dos alunos (Apéndice VII). As capacidades motoras foram trabalhadas através
de treinos intervalados de média intensidade e integradas nos conteudos da area das AF. Foi
ainda promovida a consciencializacdo dos alunos para os beneficios da pratica de exercicio
fisico (EXF) na saude e bem-estar geral. A for¢a nos membros superiores (MS) recebeu
particular atencdo, por ter sido a capacidade motora com menor desempenho na avaliagdo

diagnéstica inicial.

Area das Atividades Fisicas

Na 2.2 UD, a sele¢do dos contetidos baseou-se na identificagdo de matérias em que os
alunos, apesar das dificuldades, poderiam atingir com maior facilidade os objetivos propostos,
bem como em areas em que apresentaram lacunas significativas (Apéndice VI). Assim, na
subarea dos JDC, lecionaram-se o Voleibol, o Andebol e o Futebol. Na subarea da Ginastica,
trabalhou-se a Gindastica Ritmica, de Solo e de Aparelhos. Nas ARE, focou-se a Danga e a Danga
Social Merengue. No Atletismo, abordou-se o Salto em Altura, e nas Outras, o Ténis de Mesa

e, nos DC, a Luta. Jana 3.* UD, a atengao recaiu sobre as matérias onde os alunos haviam obtido
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classificagdes mais preocupantes, sendo estas: o Corfebol e o Basquetebol (JDC); a Ginastica
Ritmica, de Solo e de Aparelhos; a Danga e a Danga Tradicional — Regadinho (ARE); o
Lancamento da Bola, as Corridas de Estafetas, Barreiras e Velocidade (Atletismo); e o
Badminton (Raquetas) e a Luta (DC).

Considerou-se prioritario incluir a Danga no Projeto TOP da area da Lecionagdo, dada

a sua complexidade e a necessidade de uma interven¢do mais direcionada nesta matéria.

Area dos Conhecimentos

Na presente etapa, esta area foi operacionalizada através da elaboracdo e apresentagdo
oral de um trabalho escrito de grupo, subordinado ao tema: “Relacionar aptidao fisica e saude
e identificar os beneficios do exercicio fisico para a satide”. Os alunos realizaram o trabalho

com base num guido de trabalho previamente elaborado (Apéndice VIII).

1.5.2 - Balanco da 2.” Etapa da Area da Lecionacéo

Segundo Bom et al. (1992), esta segunda etapa foca-se no desenvolvimento das
prioridades individuais de cada aluno, com a defini¢do de objetivos especificos a atingir. Para
tal, foram delineadas estratégias que favorecessem a concretizacdo desses objetivos, escolhidas
atividades de pratica apropriadas as caracteristicas de cada aluno e organizada a composi¢ao
dos grupos de acordo com as competéncias e necessidades de cada um. Para a realizagdo da 2.*
etapa, os alunos foram organizados de acordo com as suas dificuldades comuns, porém
em grupos heterogéneos. Cada grupo apresentava um determinado conjunto de dificuldades que
foram priorizadas em cada aula para a sua resolugao.

Todas as aulas foram lecionadas através da metodologia ABCD, em estagdes.
Os feedbacks utilizados foram o interrogativo, o prescritivo e o de grupo, procurando sempre
fechar o ciclo do feedback. Das 15 aulas planeadas, apenas 13 foram realizadas, devido a dois
dias de greve que impossibilitaram a concretizagdo das restantes. No decorrer dos meses de
novembro, dezembro e janeiro, houve alunos abrangidos pelo Regime Especial de Avaliagdo na
disciplina (Anexo 5). Os alunos com os numeros 8, 12, 14, 17, 20 e 24 apresentaram atestado
médico de carater temporario, o que os levou a realizag@o de diferentes tarefas de acordo com
o tempo estabelecido para o atestado. Para auséncias até duas semanas, os alunos realizaram
fichas de relatorio de aula. Para auséncias de um més ou mais, elaboraram um trabalho escrito
individual sobre dois JDC a sua escolha ¢ realizaram um teste de avaliag¢ao escrito das matérias

lecionadas.
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Por outro lado, tendo em conta as dificuldades na aquisicdo e aplicacdo das
aprendizagens apresentadas pelos alunos com os numeros 4, 12, 17 e 20, e seguindo as
orientacdes do Agrupamento, foram aplicadas MU de suporte a aprendizagem e inclusdo,
desenvolvidas no ambito do Decreto-Lei n.° 54/2018 de 6 de julho. As medidas aplicadas
incidiram nas seguintes estratégias: apoio individualizado; Feedback especifico, prescritivo e
formativo; estabelecimento de objetivos a curto prazo para alcancgar metas a longo prazo; maior
frequéncia na solicitagdo da participacdo do aluno; posicionamento, sempre que possivel, do
aluno na linha da frente, junto ao professor; e verificagdo da compreensdo dos contetdos

programaticos e exercicios durante as aulas.

Area da Aptidio Fisica

Apesar de na Al da APF os alunos terem apresentado muitas dificuldades, sobretudo na
forca dos MS, ao longo da 2. etapa verificou-se um aumento significativo de repeti¢cdes de
Extensdes de Bracos. Neste teste, alguns alunos ndo conseguiram atingir a zona saudavel da
APF (ZSAF) (DGE, 2021), mas conseguiram melhorar ligeiramente o seu desempenho. Nos
outros testes da bateria FITescola (DGE, 2021) realizados pela turma, no teste Vaivém os alunos
apresentaram uma melhoria de 50%, tendo todos os alunos atingido a ZSAF; nas Extensdes de
Bragos os alunos apresentaram uma melhoria de 42,9%, contudo verificou-se um nimero
significativo de alunos FZSAF, sendo que apenas quatro alunos conseguiram atingir a ZSAF; e
no teste dos Abdominais os alunos apresentaram uma melhoria de 57,14%, encontrando-se
apenas trés alunos FZSAF (DGE, 2021). J& nos testes da Flexibilidade dos Membros Inferiores
(M), Flexibilidade de Ombros, Impulsdo Horizontal e Velocidade, foi dada a oportunidade aos
alunos para melhorarem os seus resultados. No teste da Flexibilidade de Ombros, dos trés
alunos que realizaram o teste, um aluno conseguiu melhorar o seu resultado, e dos MI, entre as
cinco alunas que repetiram o teste, trés conseguiram melhorar os seus resultados, ficando na
ZSAF. O teste da Impulsdo Horizontal ndo tinha sido realizado na etapa anterior, mas realizou-
se nesta, onde apenas dois alunos ndo conseguiram atingir a ZSAF (DGE, 2021). Sete alunos
da turma, por motivo de atestado médico e por terem faltado, ndo realizaram o teste.

Para melhorar a APF dos alunos na 3.? etapa, prop0s-se trabalhar as capacidades motoras
da mesma forma que nas etapas anteriores, com exce¢cdo da Resisténcia, que, face as
necessidades identificadas, sugeriu-se trabalhd-la através de uma abordagem diferenciada, em
corrida continua, aumentando o tempo em 30 segundos em cada aula, uma forma dos alunos

trabalharem e aumentarem a sua resisténcia de forma gradual, tendo sempre como objetivo uma
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nova meta. Planeou-se ainda que apo6s a fase de aquecimento e o desenvolvimento de APF, para
gerar mais interesse € motivacao nas aulas, seriam realizados jogos variados em equipa com
toda a turma. Os exercicios anteriormente trabalhados, por se apresentarem monotonos e

repetitivos, tornaram-se um pouco desmotivantes para os alunos (Cunha, Costa & Neves, 2023).

Area das Atividades Fisicas

Na subarea dos JDC, na matéria de Voleibol, verificaram-se melhorias acentuadas no
desempenho dos alunos, pois a maioria dos alunos conseguiu cumprir os objetivos propostos
de deslocamento para o ponto de queda da bola e dar continuidade ao jogo utilizando o passe
alto de frente, pelo que se propds como objetivos para a 3.* etapa, a realizag¢@o de passe alto de
frente e da manchete com corre¢do em situagdo de cooperagao 2+2 com rede (Henriques, 2012);
com a meta de realizar o passe alto de frente e a manchete com corre¢do. Na matéria de Futebol,
alguns alunos continuaram a revelar dificuldades na defesa individual, contudo houve
melhorias na maioria dos alunos no passe e rece¢do, pelo que na etapa seguinte propos-se que
os alunos continuassem a realizar a situagao de superioridade numérica expressiva dos atacantes
de 3x1 (DGE, 2018 a), e para os grupos que continuaram com dificuldades no passe e rececao,
propds-se a realizagdo em situacdo de exercicio — “o jogo da rabia” (Apéndice X) antes da
situacao de jogo propriamente dito. Na matéria de Andebol, os alunos continuaram a apresentar
algumas dificuldades, mais especificamente as raparigas, tanto no remate em salto, como na
marcagdo individual. Prop0s-se trabalhar estas dificuldades na 3.% etapa, através de situagdes de
exercicio em vagas 3x2 ou 2x1 (Moreira & Tavares, 2004) consoante as dificuldades do grupo,
onde os alunos atacantes procurassem finalizar a jogada com o remate em salto.
No Basquetebol, observou-se uma surpreendente evolugdo na marcagdo individual,
verificando-se que os alunos perceberam que se deveriam colocar entre o adversario e o cesto
em posicao base defensiva, registando-se também uma melhoria no drible. O langamento na
passada precisou ser trabalhado em situagdo de jogo, o que propds o seu reforco na etapa
seguinte em situag¢do de jogo condicionado 3x3 + Joker (JK) (Graca, 2024) com a restrigdo de
os pontos s6 serem contabilizados em caso de ser realizado o lancamento na passada (DGE,
2018a). Na matéria de Corfebol, os alunos em geral demonstraram perceber as regras do jogo
de Monocorfebol (4x4), registando-se alunos a realizar bons deslocamentos e os langamentos
com correcdo, pelo que na etapa seguinte considerou-se aplicar a forma de jogo 8x8 (AEDFL,

2024b).
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Na subarea da Ginastica, na Gindstica Ritmica, houve uma grande evolug¢do da turma
em geral, especialmente no Arco, onde quase todos os alunos dominaram os objetivos
propostos. Na Corda e na Bola também se verificaram melhores resultados, mas alguns alunos
ainda necessitaram de realizar alguns exercicios com o auxilio de um baldo porque nao
dominavam os movimentos com os MI. Para a etapa seguinte, com o objetivo de os alunos
elevarem o seu nivel de competéncias, prop0s-se a execuc¢do de sequéncias em grupo com
exercicios utilizados na etapa anterior, onde poderiam ser criativos na execugdo de exercicios
diferentes (Kim, Panza & Evans, 2021). Na Ginastica no Solo, observou-se uma ligeira
melhoria, apesar de continuarem a existir dificuldades na realizagdo da subida para pino, ponte
e cambalhotas para trds. Apds uma breve reflexdo sobre a operacionalizagcdo das aulas,
verificou-se que era na Gindstica no Solo onde os alunos tinham menos empenho e também se
considerou que as ajudas materiais poderiam auxiliar em algumas dificuldades demonstradas,
nomeadamente nos alunos que demonstraram medo em realizar, por exemplo, a subida para
pino. Para etapa seguinte, propds-se a constru¢do de uma sequéncia a escolha dos alunos
considerando os seguintes grupos de elementos gimnicos: Pinos - subida para pino, pino de
bragos seguido de cambalhota a frente, pino de bragos seguido de ponte; Dindmicas - roda,
rodada; Cambalhotas - a frente engrupada, a frente com pernas estendidas e afastadas, a frente
com pernas estendidas e unidas, a frente saltada; atras engrupada, atras com pernas estendidas
e afastadas, atras com pernas estendidas e unidas, atrads com passagem por pino; Elementos de:
Equilibrio - avido, bandeira; Flexibilidade - ponte, espargata frontal, espargata lateral; For¢a —
angulo; Ligacao - saltos, voltas e afundos. Os alunos deveriam combinar seis elementos com
correcdo, em sequéncia, dos seguintes grupos: um do grupo dos pinos, dois do grupo das
cambalhotas, uma das dindmicas e dois do grupo de Elementos de Equilibrio, Flexibilidade,
Forga e Ligacdo (AEDFL, 2024Db).

Na Ginastica de Aparelhos, nos saltos no Boque, os alunos melhoraram sobretudo no
alto de eixo e ligeiramente no salto entre maos. Nesta fase, considerou-se que os alunos
precisavam de mais aulas para realizarem os saltos no Boque, pois com as rotacdes de espagos
tornou-se dificil gerir as aulas com a utiliza¢ao dos aparelhos. Considerou-se ainda que deveria
ser realizado o salto entre maos e introduzir a cambalhota a frente no Plinto aos alunos que ja
executavam corretamente os dois saltos anteriormente mencionados. No Minitrampolim, os
alunos também apresentaram melhorias, sendo que a chamada dos saltos j& se encontrava
dominada por todos os alunos, precisando apenas de melhorar a definicdo das posi¢des dos

saltos em extensdo e engrupado (AEDFL, 2024b).
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Na subarea do Atletismo, nas Corridas de Barreiras, poucos alunos conseguiram realizar
a técnica com correcdo € os que a realizaram corretamente, faziam-no nas barreiras mais
pequenas, pelo que foi necessario abordar novamente a matéria referida com o objetivo de
melhorar a técnica. A Corrida de Estafetas ndo foi realizada porque nas aulas destinadas a sua
realizacdo, a escola encerrou por motivo de greve e nas restantes aulas planeadas para o espago
exterior, estiveram condigdes climatéricas desfavoraveis para a sua realizagdo. Por esse motivo,
realizou-se com os mesmos objetivos, na terceira etapa. O Salto em Altura ndo foi possivel
realizar na etapa da Al, pelo que nesta etapa os alunos demonstraram muitas dificuldades na
execucdo da técnica do Salto de Tesoura. Ja no Langamento da Bola, verificaram-se melhorias
de forma geral na turma, uma vez que na execu¢do do langamento, os alunos colocaram
corretamente o brago e realizaram com corre¢do as passadas de balancgo, pelo que na etapa
seguinte os alunos tiveram como objetivo realizar a técnica anteriormente mencionada com
correcdo, podendo aumentar o nimero de passadas até sete (AEDFL, 2024b).

Na subarea das ARE, na Danga, os alunos iniciaram as coreografias seguindo as
orientacdes/objetivos estabelecidas no guido (Apéndice XI) — trés planos de movimentagao
(alto, médio e baixo); criatividade nos posicionamentos do grupo com pelo menos trés
variagoes; respeito ao tempo correspondente ao seu grupo; duas variagdes de ritmo; dangar nos
tempos da musica; criatividade e roupas adequadas ao tema no dia da apresentacdo. Nesta etapa,
os alunos continuam a treinar as suas coreografias e, com a ajuda da professora, interligaram os
grupos na coreografia final. As coreografias continuaram a ser trabalhadas em estacdo e na 5.?
UD, de forma massiva a fim de os alunos trabalharem em conjunto a coreografia completa.
Na Danga Tradicional Regadinho, registou-se uma melhoria sobretudo no contacto fisico com
os colegas e no deslocamento espacial correto de acordo com os tempos da musica. Uma das
dificuldades apresentadas pelos alunos foi a realizagdo dos 16 tempos em passo de passeio e
voltarem as posi¢des iniciais, que acabaram por ultrapassar. Na Danga Social Merengue, a
maioria dos alunos conseguiu cumprir os objetivos propostos, mas ainda se registaram alunos
que precisaram de melhorar os movimentos corporais com fluidez (AEDFL, 2024b).

Na subarea Outras, nas Raquetas, os alunos, na matéria de Ténis de Mesa, apresentaram
dominio dos objetivos propostos, sendo que a maioria dos alunos realizou corretamente a pega
da raqueta e executaram corretamente os deslocamentos para a realizacdo dos batimentos de
direita e de esquerda. Para a etapa seguinte, propds-se a situagdo de jogo 2+2 executando a pega
da raqueta e os batimentos anteriormente referidos, com correcdo global. No Badminton, os

alunos precisaram de trabalhar os batimentos lob e clear, sendo que alguns continuaram a
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realizar a pega da raqueta de forma incorreta (DGE, 2018 a)., pelo que se propds para a etapa
seguinte exercicios em forma jogada, em colaboragdo 1+1, como por exemplo o jogo da “A
volta a Europa” (Apéndice XII). Relativamente a matéria de Luta, os alunos aprenderam sem
dificuldade a técnica de dupla prisdo de pernas, contudo foi necessario melhorar a técnica da
dupla prisdo de bracos, pelo que se propds a abordagem das matérias na 3.* etapa (AEDFL,

2024b).

Area dos Conhecimentos

A érea dos Conhecimentos foi avaliada através da realizacdo de um trabalho de grupo,
onde os alunos abordaram o tema “Relacionar a aptidao fisica com a saude e identificar os
beneficios do exercicio fisico para a satude” (DGE, 2018 a) num trabalho escrito e numa
apresentacao oral, tendo em conta o guido elaborado para o efeito (Apéndice VIII). Considerou-
se que os trabalhos apresentados ndo corresponderam ao pretendido, registando-se uma
abordagem confusa do conceito de APF. Os alunos, de forma geral, demonstraram poucas
competéncias para realizar apresentagcdes orais, observando-se uma dependéncia da leitura
de slides, muitas vezes de costas para os colegas, e revelaram falta de criatividade na realiza¢ao
das apresentagdes. Considerou-se que este tema teria de ser abordado novamente para dar
oportunidade aos alunos de perceberem que nido desenvolveram corretamente o tema, bem
como de adquirirem os conhecimentos previstos. Posteriormente os alunos iriam realizar um
teste escrito de avaliagdo sobre o tema.

Para a 3.* etapa, o tema proposto nesta area foi “Interpretar a dimensdo sociocultural dos
desportos na atualidade e ao longo dos tempos, nomeadamente os jogos olimpicos e
paralimpicos”, que se planeou trabalhar nas aulas praticas dos dias 19 e 21 de fevereiro, através
das estagdes, em que os grupos para poderem responder as questdes sobre o tema, teriam de
conseguir atingir as metas pretendidas: O grupo vencedor, foi aquele que conseguiu responder
a mais questdes corretamente. Posteriormente, a matéria foi aprofundada autonomamente pelos

alunos, e foi avaliada através de um teste de avaliacao escrito no dia 26 de fevereiro de 2025.
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1.6 - 3.” Etapa - Progresso
1.6.1 - Plano da 3.” Etapa

Tabela 1- Grupos Heterogéneos para a 3. Etapa da Area da Lecionagdo

13 10 18 19
7 8 27 9
28 15 6 12
26 2 16 14
1 3 4 5
11 21 20 17
22 23 24 25

Os grupos de alunos apresentados na Tabela 1, apesar de heterogéneos, refletiram
dificuldades comuns. Por exemplo, no grupo A, os alunos n.° 13, n.° 7 e n.° 3 revelaram
facilidade nas aprendizagens dos JDC, mas apresentaram dificuldades nas ARE e na Ginastica,
enquanto os elementos do grupo C, os alunos n.° 4 e n.° 6, apresentaram mais facilidade na
subarea da Ginéstica e menos competéncias nos JDC, sendo que os restantes elementos do
grupo tinham poucas competéncias de forma geral em todas as matérias. Planeou-se que a
rotagdo dos grupos pelas estacdes decorressem como na etapa anterior, de forma prioritaria, em
que cada grupo trabalhasse as matérias onde se verificaram as suas dificuldades. Dentro de cada
grupo heterogéneo continuaram a existir alunos com mais competéncias a fim de cooperarem
com os seus colegas, tentando-se desta forma que os alunos conseguissem ultrapassar as suas
dificuldades.

Planeou-se que as formas de organiza¢ao utilizadas na 3.° etapa (Apéndice XIII) seriam
em vagas, circuito, por estagdes e massivo. Os estilos de ensino a utilizar seriam por Comando,
Tarefa e Descoberta Guiada (Quina, 2009) e todas as aulas seguiriam a metodologia ABCD.
Nesta 3.% etapa, foram realizadas algumas alteracdes na fase do aquecimento para que se
tornasse mais motivante e desafiador. A primeira alteragdo, mencionada anteriormente, consitiu
em aumentar em cada aula, 30 segundos ao tempo definido inicialmente para a corrida e apos
a mobilidade articular os alunos realizariam um jogo ludico ou pré-desportivo.

De forma geral, esta etapa acabou por se revelar muito enriquecedora, observando-se

que nem sempre o que se planeia se torna funcional. Além de ser uma experiéncia de
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aprendizagem, demonstrou que ¢ sempre possivel modificar e procurar melhorar. As
dificuldades dos alunos também se apresentam sempre diferentes e, por vezes, os exercicios
funcionaram para determinados grupos, mas para os restantes, nem por isso, pelo que cabe ao
professor adequar as situagdes de aprendizagem aos alunos.

Por fim, em suma, verificou-se que os alunos aumentaram as suas competéncias nas trés
areas de extensdo da disciplina, o que significou que todo o trabalho planeado e exercido ao

longo da 2. etapa gerou beneficios nas suas aprendizagens, prioritdrias para a etapa.

1.6.2 - Balanco da 3.” Etapa da Area de Lecionacio

Na 3.2 etapa, foram revistas e consolidadas aprendizagens que, por sua vez, permitiram
avaliar se os objetivos foram cumpridos de forma a poderem ser definidos novos objetivos que
fossem desafiantes para os alunos, ou até reformular os mesmos (Bom et al., 1992). Na 4.*
etapa, propds-se o aperfeicoamento e a consolidagdo das aprendizagens anteriormente
adquiridas, onde se pretende rever os objetivos de forma a ir ao encontro das necessidades dos
alunos que revelaram mais competéncias, estabelecendo objetivos mais desafiantes, bem como
para os outros com mais dificuldades, reformulando as estratégias de ensino de forma a dar
mais énfase as mesmas (Bom et al., 1992).

Ao longo das aulas, os alunos foram sempre organizados em grupos heterogéneos,
mantendo sempre os grupos de trabalho estabelecidos para esta etapa. Por vezes, em
determinadas matérias, houve necessidade de reformular os grupos devido a auséncia de alguns
alunos. Em todas as aulas, a semelhanca das etapas anteriores, funcionaram respeitando sempre
a metodologia ABCD, em estagdes. Foi visivel a melhoria da autonomia dos alunos no
funcionamento das aulas, sendo este um dos objetivos da Educacdo (Mosston & Ashworth,
2008). Os estilos de ensino predominantes nas aulas foram por Tarefa, Descoberta Guiada e por
Comando (Quina, 2009). Os tipos de feedback utilizados foram maioritariamente o
interrogativo, prescritivo, individual e o de grupo, onde se procurou sempre fechar o ciclo
do feedback (Mosston & Ashworth, 2008).

Durante os meses de janeiro, fevereiro e marco de 2025, os alunos n.° 14 e 19
apresentaram atestado médico, pelo que foram abrangidos pelo Regime Especial de Avaliagao
(Anexo 5). As tarefas realizadas por estes alunos foram, a realiza¢do de um teste de avaliagao
escrito sobre as matérias lecionadas nesse periodo de aulas.

Pelas dificuldades de aprendizagem, foram aplicadas MU de suporte a aprendizagem e

inclusdo, desenvolvidas no &mbito do Decreto-Lei n.° 54/2018 de 6 de julho, aos alunos com o
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namero 4, 12, 17 e 20. As estratégias aplicadas  foram:  apoio
individualizado; feedback especifico, prescritivo e formativo; estabelecimento de objetivos a
curto prazo para alcancar metas a longo prazo; maior frequéncia na solicitacao da participagao
do aluno, posicionamento, sempre que possivel, do aluno na linha da frente, junto ao professor
e verificagdo da compreensao dos contetidos programaticos (DGE, 2018b) e exercicios durante
as aulas.

As aulas planeadas para a 3.* etapa foram todas realizadas, e em duas delas, estiveram
presentes os alunos do primeiro ano do MEEFEBS da Universidade Lus6fona (UL).
Considerou-se que foi muito enriquecedor ndo s6 para os alunos da Universidade, que
observaram as aulas, mas também para mim, na medida em que surgiu a oportunidade de falar
sobre as escolhas realizadas para o planeamento das aulas e também refletir sobre as mesmas,
bem como do meu conhecimento pratico enquanto professora estagiaria. Os alunos mantiveram
o seu funcionamento normal das aulas, demonstrando empenho nas tarefas e um excelente clima

de aula.

Area da Aptidio Fisica

Nesta etapa ndo foram realizados testes de avaliagao da APF da bateria FITescola (DGE,
2021), mas os alunos continuaram a realizar em todas as aulas os exercicios propostos para o
desenvolvimento de todas as capacidades motoras, onde se verificou uma melhoria na execugao
técnica das extensdes de bragos, especialmente nos rapazes. Na etapa seguinte, prop0s-se
continuar com a realizacdo dos exercicios mencionados na 3.* etapa (Apéndice XIV), mas
aumentando o tempo de execucdo dos exercicios, permitindo que os alunos executem mais
repeti¢des de cada exercicio (Soares, Lopes, & Marchetti, 2017). A meta desta area, para a 4.?
etapa, centrou-se na melhoria dos resultados dos testes do Programa FlTescola (DGE, 2021),

para todos os alunos.

Area das Atividades Fisicas

Na subarea dos JDC, na matéria de Voleibol, verificou-se que a maioria dos alunos
conseguiu atingir os objetivos e metas propostas. O Torneio Interturmas de Voleibol 4x4,
desenvolvido no ambito do PAA, acabou por resultar num grande incentivo para o empenho
demonstrado pelos alunos nas aulas, especialmente para os rapazes, onde foi visivel o dominio
da dinamica dos trés toques na bola. Paralelamente, na turma, ainda se registaram alunos com

dificuldades em realizar as técnicas do passe, manchete e servico e em dar continuidade ao jogo.
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Nesta etapa, optou-se por utilizar a situacdo de jogo 2x2 com servigo por baixo, com o0s
seguintes objetivos: executar corretamente o servigo por baixo; receber a bola em manchete ou
com as duas maos por cima, dependendo da trajetéria da bola; e dar sequéncia ao jogo,
posicionando-se de forma adequada e oportuna para passar a bola a um colega, possibilitando
a continuacdo das agdes ofensivas. (DGE, 2018 a).

Na matéria de Futebol, verificaram-se melhorias nas dificuldades anteriormente
identificadas, como na defesa individual e no passe e rece¢do. Alguns alunos da turma
demonstraram uma grande facilidade nesta matéria, enquanto outros também ja tinham
conseguido melhorar muitas das suas dificuldades, demonstrando sobretudo uma melhor atitude
defensiva e também ofensiva. Prop0Os-se para a 4.* etapa, que todos os alunos realizassem jogo
3x3+JK, bem como em momento de avaliagdo, a situagdo de jogo em formato 4x4+ Guarda-
redes (GR) com os objetivos: receber a bola controlando-a e posicionar-se ofensivamente,
tomando decisdes de acordo com a leitura do jogo: rematar quando a baliza estiver ao alcance;
passar a um companheiro desmarcado; conduzir a bola em dire¢ao a baliza, preparando-se para
rematar se conseguir boa posi¢do, ou efetuar um passe; desmarcar-se apds o passe ou para se
libertar do defesa, criando linhas de passe, de apoio ou ofensivas, procurando espagos livres;
abrir linhas de penetracdo para o jogador com a bola. Na defesa, marcar o adversario designado,
como o guarda-redes, posicionando-se para impedir o golo, e ao recuperar a bola, passar a um
colega desmarcado. Executar corretamente, tanto no jogo como nos exercicios com critério, as
seguintes agdes: rececao da bola, remate, conducdo da bola, passe, desmarcagdo, marcacao, e,
em exercicios especificos, cabeceamento. (DGE, 2018a).

Na matéria de Andebol, os alunos de forma geral ultrapassaram algumas das suas
dificuldades, contudo continuaram a necessitar de estimulos da professora para realizar o
remate em salto; caso ndo existisse esse estimulo, os alunos optavam por rematar em apoio.
Houve uma melhoria na marcacao individual, mas algumas alunas continuaram a demonstrar
poucas competéncias para o fazer em situacdo de jogo. Na etapa seguinte, propOs-se aos alunos
a realizacdo de jogo em superioridade numérica 3x2+JK, proporcionando mais tempo de
decisdo para a equipa atacante, de modo a estimular o remate em salto e na vertente defensiva,
a obrigacdo dos alunos adotarem a posicdo base defensiva e deslocarem-se para impedir a
finalizagdo dos colegas (Henriques, 2012). Foi igualmente planeado realizar, em momento de
avaliagdo, a situacdo de jogo em formato 4x4+GR com o objetivo: quando a sua equipa estiver
em posse da bola, o jogador procura desmarcar-se para oferecer linhas de passe, especialmente

se um defensor estiver entre ele e o colega com a bola, garantindo uma ocupacao equilibrada
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do espago de jogo. Com boa rececdo da bola, opta por passar a um companheiro em posi¢ao
mais avancada ou conduzir a bola em progressao para finalizar. Caso recebesse a bola proximo
da area em condigdes favoraveis, finalizava com remate em salto. Assim que a sua equipa perca
a posse da bola, adota imediatamente uma postura defensiva, tentando recuperar a posse:
interceptando a bola, posicionando-se diagonalmente para cortar linhas de passe do adversario;
impedindo ou dificultando a progressdo em drible, passe ou remate, colocando-se entre a bola
e a baliza. Quando atua como guarda-redes, mantem-se enquadrado com a bola, atento a sua
posi¢do relativa a baliza, procurando impedir o golo. Ao recuperar a posse da bola, inicia o
contra-ataque, passando a um colega desmarcado. Todas as agdes sdo realizadas com
oportunidade e corre¢do, tanto no jogo como em exercicios especificos, incluindo: passe e
rececdo em corrida; rececdo e remate em salto; drible seguido de remate em salto;
acompanhamento do jogador com e sem bola; e intercecao (DGE, 2018 a).

No Basquetebol, como ja mencionado na etapa anterior, os alunos demonstraram uma
grande melhoria das suas competéncias, contudo ainda se registaram alunos que apesar de
saberem fazer o lancamento na passada, ndo o realizavam em situacdo de jogo. Nesta ultima
etapa, foi proposto dar aos alunos mais estimulos para a realiza¢do dos langamentos na passada,
valorizando as pontuagdes dos cestos marcados em lancamento na passada a valerem trés
pontos em vez de dois e os alunos passarem a realizar situagdes de superioridade numérica
3x2+JK (Henriques, 2012), bem como realizar — em momento de avaliagdo — a situagdo de jogo
em formato 5x5 com os seguintes objetivos: o jogador recebe a bola com ambas as maos,
posicionando-se frontalmente ao cesto e avaliando a movimentacdo dos colegas. Dependendo
da situagdo, lanca na passada ou parado, conduz a bola em drible para progredir ou ultrapassar
o adversario, ou passa com seguranca a um companheiro em posi¢do ofensiva. Desmarca-se
estrategicamente, criando linhas de passe e mantendo a ocupagdo equilibrada do espaco.

Quando a equipa perde a posse da bola, adota imediatamente a postura defensiva,
marcando o adversario direto e posicionando-se entre este e o cesto, participando também nos
ressaltos para recuperar a bola. Todas as agdes sdo executadas com correcdo e oportunidade,
incluindo rececdo, passe (de peito ou picado), paragens e rotagdes sobre um apoio, langamento
na passada ou parado, drible de progressdo e, em exercicios especificos, mudangas de dire¢ao
e de mao pela frente (DGE, 2018 a).

Na matéria de Corfebol, ndo foi realizada em situacao de jogo 8x8 porque o espaco de
aula onde se iria realizar a aula estava ocupado e por isso os alunos s6 puderam realizar essa

situacdo de jogo na etapa seguinte. Na aula em que foi realizado o Monocorfebol 4x4, os alunos
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demonstraram um grande empenho em tentar realizar os langamentos de baixo para cima, ja
que alguns alunos conseguiam realizar langamento na passada e a turma demonstrou saber todas
as regras do jogo. Para a etapa seguinte, prop0Os-se a lecionagao da situacao de jogo 8x8, tendo
em conta os seguintes objetivos: com posse de bola: enquadrar-se ofensivamente, vendo o cesto
e os colegas; langar na passada ou parado se estivesse livre e em zona ofensiva; passar
corretamente a colega desmarcado em posicdo ofensiva; sem posse de bola: desmarcar-se para
criar linhas de passe ofensivas; participar no ressalto apds lancamento; assumir atitude
defensiva imediata, posicionando-se entre o cesto e o adversario direto; impedir recegoes,
dificultar passes e concretizagdes; execucao técnica (com correcdo € no momento certo):
rececdo; passe de peito e de ombro; langamento na passada e parado; trabalho de rececdo e
marcagdo (Jacinto et al., 2001).

Na subdrea da Ginastica, na Ginastica Ritmica, os alunos apresentaram uma maior
motivacdo na realizacdo dos exercicios em grupo e todos os alunos realizaram os exercicios
propostos apesar das suas dificuldades. A Bola foi o aparelho onde os alunos continuaram a
apresentar algumas dificuldades na sua manipulagdo, pelo que se considerou importante
continuar a trabalhar de forma individual e em grupo. Os objetivos propostos para a 4. etapa
foram: realizar as seguintes habilidades gimnicas com corre¢do global e em grupo: Corda -
saltitar a corda — no lugar ou em progressao; lancar e receber a corda; Bola - lancar e receber a
bola; rolar a bola nos bragos; bater a bola no solo; langar a bola; Arco - rodar o arco; rolar o
arco; balangar o arco (AEDFL, 2024b).

Na Ginastica no Solo, verificou-se uma melhoria, apesar de continuarem a existir
dificuldades na realizacdo da subida para pino, na ponte e nas cambalhotas para tras. As ajudas
dadas aos alunos, especialmente na subida para pino, deram resultados muito positivos,
ajudando-os a perder o medo. Na etapa seguinte, propds-se a constru¢ao de um sequéncia a sua
escolha considerando os seguintes grupos de elementos gimnicos: Pinos - subida para pino,
pino de bragos seguido de cambalhota a frente, pino de bragos seguido de ponte; Dindmicas -
roda, rodada; Cambalhotas - a frente engrupada, a frente com pernas estendidas e afastadas, a
frente com pernas estendidas e unidas, a frente saltada; atrds engrupada, atrds com pernas
estendidas e afastadas, atrds com pernas estendidas e unidas, atrds com passagem por pino;
Elementos de: Equilibrio - avido, bandeira; Flexibilidade - ponte, espargata frontal, espargata
lateral; For¢a — angulo; Ligacao - saltos, voltas e afundos. Os alunos deveriam combinar seis

elementos com correcdo global dos seguintes grupos: um do grupo dos pinos, dois do grupo das

Universidade Lusofona — C.U.L. Faculdade de Educacio Fisica e Desporto 24



Mariana Alexandra Nunes Gongalves. Relatorio de Estagio Pedagdgico em Educagao Fisica realizado no
Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre

cambalhotas, uma das dindmicas e dois do grupo de Elementos de Equilibrio, Flexibilidade,
Forga e Ligacdo (AEDFL, 2024Db).

Na Ginastica de Aparelhos, nos saltos no Boque, os alunos melhoraram no salto de eixo
e no salto entre maos. Os alunos precisaram de mais aulas para a realizacdo dos saltos, pelo
motivo de que a utilizagdo dos aparelhos dependia da rotacdo de espacos definidos e apenas
existiam duas aulas por més neste mesmo espaco — Gindso C. Na 4. etapa, considerou-se a
continuidade da realizagdo do salto entre maos. No Minitrampolim, os alunos também
apresentaram melhorias, nomeadamente a fase da chamada para os saltos ja se encontrava
dominada por todos os alunos, que apenas precisaram de melhorar a defini¢do das posigdes dos
saltos em extensdo e engrupado (AEDFL, 2024b).

Na subarea do Atletismo, especificamente nas Corridas de Barreiras, observou-se que
poucos alunos conseguiram executar a técnica de forma globalmente correta. Aqueles que o
fizeram com eficacia, conseguiram-no apenas utilizando barreiras mais baixas. Propds-se
abordar novamente esta matéria na etapa seguinte com o intuito de aperfeicoar a sua execugao
técnica. Relativamente a Corrida de Estafetas, esta ndo foi concretizada nesta etapa devido ao
encerramento da escola por greve nas aulas destinadas a essa pratica e, posteriormente, as
condi¢des meteorologicas adversas que impediram a sua realiza¢do no espago exterior. Por essa
razao, planeou-se inclui-la na etapa seguinte com os mesmos objetivos. No Salto em Altura, os
alunos evidenciaram diversas dificuldades na realizacdo da técnica de salto de tesoura, ja que
apenas realizaram duas aulas em que se abordou esta matéria. Para etapa seguinte, planificou-
se a continuidade da sua lecionacdo com o fim dos alunos poderem interiorizarem melhor a
técnica. Por outro lado, no Langamento da Bola, foi notoria uma evolu¢do geral na turma, pois
a maioria dos alunos passou a posicionar corretamente o braco e a executar adequadamente as
passadas de balancgo. Na 4. etapa, prop0s-se a realizagdo da técnica com corre¢do global, sendo
também permitido o aumento das passadas até no maximo sete (AEDFL, 2024b).

No dominio da subérea das ARE, especificamente na componente da Danga, os alunos
realizaram as coreografias em conformidade com os objetivos definidos no guido orientador
(Apéndice XI) proposto: a utilizagdo dos trés planos de movimentacdo (alto, médio e baixo), a
demonstra¢do de criatividade na organizag¢do espacial do grupo com, no minimo, trés variagdes
de posicionamento, o cumprimento rigoroso do tempo de entrada de cada grupo, a inclusdo de
pelo menos duas variagdes ritmicas, a sincronizagdo com 0s tempos musicais, bem como a
criatividade na indumentaria, adequada ao tema da apresentagdo final. Nesta etapa, os alunos

aperfeicoaram as suas coreografias, no sentido de promover a articulacdo entre os diferentes
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grupos, culminando na criagdo de uma coreografia coletiva de modo a consolidar a coreografia
final em contexto de turma. Relativamente a Danca Tradicional Regadinho, foi registada uma
evolugdo positiva, especialmente ao nivel do contacto fisico entre pares e na execucdo dos
deslocamentos espaciais de acordo com os tempos musicais. Contudo, uma das principais
dificuldades identificadas prendeu-se com a realizacdo dos 16 tempos em passo de passeio € o
retorno as posi¢des iniciais, desafio que, entretanto, foi superado pela maioria dos alunos. Nesta
etapa, no que se refere a Danga Social Merengue, a turma de forma geral conseguiu atingir os
objetivos propostos. No entanto, alguns alunos ainda necessitaram de desenvolver uma maior
fluidez na execu¢do dos movimentos corporais, pelo que a sua abordagem foi proposta
novamente, para a 4.* etapa (AEDFL, 2024b).

Na subdrea Outras — especificamente na modalidade das Raquetas —, os alunos
demonstraram um bom nivel de profici€ncia nos objetivos estabelecidos para o Ténis de Mesa.
A maioria dos alunos executavam corretamente a pega da raqueta e apresentavam
deslocamentos adequados para realizar os batimentos de direita e de esquerda. Na etapa
seguinte, foi introduzida a situagdo de jogo 2+2, na qual foi proposto aos alunos a aplicagao
com correcdo, tanto a pega da raqueta como os batimentos previamente trabalhados, de acordo
com os seguintes objetivos: o aluno coopera com o companheiro, procurando bater e devolver
a bola o maximo de vezes possivel. Posiciona-se a frente do meio da mesa, mantendo-se em
condicdes de se deslocar rapidamente e a distancia adequada da mesa (aproximadamente de um
brago), retornando a posi¢ao inicial apds cada batimento, preparado para executar um novo
batimento. Mantém a pega correta da raqueta, na posicao classica (shakehand), utilizando a face
direita ou o revés conforme a direcao da bola. No inicio do jogo, deixa cair a bola na mesa para
realizar o batimento de forma que o companheiro consiga devolvé-la. Devolve a bola com
trajetorias simples a esquerda ou a direita, colocando-a ao alcance do colega e imprimindo uma
trajetoria rasante sobre a rede. Durante exercicios especificos de Ténis de Mesa, realiza o
servigo curto e comprido, colocando a bola para além da rede ou junto a linha de fundo, tanto
para o lado esquerdo como para o direito, em diagonal ou paralela a linha lateral (DGE, 2018a).
No que se refere ao Badminton, foi identificado que os alunos necessitavam de aprofundar a
pratica dos batimentos lob e clear, uma vez que persistia alguma dificuldade, nomeadamente
na execuc¢ao correta da pega da raqueta por parte de alguns alunos. Como proposta para a etapa
seguinte, definiu-se a execugdo a situagdo de jogo 1+1, o aluno coopera com o companheiro,
mantendo a distdncia aproximada de seis metros, e procura bater e devolver o volante, evitando

que este toque no chdo. Mantém uma posi¢do base com os joelhos ligeiramente fletidos e a
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perna direita avangada, retornando a posi¢do inicial ap6s cada batimento, preparado para
executar um novo batimento. Desloca-se de forma oportuna, garantindo o posicionamento
correto dos apoios € uma postura corporal que favorega batimentos equilibrados e com
amplitude de movimento, antecipando-se a trajetoria do volante. Diferencia os tipos de pega da
raquete (direita e esquerda) e utiliza-os conforme a direcdo do volante. Coloca o volante ao
alcance do companheiro, executando corretamente diferentes tipos de batimentos: clear,
devolve o volante com trajetorias altas, batendo-o num movimento continuo por cima da cabeca
e a frente do corpo, com rotagdo do tronco; lob, devolve o volante com trajetorias abaixo da
cintura, batendo-o num movimento continuo, avang¢ando a perna do lado da raqueta (em afundo)
e utilizando adequadamente os diferentes tipos de pega (direita ou esquerda). Durante os
exercicios no campo de Badminton, realiza o servico curto e comprido, posicionando
corretamente os apoios e dando continuidade ao movimento do brago apos o batimento (DGE,
2018 a).

Na Luta, os alunos revelaram dominio da técnica de dupla prisdo de pernas com rotagao
e dupla prisdo de bragos e por esse motivo, propd-se a implementacdo a situagdo de luta no
solo, os alunos utilizam a for¢a das suas alavancas em conjuga¢do com os movimentos do
parceiro, procurando e aproveitando situagdes de vantagem para tentar o assentamento das
espaduas, executando com oportunidade e ritmo adequado o padrao global das técnicas. Na
dupla prisdo de pernas com rotagdo, seguram a perna do parceiro junto ao joelho e a articulagao
coxo-femural, realizando a rotacdo de modo que as costas fiquem claramente sobre o peito do
parceiro. Na prisdo do brago por dentro com rotagao pela frente, mantém preferencialmente as
maos entrelacadas sobre as costas do parceiro, apoiando o cotovelo do brago que ndo efetua a
chave sobre o pescoco do defensor, elevando o cotovelo do braco que realiza a prisdo e
bloqueando a cabeca do parceiro com o brago oposto durante a rotagdo. Na dupla prisao de
bragos, controlam o brago do parceiro junto ao ombro, se possivel empurrando a cabega do
adversario, enquanto a outra mao segura 0 mesmo braco junto ao cotovelo, rodando o tronco
durante o desequilibrio, avangando o ombro e deslocando o pé do lado da projecdo para tras

(DGE, 2018 a).

Area dos Conhecimentos
A éarea dos Conhecimentos (Apéndice XV), nesta etapa foi avaliada através da realizagao
de um teste de avaliagdo escrito sobre o tema “Interpretar a dimensdo sociocultural dos

desportos na atualidade e ao longo dos tempos, nomeadamente os jogos olimpicos e
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paralimpicos” (Apéndice IX). Relativamente as duas aulas praticas planeadas para trabalhar o
tema referido, acabaram por nao se realizar pelo facto de ter existido um niimero reduzido de
aulas devido ao motivo de encerramento da escola por motivos de greve. Em alternativa, os
alunos acabaram por estudar autonomamente pelo manual escolar de EF e por um documento
de apoio com os conteudos (Apéndice XVI) disponibilizado para consulta na plataforma
Microsoft Teams, na area reservada aos alunos da turma. Apesar dos resultados muito positivos
obtidos na aplicacdo do teste de avaliacdo escrito, alguns alunos nio atingiram a classifica¢ao
minima exigida para aprovagdo nesta area (> 49,5%). Por este motivo, foi planeada, para a 4.?
etapa, a realizagdo de uma prova oral de recuperacdo destinada aos alunos que ndo conseguiram
ultrapassar essa classificacao

De forma geral, a 3.* etapa revelou-se bastante enriquecedora do ponto de vista
pedagogico. Foi possivel constatar que, apesar do planeamento detalhado, a pratica pode
apresentar imprevistos e exigir adaptagdes constantes. Esta experiéncia refor¢ou a importancia
da flexibilidade e da capacidade de reajustar as estratégias com vista a melhoria continua. As
dificuldades dos alunos variaram significativamente e, como tal, a eficacia dos exercicios
dependia muitas vezes da adequacao ao perfil especifico de cada grupo. Competiu, por isso, ao
professor identificar essas necessidades e ajustar as propostas pedagdgicas em conformidade.

Em sintese, os dados observados indicaram que os alunos evidenciaram progressos
significativos nas trés areas de extensdo da disciplina, o que validou a eficicia do trabalho
desenvolvido ao longo da 3.* etapa. Estes avangos revelaram-se fundamentais para a

consolidagdo das aprendizagens previstas para esta 4.% etapa (Apéndice XVII).

1.7 - 4." Etapa - Produto
1.7.1 - Plano da 4.” Etapa

Tabela 2- Grupos Heterogéneos para a 4. Etapa da Area de Lecionagdo

13 10 18 19
7 8 27 9
28 15 6 12
26 2 16 14
1 3 4 5
11 21 20 17
22 23 24 25
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Tabela 3 - Grupos Homogéneos para a 4.° Etapa da Area de Lecionagdo

13 9 16 21
10 28 14 20
18 15 1 17
19 6 3 22
7 12 4 23
8 26 5 24
27 2 11 25

Para a 4. etapa, foram formulados novos grupos de alunos, de caracter heterogéneo,
para a 6.* UD, conforme apresentado na Tabela 2. Em cada grupo identificaram-se dificuldades
comuns: no grupo A, os alunos n.° 13, n.° 7 e n.° 3 demonstraram facilidade nas aprendizagens
dos JDC, mas revelaram dificuldades nas ARE e na Ginastica. Por sua vez, no grupo C, os
alunos n.° 4 e n.° 6 evidenciaram maior competéncia na subarea da Gindstica, mas menos
dominio nos JDC, sendo que os restantes elementos do grupo apresentaram, de forma geral,
poucas competéncias em todas as matérias. Ja na 7.* UD, propds-se os alunos trabalharem
em grupos heterogéneos como nas etapas anteriores, mas também em grupos homogéneos,
como apresentado na Tabela 3, de forma a poderem atingir o seu nivel maximo de competéncias.

Na 4.% etapa, a rotacdo dos grupos pelas estacdes foi mantida como nas etapas anteriores.
Cada grupo, constituido de forma heterogénea, continuou a integrar alunos com diferentes
niveis de competéncia, promovendo, assim, um ambiente de cooperacdo e apoio mutuo entre
pares. Esta dinamica teve como objetivo facilitar a superagdo das dificuldades individuais,
através da aprendizagem colaborativa. Em alguns momentos/tarefas foram utilizados grupos
homogéneos.

As formas de organizagdo previstas para esta etapa incluiam a organiza¢do em vagas,
circuito por estacdes e abordagem massiva. Relativamente aos estilos de ensino a adotar, foram
utilizados o estilo por Comando, Tarefa e Descoberta Guiada (Quina, 2009), de modo a
diversificar as estratégias pedagogicas e responder de forma mais eficaz as necessidades dos
alunos. Todas as aulas foram desenvolvidas com base na metodologia ABCD, assegurando uma

estrutura consistente no planeamento e na execucao das aulas.
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1.7.2 - Balanco da 4.” Etapa da Area de Lecionacio e Reflexio do Ano letivo

Durante a 4. etapa da area da Lecionagdo, observaram-se progressos significativos nos
niveis de empenho, participagdo e desempenho fisico dos alunos. A continuidade do trabalho
sistematico, aliada ao reforco positivo aplicado, contribuiu para a criagdo de um ambiente mais
motivador e colaborativo, no qual se verificaram melhorias evidentes em diversos dominios da

pratica pedagdgica (Bom et al., 1992).

Area da Aptidio Fisica

Os resultados obtidos nos testes da bateria FITescola (DGE, 2021) evidenciaram uma
evolucdo acentuada no teste de Extensdes de Bracos. A maioria dos alunos aumentou o nimero
de repetigdes realizadas, sendo que 52% atingiram a ZSAF. Mesmo os que permaneceram
FZSAF demonstraram melhorias técnicas, refletindo um acréscimo na forca e resisténcia
muscular dos membros superiores. Tal progresso podera ser atribuido ao foco sistematico no
treino funcional e no refor¢co muscular realizados no inicio das aulas.

Nos restantes testes de APF, ainda que os ganhos ndo tenham sido tdo expressivos,
detetaram-se tendéncias evolutivas positivas. No teste de resisténcia aerdbia - Vaivém,
verificou-se um aumento no niimero de percursos realizados por parte dos alunos, sinalizando
melhorias na sua aptidao cardiorrespiratoria, mesmo considerando que todos se encontravam ja
dentro da ZSAF. De igual modo, no teste de Abdominais, todos os alunos atingiram os critérios

da ZSAF, registando-se uma ligeira melhoria geral na execug¢do. (Apéndice XVIII)

Area da Atividades Fisicas

Ao nivel das AF constatou-se uma evolucdo global em todas as matérias abordadas. Nos
JDC foram evidentes os progressos no Basquetebol e no Futebol. O Corfebol nao foi lecionado
conforme planeado, em virtude do encerramento da escola por motivos de greve, tendo uma
matéria particularmente condicionada.

Na area da Ginastica, os alunos demonstraram melhorias relevantes, sobretudo na
Ginastica Ritmica, com destaque para a execucao das sequéncias com aparelhos e dominio dos
elementos de solo. Na Ginastica de Aparelhos, embora se tenha registado progresso, alguns
alunos continuaram a revelar dificuldades na execugdo correta dos saltos no Boque,

necessitando de refor¢o nesta componente.
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Nas ARE, os alunos superaram as expectativas, revelando grande envolvimento e
criatividade na construcdo de coreografias no ambito do projeto implementado na Danga. Todos
participaram ativamente e apresentaram propostas coreograficas bem estruturadas.

No Atletismo, destacou-se o desempenho no Salto em Altura, no qual, com excecao de
uma aluna, todos os restantes conseguiram aplicar a técnica de tesoura com sucesso. De forma
geral, as competéncias nas restantes modalidades também revelaram melhorias.

Na subdarea Outras, no conteudo de Raquetas, os alunos atingiram os objetivos terminais
previstos para o final do ano, registando-se melhorias significativas, sobretudo no Badminton,
com evolugdo na execucdo dos batimentos e na postura técnica. Nos DC, os alunos
demonstraram dominio satisfatdorio das técnicas solicitadas.

Relativamente as AEN, os discentes realizaram um percurso de Orientagdo no Parque
Urbano do Jamor, conseguindo interpretar e utilizar adequadamente o mapa fornecido,
atingindo assim os conteudos programaticos do nivel de especificagdo Introdugdo (I) (DGE,

2018 a).

Area dos Conhecimentos

No que diz respeito a area dos Conhecimentos, oito alunos realizaram uma prova oral
de recuperacdo, apds terem obtido uma nota inferior a 49,5% no teste de avaliacdo escrito.
Todos os discentes foram avaliados de forma a garantir, no minimo, uma classificacdo positiva

(Apéndice XIX).

Balanco da Area da Lecionacio e Reflexio do Ano letivo

Os grupos de trabalho utilizados na 6.* UD revelaram-se os mais eficazes, em
comparac¢do com formagdes anteriores. Esta organizag¢ao contribuiu para uma maior cooperagao
entre pares e para um melhor aproveitamento das atividades.

Comportamentalmente, foi notério um aumento da autonomia e da responsabilidade dos
alunos na gestdo de materiais e tarefas. A dinamica das aulas tornou-se mais fluida, com
transicdes eficazes entre momentos expositivos e praticos, maximizando o tempo ttil de pratica
(Mosston & Ashworth, 2008).

Do ponto de vista pedagogico, esta etapa reforcou a relevancia da diversificacio

metodoldgica e da planificacdo diferenciada, tendo sempre em consideracdo os diferentes
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ritmos e estilos de aprendizagem dos alunos. Através da aplica¢do de estratégias de avaliacao
formativa, foi possivel adequar as praticas pedagogicas, promovendo um ensino mais inclusivo
e eficaz (Darido, 1999).

Em sintese, a 4.* etapa evidenciou um crescimento consolidado a nivel fisico, técnico e
comportamental por parte dos alunos, confirmando a eficdcia das praticas pedagdgicas

implementadas e o cumprimento dos objetivos terminais do ano letivo (Apéndices XX e XXI).

1.8 Projeto “A Magia do Ritmo”

O projeto da area da Lecionagdo teve como objetivo melhorar as competéncias e a
motivacdo dos alunos na subarea das ARE (Jacinto et al, 2001; DGE, 2018a). Este projeto
relacionou-se diretamente com o tema do projeto da area do Seminério pelo motivo de pertencer
a area “D” de Danga que se encontra na metodologia do ABCD, bem como pelo motivo de um

dos objetivos ser promover o gosto pela pratica das ARE (DGE, 2018a).

1.8.1 - 1.* Etapa — Observacio do Problema e Revisao da Literatura

Na 1. etapa da area da Lecionagdo, verificou-se que os resultados obtidos na subarea
ARE, nomedamente na matéria da Danga, ndo foram positivos. Os alunos demonstraram pouca
motivagdo para realizar as dangas propostas pelo PAI (AEDFL, 2024a) e também nao
demonstraram competéncias para esta subarea (Jacinto et al, 2001; DGE, 2018a). Esta avalia¢ao
foi feita através de observagao durante vérias aulas e também com uma breve conversa com o0s
alunos, onde demonstraram pouca vontade de realizar as tarefas das ARE. Assim, através desta
avaliacdo, identificaram-se dois problemas principais a resolver:

O baixo nivel de competéncias nas ARE: os alunos apresentaram muitas dificuldades na
realizacdo dos movimentos base, na movimentacgdo corporal de acordo com o ritmo da musica
e fluidez nos passos, assim como alguns alunos apresentaram algum receio de dancar em frente
aos colegas.

Pouca motivagdo para dangar: mesmo com os problemas referidos anteriormente,
identificou-se que existe pouco interesse por parte dos alunos nesta area. No inicio das aulas os
alunos demonstraram resisténcia a realiza¢do das tarefas, demonstrando desinteresse e até
mesmo, nas dangas a pares, desconforto em ter contacto fisico com o colega.

Considerou-se assim que esta area necessitava de ter uma intervengao de base, a fim de
evitar o efeito carrossel (Bom, 2010), ou seja, evitar que os alunos transitassem para o ano letivo

subsequente, com estas mesmas dificuldades.
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De acordo com os autores Carvalho, Alcantara, Liberali, Netto & Mutarelli (2012), a
danca apresenta variados beneficios, seja a nivel social, como cultural, emocional, cognitivo e
motor de forma de conceito, atitude e procedimento que irdo beneficiar os alunos na
consciencializacdo corporal e também no senso critico, ¢ entdo possivel criar um cidadao
auténomo e consciente dos seus direitos e deveres. A danga ¢ também uma ferramenta muito
importante para a melhoria da satide e bem-estar, os beneficios da sua pratica sdo: diminui¢ao
da dor, melhoria da autoestima e na capacidade se superacdo, maior sensacdo de bem-estar,
diminui¢do da timidez e melhoria da relagdo interpessoal, maior rendimento escolar e também
um maior cuidado com a sua aparéncia fisica (Andrade, Coimbra, Carbinatto, Miranzi &

Pedrosa, 2015).

1.8.2 - 2. Etapa — Introducio e Sensibilizaciao

Nesta etapa foi apresentado o projeto a turma, onde foi sugerida a constru¢do de uma
coreografia de Danga onde se incluia todos os alunos da turma, e a sua apresentacdo na “Noite
dos Jovens Investigadores”, um evento de grande visibilidade no Agrupamento, que se realizou
no dia 7 de Maio de 2025. Os alunos escolheram a musica através de uma votagdo entre as
opcdes apresentadas. A coreografia teve de seguir o guido (Apéndice XI) previamente definido,
cumprindo todas as orientagdes dadas, desde os movimentos coreograficos até a escolha do
vestudrio utilizado na apresentacdo final.

Apos a explicagdo do objetivo deste projeto, os alunos comegaram por realizar nas aulas,
as tarefas solicitadas, com o objetivo de criar dinamicas para os alunos se sentirem mais a
vontade, como jogos de improvisacao.
1.8.3 - 3.* Etapa — Construcio e Aperfeicoamento da Coreografia

Esta etapa teve como objetivo, os alunos construirem a coreografia de forma autéonoma,
mas com apoio continuo da professora. Procurar também a motivagao dos alunos, dando énfase
a progressao pessoal e ao feedback construtivo. Durante as aulas, foi contemplada uma area por
estacdo onde os alunos em grupos de sete elementos, construiram uma parte da coreografia,
para depois mais tarde poderem juntar com toda a turma.

Nas ultimas aulas antes da apresentagdo, a coreografia foi abordada no inicio das aulas
de forma massiva, de forma a que os alunos trabalhassem a coreografia completa (jungdo das

partes coreografadas).
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1.8.4 - 4. Etapa — Apresentacio Final, Reflexdo e Avaliacao

Foi nesta etapa que se realizou a apresenta¢ao final da coreografia criada pelos alunos.
Na ultima aula antes da apresentacdo foi realizado um ensaio geral para simular o dia da
apresentacao na “Noite dos Jovens Investigadores”, e onde se procedeu a avaliagdao formativa
das competéncias demonstradas por cada aluno, tendo por referéncia tanto os objetivos deste
projeto — desenvolvimento de competéncias e aumento motivacional, com o os critérios de éxito
definidos pelo grupo disciplinar para a subarea das ARE — Danga, no PC de EF (AEDFL,
2024b).

A apresentacdo realizada no ambito da “Noite dos Jovens Investigadores™ centrou-se na
divulgac¢do do trabalho individual e coletivo desenvolvido pelos alunos ao longo do projeto. A
dedicagdo de todos os discentes foi notoria, registando-se a ndo participagdo de apenas quatro
alunos: dois por motivos pessoais e dois por se encontrarem abarangidos por atestado médico
de natureza tempordaria.-Este momento foi amplamente reconhecido pela comunidade escolar,
com particular destaque para o feedback favoravel recebido da Direcdo da escola, dos
professores em geral, dos pais e encarregdos de educacdo dos alunos e principalmente, e mais
importante, dos proprios alunos participantes. Destaca-se esta iniciativa como um dos
momentos mais motivadores e significativos para os alunos, revelando-se especialmente
impactante, tendo em conta que a turma em questdo era frequentemente associada a
comportamentos de indisciplina pelos professores do Conselho de Turma.

Por fim, foi realizada uma reflexdo juntamente com os alunos dando feedback da
apresentacao e do trabalho realizado onde todos consideraram a sua participagdo muito positiva.
Foi importante refletir sobre o que aprenderam e quais os maiores desafios enfrentados durante
o processo. Um dos maiores desafios descritos pelos alunos foi conseguirem ter os grupos
completos durante todas as aulas para poderem treinar sempre a coreografia em conjunto o que
comprometia sempre as dindmicas da coreografia. Os alunos autoavaliaram-se ap6s a realizagao
da apresenta¢do, considerando o nivel de criatividade, colaboragao e a técnica positiva referindo
que praticamente todos os grupos cumpriram o que fora pedido no guido da coreografia de
Danga (Apéndice XI).

A avaliacdo das competéncias adquiridas, como referido anteriormente foi realizada
através da avaliacdo formativa das competéncias dos alunos aplicando os critérios constantes
no PC da disciplina (AEDFL, 2024b). Anteriormente a apresenta¢do na ‘“Noite dos Jovens
Investigadores”, foi estabelecido um momento formal de avaliagao formativa em que se avaliou

os alunos e respetiva coreografia, no auditorio da escola.

Universidade Lusofona — C.U.L. Faculdade de Educacio Fisica e Desporto 34



Mariana Alexandra Nunes Gongalves. Relatorio de Estagio Pedagdgico em Educagao Fisica realizado no
Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre

Observou-se que os alunos superaram as expectativas estabelecidas para o projeto,
embora a criatividade na escolha do vestudrio pudesse ter sido mais explorada. Este projeto
revelou um significativo destaque nos aspetos sociais e de cooperacao entre os alunos. Salienta-
se a preocupacdo expressa pelos pais e encarregados de educacdo (EE) relativamente a
participag@o de alunos mais introvertidos na apresentacdo perante toda a comunidade escolar.

No entanto, verificou-se que todos os alunos demonstraram satisfacdo durante a
apresentacdo de danga, revelando um elevado nivel de entusiasmo na participagdo. O sucesso
da iniciativa levou os proprios alunos a expressarem o desejo de repetir a experiéncia em anos
letivos futuros, o que sublinha o impacto positivo e motivador do projeto no seu envolvimento

e desenvolvimento social.

1.9 - Planos de Nucleo para a Observacao de Aulas e Treinos

A elaboragdo dos Planos de Nucleo para a Observagao de Aulas e Treinos (PNOAT)
fundamentou-se no modelo MAGIC, que permite uma analise estruturada da aula de EF, tendo
em consideracdo as Metas estabelecidas pelo professor, a Avaliagdo desenvolvida, a Gestdo da
aula, as Instrugdes transmitidas aos alunos e o Clima vivenciado durante a sessdo. Esta
abordagem revelou-se essencial para uma compreensdo aprofundada do processo de ensino-
aprendizagem, permitindo observar e refletir sobre praticas pedagdgicas diversificadas.

Autores como Bom et al. (1992) destacam que a avaliacdo constitui uma ferramenta
indispensavel para a construcdo de um ensino ajustado as necessidades dos alunos, sendo
essencial para reorganizar e direcionar o processo educativo. Neste sentido, Lund & Kirk (2010)
referem que a avaliacdo baseada no desempenho ¢ determinante no contexto da EF, uma vez
que permite uma leitura mais realista e complexa das competéncias dos alunos, possibilitando
a adaptacao das praticas pedagogicas de forma mais eficaz. Complementarmente, Rink (2014)
salienta que uma gestdo eficiente da aula contribui significativamente para a otimizagdo do
tempo util de aprendizagem, promovendo um ambiente seguro e organizado que favorece o
desenvolvimento motor dos alunos.

No que se refere a dimensdo da instru¢do, Gonzalez, Darido & Oliveira (2014)
defendem a importancia da utilizagcdo de diferentes estilos de ensino e estratégias didaticas,
adequadas as metas estabelecidas e as caracteristicas do grupo-turma. A diversificagdo
pedagbgica, centrada na autonomia e participacdo ativa dos alunos, revela-se crucial para o
desenvolvimento tanto das competéncias motoras como cognitivas. Por sua vez, o clima da

aula, tal como evidenciado por Matsinhe & Pessula (2018), constitui um elemento determinante
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no envolvimento dos alunos, influenciando diretamente a qualidade da aprendizagem. Um
ambiente de respeito, cooperagdo e confianca favorece o feedback e a comunicacao,
promovendo relagdes interpessoais positivas e potenciando o sucesso educativo.

Durante o estagio, para além da aplicacdo especifica do PNOAT, foram observadas
diversas aulas da colega de estagio, bem como sessdes de outros docentes pertencentes a
diferentes ciclos de ensino, nomeadamente do 2.° Ciclo e do Ensino Secunddrio, o que
enriqueceu substancialmente a experiéncia formativa. Estas observagdes incluiram ainda a
participagdo nos momentos orientados pelo Professor a Tempo Inteiro (PTI), os quais se
revelaram de grande valor para o desenvolvimento pessoal e profissional, permitindo o
aprofundamento de conhecimentos e competéncias pedagdgicas.

Particularmente na semana em que decorreu o0 PNOAT, optou-se por alargar o leque de
observacdes a outros niveis de ensino, de modo a obter uma perspetiva mais abrangente da
realidade educativa. Para além das aulas curriculares, foi também possivel acompanhar os
treinos de DE na modalidade de Futsal, com o objetivo de consolidar os conhecimentos praticos
nesta area. As observagdes realizadas revelaram-se altamente relevantes, uma vez que
permitiram identificar diferentes contextos de ensino, evidenciando a importancia de adequar
as estratégias a idade e maturidade dos alunos. Verificou-se que a planificagdo das aulas deve
ser ajustada as especificidades de cada turma, tendo em conta os recursos disponiveis e as
condi¢des contextuais, como € o caso das aulas no exterior, onde as condigdes meteorologicas
podem comprometer o plano estabelecido. Nesse sentido, tornou-se imprescindivel elaborar um
plano alternativo (“plano B”), salvaguardando a continuidade da aula perante imprevistos.

Em suma, as observagdes realizadas constituiram uma mais-valia significativa no
ambito da formagdo docente, uma vez que permitiram uma andlise critica das praticas
pedagogicas. Foi possivel constatar que, mesmo quando as estratégias utilizadas sdo validas,
existe sempre margem para a exploracdo de alternativas. As dificuldades encontradas foram
ultrapassadas com recurso a partilha de experiéncias com professores mais experientes, cuja
colaboragdo foi fundamental para a construgdo de solugdes pedagogicas mais adequadas.

A titulo exemplificativo, a observacdo de uma aula do ensino Secundério, no dia 8§ de
outubro, com uma turma do 12.° ano, evidenciou uma gestio eficaz perante a necessidade de
alterar o local da aula devido a chuva. A sessdo decorreu com normalidade no Ginasio C,
destacando-se o feedback constante por parte do professor e a organizagdo da aula em torno da
elaboracdo de um esquema de Ginastica Acrobdatica em grupos. Esta situagdo revelou a

importancia do feedback no reforco das aprendizagens, tal como defendido por Mouratidis,
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Vansteenkiste, Lens & Sideridis, (2008). O professor demonstrou dominio na condug¢ao da aula,
tendo proporcionado um clima motivador e produtivo.

No dia 10 de outubro, observou-se uma aula do 2.° Ciclo, com uma turma do 6.° ano,

onde a organizagdo da aula por areas permitiu aos alunos exercerem diferentes contetidos de
forma autonoma. A estrutura da sessdo, baseada em estagdes de trabalho, revelou-se eficaz,
ainda que a avalia¢do formativa pudesse ter sido mais explorada. A gestdo da aula foi adequada
e os alunos demonstraram elevado envolvimento e motivagao.
Relativamente a aula observada no dia 3 de outubro, lecionada pela colega de estdgio, com uma
turma do 3.° Ciclo, salienta-se a aplicacdo da Al em varias modalidades. A organizagdo por
estacOes e a utilizacdo de feedback prescritivo foram aspetos positivos. Apesar de alguns
comportamentos desviantes, o clima da aula manteve-se globalmente positivo, com os alunos
envolvidos nas tarefas propostas.

Por fim, no treino de Futsal observado no ambito do DE, realizado no dia 10 de outubro,
evidenciou-se uma boa gestdo do tempo e uma clara orientagdo da pratica para o jogo formal,
tendo em vista a observacao das agdes taticas dos alunos. O treino revelou-se bem estruturado,
com uma comunicacao eficaz por parte da professora e um elevado nivel de empenho por parte

dos alunos, o que contribuiu para um ambiente de treino positivo e motivador.

1.10 — Professor a Tempo Inteiro

O primeiro PTI decorreu entre os dias 4 e 8 de novembro de 2024 (semana de
observagdo), seguido pela semana de lecionagdo, entre 9 e 13 de dezembro. Esta fase inicial
representou um periodo fundamental de crescimento pessoal e profissional, permitindo articular
teoria e pratica, bem como desenvolver competéncias pedagogicas em contexto real de ensino.

A semana de observacdo foi marcada pela andlise de diferentes contextos escolares,
metodologias e dindmicas de turma. Esta experiéncia revelou-se essencial para compreender a
importancia da organizacdo das aulas, da gestdo do comportamento e da adaptagdo dos
contetidos a realidade de cada grupo. A observacdo cuidada das praticas dos professores
titulares contribuiu para identificar estratégias eficazes, ndo s6 no plano técnico-didatico, mas
também ao nivel relacional e comunicacional.

A lecionagdo permitiu aplicar de forma estruturada os conhecimentos adquiridos,
colocando a prova a capacidade de planear, gerir e conduzir situagdes de ensino. Foi possivel
perceber que fatores como o espago, os recursos disponiveis e as caracteristicas das turmas

influenciam significativamente o sucesso das aulas. Houve, de forma geral, uma boa aceitagao

Universidade Lusofona — C.U.L. Faculdade de Educacio Fisica e Desporto 37



Mariana Alexandra Nunes Gongalves. Relatorio de Estagio Pedagdgico em Educagao Fisica realizado no
Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre

por parte dos alunos, com destaque para a importancia da imposi¢ao de regras claras e da criacao
de um clima positivo e motivador. Situagdes menos previsiveis, como comportamentos
desviantes ou dificuldades de gestao de tempo, surgiram como desafios formativos, refor¢ando
a importancia da flexibilidade e da autorregulacdo docente (Hastie & Casey, 2014).

E importante ressalvar que, neste periodo especifico, ndo foi aplicada a metodologia
ABCD. Esta opcao deveu-se ao facto de a lecionagao ter incidido estritamente sobre as matérias
solicitadas pelos professores titulares das turmas acompanhadas. Esta decisdo pedagogica
assegurou a continuidade do processo de ensino-aprendizagem e o respeito pelo planeamento
curricular previamente estabelecido pelos docentes responsaveis, permitindo uma integragao
harmoniosa e fidedigna na dinamica escolar do Agrupamento.

A turma do 11.° D destacou-se pelo seu elevado nivel de autonomia e disciplina, o que
possibilitou um ensino fluido e eficaz. Em contraste, a turma do 8.° F apresentou alguns desafios
comportamentais, sobretudo em contextos mais exigentes. Ainda assim, o envolvimento dos
alunos foi positivo, e a sua resposta as propostas pedagogicas confirmou a importancia de uma
abordagem adaptada as suas necessidades e caracteristicas.

O segundo momento do PTI, realizado entre os dias 28 de abril e 2 de maio de 2025
(semana de observacao), seguido pela semana de lecionacdo, entre 5 ¢ 9 de maio, revelou uma
evolugao significativa na postura e no olhar pedagogico. A semana de observagdo, agora guiada
por uma atitude mais critica e investigativa, permitiu aprofundar a compreensao das decisdes
pedagogicas dos professores titulares, bem como refletir de forma mais informada sobre o
impacto das praticas de ensino. A mudanga de turma, com a substitui¢do da turma do 10.° A
pelado 11.° E, exigiu uma readaptagdo rapida, mas também representou uma nova oportunidade
de desenvolvimento profissional.

Na semana de lecionacdo, constatou-se um aumento claro da confianca e segurancga. A
relacdo com os alunos foi fluida e positiva, e a capacidade de intervengdo pedagogica revelou-
se mais eficaz, fruto de uma maior preparacdo e dominio dos processos de ensino-
aprendizagem. As aulas decorreram de forma organizada e dindmica, e o feedback dos alunos
foi encorajador, reforcando a convicgdo de que a presenga do professor pode fazer diferenca
efetiva no seu percurso.

No segundo momento do PTI, especificamente durante a semana de lecionagdo (5 a 9
de maio), as aulas foram objeto de um planeamento prévio e concertado em estreita colaboragao
com os professores titulares das turmas acompanhadas. Nesta fase, foi possivel implementar de

forma sistematica a metodologia ABCD, assegurando uma distribuicdo equilibrada dos
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conteudos e uma gestao eficaz dos espagos de aula. A aplicacdo desta abordagem pedagdgica
produziu resultados muito positivos, traduzindo-se em aulas dinamicas e motivadoras, onde o
feedback dos alunos confirmou o sucesso da estratégia adotada. Esta experiéncia validou a
eficacia do modelo ABCD enquanto instrumento de diferenciagdo pedagogica, permitindo uma
intervencao docente mais segura e ajustada as necessidades de aprendizagem dos alunos.

Ao longo dos dois momentos de PTI, foi possivel lecionar cinco turmas distintas, com
caracteristicas diversas, o que exigiu uma permanente capacidade de adaptagdo. Esta
diversidade contribuiu para o alargamento do repertorio pedagdgico e para o fortalecimento de
competéncias fundamentais, como a comunicacdo, a gestdo do grupo e o feedback formativo.
A pratica reflexiva tornou-se um eixo estruturante deste percurso, a semelhanca do que ¢
defendido por Schon (1983), permitindo analisar de forma critica o desempenho, tomar
consciéncia das proprias limitagdes e delinear estratégias de melhoria continua.

Em suma, o PTI revelou-se uma experiéncia determinante na formacao enquanto futura
professora de EF. Para além da consolidacdo de conhecimentos técnicos e didaticos, permitiu
desenvolver uma consciéncia pedagdgica mais so6lida, sustentada na pratica, na reflexdo e na
interagdo com diferentes realidades escolares. Este processo de “aprender fazendo” (Rodrigues,
Almeida & Cruz, 2017) tornou-se, assim, o alicerce de uma pratica docente mais critica,

consciente e responsiva aos desafios da profissao.

1.11 - Plano Anual de Atividades

No decorrer do estdgio, como estagidria tive um papel ativo na organizagao dos torneios
interturmas de Andebol e Voleibol destinados aos alunos do 2.° Ciclo. Esta intervengao
englobou a coordenagdo dos espagos, a gestdo do material desportivo, a logistica das equipas e
o acompanhamento dos alunos durante os jogos. A concretizagdo destes torneios permitiu
promover valores como o trabalho em equipa, a cooperagao entre pares e o fair play, integrando
a componente competitiva no contexto escolar de forma estruturada.

Adicionalmente, o acompanhamento os alunos ao Corta-Mato Escolar, evento que
envolveu varias escolas da regido de Lisboa. A colaborag@o incluiu o planeamento prévio, a
organizacdo logistica, incluindo transporte e inscri¢do, € a supervisdo efetiva no dia da prova,
evidenciando praticas de gestdo de risco e apoio motivacional adequadas a atividades realizadas
fora do ambiente escolar.

No ambito da “Noite dos Jovens Investigadores”, evento transversal aos Departamentos

e outras atividades de promog¢ao de AF abertas a comunidade, colaborou-se na dinamizagdo de
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atividades desportivas, destinadas a alunos, familias e restante comunidade escolar. A
intervengdo incluiu a exposi¢do de tacas e troféus ganhos pelos alunos desde a inauguracao do
Liceu D. Filipa de Lencastre - 1928, exposi¢do de medidores de for¢a, adipometros, medidor
de Indice de Massa Corporal e outros que se relacionam com a investigagdo na area da APF.
Foi ainda de destacar as apresentacdes realizadas na Ceriménia de Abertura com os alunos nos
projetos das areas da Lecionagdo e do DE.

Na atividade de final de ano do 1.° Ciclo, que consistiu na implementacdo de diferentes
estagdes de jogos e circuitos, participou-se no planeamento, organizagdo e execugdo das
atividades. Esta acdo permitiu adaptar a interven¢do pedagdgica a criancas mais novas,
assegurando a promocdo de competéncias motoras bdsicas, cooperacdo e diversdo num
ambiente pedagogico festivo.

Segundo Covay & Carbonaro (2010), estas atividades favorecem a aquisi¢do de competéncias
ndo cognitivas, como cooperacdo, persisténcia e resiliéncia, complementando os beneficios
académicos identificados por Hughes, Cao & Kwok (2016), nomeadamente o sentido de
pertenca e motivagdo escolar.

2. Direcao de Turma

2.1 — 1." Etapa — Diagnostico Inicial e Compreensao do Papel do Diretor de Turma

No inicio do estagio na area da DT a primeira prioridade foi estabelecer um
conhecimento aprofundado da turma atribuida. Este processo inicial foi essencial para perceber
a realidade do grupo de alunos, as suas caracteristicas individuais e coletivas, os seus habitos,
interesses, dificuldades e dinamicas de relagdo. Para tal, foram realizadas observagdes
sistematicas em contexto de sala de aula e em momentos informais, além da consulta dos
registos individuais dos alunos e do didlogo com os professores titulares de turma e outros
elementos da comunidade educativa.

Durante esta etapa, foi igualmente importante compreender o papel do Diretor de Turma
(DTR) no contexto escolar. Esta drea assume um papel de articulagio entre os alunos, os EE,
os professores e o0s servicos administrativos e técnicos dos Servigos de Pricologia e Orientagao.
O DTR tem como fung¢des principais acompanhar o desenvolvimento escolar e comportamental
dos alunos, facilitar a comunicagdo entre a escola e as familias, intervir em situagdes de conflito
e propor estratégias que favorecam tanto o sucesso escolar quanto um ambiente de convivéncia
saudavel.

Com base no artigo de Clemente & Mendes (2013), compreende-se que o €xito da

intervengdo do DTR esta diretamente relacionado com o perfil da pessoa que assume este cargo.
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A escolha de um lider que seja respeitado, carismatico e capaz de mobilizar a equipa docente
pode transformar profundamente o impacto desta fungdo, elevando-a para além de uma
dimensdo meramente administrativa. Um DTR com estas qualidades tem o potencial de
fomentar a criacdo de objetivos pedagdgicos partilhados, promover a coesdo entre os
professores e orientar as praticas educativas de forma consistente, sempre centradas na
aprendizagem dos alunos. Ao instituir processos pedagogicos coerentes e articulados, este lider
contribui de forma determinante para a eficacia do ensino, refor¢cando o papel estratégico da
DT no sucesso escolar dos alunos. Assim, a figura do DTR emerge como um agente mobilizador
e integrador dentro do contexto escolar.

Neste primeiro contacto, verificou-se que a turma apresentava uma composi¢ao
heterogénea, com alunos com diferentes niveis de desempenho e atitudes face a escola. Alguns
mostraram-se bastante motivados e participativos, enquanto outros demonstravam algum
desinteresse, falta de envolvimento e dificuldades comportamentais. Foi ainda possivel
perceber que existiam lacunas significativas em termos de acompanhamento familiar, o que
contribuia para um quadro de menor estabilidade emocional em certos casos.

O contexto social dos alunos do AEDFL assume-se como diferenciado, distanciando-se
um pouco da realidade da maioria das escolas publicas. Nesta turma nenhum aluno foi
indentificado por passar por alguma dificuldade econdémica.

A maioria dos alunos reside nas proximidades da escola, sendo apenas um aluno
proveniente da margem sul, o que se refletiu numa certa dificuldade em cumprir a pontualidade
nas primeiras aulas da manha. No entanto, o seu EE justificou regularmente os atrasos.

Nesta turma estavam ainda integrados alunos abrangidos pelo artigo 28.° do Decreto-
Lei n.° 54/2018, de 6 de julho. Uma aluna apresentava défice de atengdo, disortografia e
dislexia, estando identificada com Sindrome de DAMP. Outro aluno apresentava diagndstico

de Sindrome de Asperger.

2.2 —2.* Etapa — Avaliacdo da Turma e Intervencoes Iniciais

Apos este periodo de reconhecimento, foi possivel fazer uma avaliacdo mais precisa da
turma e definir estratégias de interven¢do adequadas. Foram identificadas varias problematicas,
com destaque para comportamentos desviantes em sala de aula, falta de concentracao,
desrespeito por algumas regras basicas de convivéncia e niveis baixos de aproveitamento em

certas disciplinas. Particularmente grave foi a auséncia de professores das disciplinas de
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Portugués e Matematica, o que gerou alguma desmotivagdo e contribuiu para o aumento da
indisciplina, j& que os alunos tinham momentos de interrup¢ao no horario letivo.

Tendo em conta este diagndstico, procurou-se implementar estratégias que
promovessem um ambiente mais estavel e propicio a aprendizagem, nas diferentes disciplinas.
A nivel comportamental, adotaram-se medidas como o refor¢o positivo para bons
comportamentos, o estabelecimento de regras claras e consistentes, e a criacdo de espagos de
didlogo com os alunos para que estes expressassem as suas dificuldades. Tentou-se também
trabalhar em articulagdo com os professores das restantes disciplinas para assegurar alguma
continuidade educativa.

Relativamente as disciplinas sem docente, foram temporariamente colocados
professores que nao foram recebidos de forma positiva pela turma. Para colmatar os contetidos
ndo lecionados, foi incentivada a leitura autébnoma, o trabalho em grupo e a utilizagdo de

recursos digitais que permitissem aos alunos manter contacto com as matérias em falta.

2.3 —3." Etapa — Envolvimento Parental

Apesar dos esforgos iniciais, verificou-se que os resultados ndo estavam a ser os
esperados. A maioria dos comportamentos inadequados persistiam, especialmente em contextos
com menor supervisdo. A adesdo dos alunos as estratégias implementadas foi limitada e a
motivagdo geral manteve-se em niveis baixos, especialmente nas aulas que envolviam maior
exigéncia cognitiva.

Perante este cenario, considerou-se fundamental envolver de forma mais ativa os
encarregados de educagdo. Foram marcadas reunides individuais com os pais ou responsaveis
dos alunos que apresentaram comportamentos mais problematicos, com o objetivo de
sensibiliza-los para a importancia do seu papel na educacdo dos filhos. Foi reforcada a ideia de
que a intervengdo em casa ¢ essencial para que haja coeréncia educativa e para que os alunos
compreendam que o respeito e a responsabilidade sdo valores que se aplicam em todos os
contextos.

Sublinhou-se em reunides com os EE, que os comportamentos em contexto escolar sdo
muitas vezes o reflexo do que acontece no ambiente familiar e que, sem uma a¢do conjunta
entre escola e familia, torna-se muito dificil alterar padrdes de conduta enraizados. Alguns pais
mostraram-se recetivos ¢ colaborantes, outros, infelizmente, demonstraram menor

disponibilidade ou interesse, o que limitou os efeitos da intervengao.
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2.4 — 4. Etapa — Avaliacio Final e Consideracoes Finais

No final do estagio, foi realizada uma avaliacdo global do trabalho desenvolvido na area
da DT. Verificou-se que, apesar das dificuldades enfrentadas, houve progressos visiveis em
alguns aspetos. Alguns alunos que anteriormente apresentaram comportamentos muito
desajustados revelaram melhorias significativas, demonstrando maior respeito pelos colegas e
professores, maior capacidade de escuta e uma postura mais participativa nas aulas, realgando
assim a melhoria nas disciplinas de EF, Educacdo Visual, Ciéncias Naturais, Geografia, Historia
e Inglés.

Este progresso deveu-se, em grande parte, a persisténcia das estratégias implementadas
pelos proprios professores das disciplinas mencionadas, a presenca constante de uma figura de
referéncia (a DTR) e a colaboracdo de alguns EE. No entanto, foi importante reconhecer que os
resultados ndo foram uniformes. Com determinados professores, sobretudo os que mantém uma
postura mais permissiva ou ndo tém estratégias consistentes de gestdo da disciplina,
continuaram a registar-se episodios de indisciplina.

Na pratica pedagdgica de estdgio na area da DT, surgiu oportunidade de colaborar
diretamente com a professora Maria da Assun¢do Roque, docente com uma vasta experiéncia
no desempenho desta funcao. Esta colaboragao revelou-se essencial para o processo formativo,
uma vez que permitiu a aquisi¢do de competéncias especificas e fundamentais no ambito da
gestdo e acompanhamento de turmas.

A professora orientadora pedagdgica desempenhou um papel de mentora, fornecendo
orientacdes praticas e pedagogicas que facilitaram a compreensdo das multiplas
responsabilidades inerentes a funcdo de DTR. Desde cedo, que houve envolvimento em tarefas
de organizacdo documental, como a consulta e atualizacdo de registos relevantes para o
conhecimento individual e coletivo da turma. Constou também nas aprendizagens a utilizagao
da plataforma Inovar Alunos, ferramenta essencial na comunicagado entre a escola e os EE, bem
como no acompanhamento do percurso escolar e comportamental dos alunos.

Adicionalmente, foi também aprendido como redigir atas de reunides de Conselho de
Turma e a elaborar as respetivas simulas, com base nas ordens de trabalhos previamente
definidas. Esta pratica contribuiu significativamente para o desenvolvimento das competéncias
de sintese, organiza¢do de informacdo e comunicagdo escrita formal, aspetos valorizados no
contexto educativo e administrativo.

A relagdo profissional estabelecida entre mim e a professora orientadora pedagdgica

pautou-se por uma cooperacdao constante e eficaz. Houve uma partilha continua de ideias,

Universidade Lusofona — C.U.L. Faculdade de Educacio Fisica e Desporto 43



Mariana Alexandra Nunes Gongalves. Relatorio de Estagio Pedagdgico em Educagao Fisica realizado no
Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre

estratégias e reflexdes, permitindo um trabalho conjunto coeso e centrado na melhoria das
condi¢des de aprendizagem da turma. Desde o inicio do ano letivo, a turma em questdo
apresentou diversos desafios comportamentais e relacionais, o que exigiu uma abordagem
pedagogica diferenciada e ajustada a realidade dos alunos.

No contexto da disciplina de EF, enfrentaram-se inicialmente dificuldades ao nivel do
comportamento e da interacdio com os alunos, que se revelaram pouco cooperantes,
demonstrando atitudes de desrespeito e resisténcia as normas estabelecidas. O ambiente de aula
era, por conseguinte, pouco favoravel a aprendizagem, comprometendo o normal
desenvolvimento das atividades pedagogicas. Contudo, através de um trabalho continuo e
sistematico, desenvolvido em articulacdo com a professora orientadora pedagogica e com os
demais intervenientes educativos, foi possivel implementar estratégias que visaram promover
o respeito mutuo, o envolvimento dos alunos e a criacdo de um clima de sala mais positivo. A
mudanga foi notdria a partir do segundo semestre, altura em que os alunos demonstraram maior
abertura a aprendizagem, maior respeito pela figura da professora estagiaria e uma atitude mais
construtiva face ao trabalho em aula.

Este progresso evidencia ndo s6 a importancia da atuacdo concertada entre professores
e estagiarios, mas também a relevancia da persisténcia, da escuta ativa e da adaptacao
pedagbgica na transformacgao de contextos inicialmente desafiantes. A experiéncia permitiu-me
consolidar competéncias essenciais no exercicio da docéncia e compreender, de forma pratica,
a complexidade e a relevancia do papel da DT no quotidiano escolar.

Fica claro, assim, que a DRT tem um papel fundamental, mas limitado se ndo houver
um trabalho em rede com todos os agentes educativos. O comportamento dos alunos nao
depende apenas das intervengdes pontuais de uma figura, mas da coeréncia e consisténcia de
toda a equipa educativa. O estagio permitiu compreender a complexidade da fun¢do do DT, a
importancia do acompanhamento constante, da comunicagdo com as familias e da articulagao
entre os diferentes intervenientes da escola, assim como o perfil e as competéncias que deve ter
este professor que assume o cargo.

Com base no artigo de Boavista e Sousa (2013), torna-se evidente que o desempenho
eficaz da fungdo de DTR nao deve ser encarado como uma tarefa meramente administrativa ou
atribuida por conveniéncia organizacional. Os Diretores de Escola ouvidos no estudo referem
que muitos docentes demonstram inseguranga ou falta de competéncias especificas para o
exercicio da funcao, salientando que a capacidade de lideranca ¢ uma qualidade intrinsecamente

ligada as caracteristicas pessoais e a personalidade de cada individuo, ndo podendo ser imposta

Universidade Lusofona — C.U.L. Faculdade de Educacio Fisica e Desporto 44



Mariana Alexandra Nunes Gongalves. Relatorio de Estagio Pedagdgico em Educagao Fisica realizado no
Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre

ou atribuida de forma arbitraria. Assim, a selecdo dos DTR deve respeitar critérios baseados no
perfil humano e nas competéncias profissionais do docente, assegurando que este possui as
qualidades necessarias para gerir conflitos, mediar relagdes e liderar de forma eficaz o grupo-
turma. Esta perspetiva refor¢a a necessidade de um processo de escolha criterioso e consciente,
que valorize a dimensao relacional e formativa do cargo, e ndo apenas a logica funcional de
preenchimento de horarios.

No final do ano letivo a professora Maria Assuncao Roque referiu que (M. A. Roque,
comunicagdo pessoal, 29 de maio de 2025), “4 estagiaria Mariana Gongalves acompanhou a
trabalho de Dire¢do de Turma da turma do 7.° C, com a professora Assun¢do Roque. Foi
assidua e pontual em todas as sessoes, participando nas mais diversas tarefas. Demonstrou
varias caracteristicas como a boa capacidade de dialogo, bom relacionamento com os
restantes intervenientes escolares, habilidade de tomar decisoes justas e coerentes perante os
problemas que surgiram ao longo do ano, assim como a procura de estratégias de intervengdo
eficazes e adaptadas as situagoes. As carateristicas estdo avaliadas pois a sua participagdo foi
ativa a pedido da Diretora de Turma que acompanhou.

Em sintese o trabalho da estagiaria da Mariana Gongalves, foi o acompanhamento da
Diretora de Turma nas fungoes relativamente aos alunos, aos professores do Conselho de
Turma, e aos encarregados de educacdo e nas fung¢oes administrativas. Cabe a Diretora de
Turma enaltecer o trabalho da Mariana no desempenho destas fun¢oes e bom senso nas suas
intervengoes e decisoes que tomou, garantindo e continuidade de acompanhamento pedagogico
e capacidade de relacionamento nas mesmas, com vista ao sucesso educativo dos alunos do
7°C.

E disto exemplo, o projeto de “Danca” do 7.° C na abertura da “Noite dos Jovens
Investigadores” foi considerado como um dos momentos de destaque pela positiva de uma

’

turma avaliada sempre pela negativa em varias disciplinas.’

3. Saida de Campo ao Parque Urbano do Jamor

A promocao de estilos de vida ativos e saudaveis constitui um pilar fundamental da EF
contemporanea, estendendo-se para além dos limites da sala de aula e do ginasio. No decurso
do presente estagio, a oportunidade de conceber e implementar uma atividade de grande
responsabilidade como a Saida de Campo revelou-se um desafio e uma aprendizagem de valor.
Em parceria com a minha colega de estagio, Beatriz Trovao, assumimos a responsabilidade de

organizar esta iniciativa no Parque Urbano do Jamor, local que consideramos ser o mais
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apropriado, que visava proporcionar aos alunos uma experiéncia imersiva em AF de aventura e
orientacdo em contexto natural, sublinhando os beneficios da aprendizagem ao ar livre e da
interligacdo de competéncias. A escolha do Parque Urbano do Jamor, pela sua riqueza
paisagistica e infraestruturas, foi crucial para a concretizagao dos nossos objetivos, que incluiam

a realiza¢do de um percurso de Orientacdo e um circuito de Arborismo.

3.1 - 1.* Etapa — Planeamento e Burocracia Inicial

A fase inicial da organizagdo da Saida de Campo foi, inegavelmente, a mais burocratica,
mas absolutamente essencial para a viabilidade e seguranca do projeto. O processo teve inicio
com a conceptualiza¢do da ideia, que visava aprofundar o contacto dos alunos com AEN e de
desenvolvimento de competéncias transversais em ambiente natural. A justificacdo pedagdgica
para a proposta foi meticulosamente elaborada, salientando os beneficios fisicos, cognitivos e
socioemocionais da aprendizagem ao ar livre, uma abordagem que enriquece significativamente
o curriculo formal (Neville, Walsh, Kelly & MacPhail, 2023).

Apos a aprovacao interna por parte da professora orientadora pedagdgica do estagio que
nos orientou para as etapas de organizacdo burocratica, iniciou-se o contacto formal com as
entidades externas. A gestdo do Parque Urbano do Jamor (Centro Desportivo Nacional do Jamor
— CDNJ) foi contactada para a obtencdo de autorizagdes de utilizacdo dos espagos para o
percurso de orientacdo e para a validagdo da seguranca e disponibilidade do circuito de
arborismo, que posteriormente nos direcionou para a empresa do Adventure Park. Esta
comunicagdo inicial envolveu a apresentagdo detalhada do projeto, dos objetivos pedagogicos
e da previsdo do nimero de alunos e acompanhantes. A burocracia estendeu-se ainda a
articulagdo com os EE, que foram informados do evento através de uma circular especifica,
solicitando as devidas autorizagdes para a participagdo dos seus educandos. A garantia de que
todas as permissdes estavam asseguradas, bem como a validacdo dos aspetos de seguranca e
responsabilidade civil, constituiu o alicerce para as etapas subsequentes. Uma das dificuldades
sentidas foi ter véarios alunos que ndo iriam participar na Saida de Campo e o valor solicitado
mesmo sendo superior excedeu o que poderia salvaguardar valores em divida, o que foi

facilmente resolvido com a Direcao da Escola
3.2 - 2.7 Etapa — Logistica e Preparacio Detalhada

Superada a fase burocratica, a 2.* etapa centrou-se na logistica operacional € na
9

preparacao detalhada das atividades. Esta fase envolveu a articulagdo direta com os prestadores
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de servigos. Para o percurso de orientacdo, em conjunto com a colega de estagio Beatriz Trovao
criou-se pontos no mapa ja existente do Parque e pontos de controlo adaptados ao nivel etario
e as capacidades dos nossos alunos, garantindo um desafio adequado e a seguranga dos
participantes, garantindo aqui a interdisciplinaridade em conjunto com os professores do
Conselho de Turma que auxiliaram disponibilizando questdes das suas respetivas matérias e
alguns professores até ajudando no proprio percurso juntamente com os grupos de alunos.
Relativamente ao circuito de arborismo, a selecdo de uma empresa com reputacdo comprovada
e que cumprisse todas as normas de seguranca foi primordial, assegurando o equipamento
adequado e a supervisdo por monitores certificados.

A calendarizagdo foi outro ponto critico. Definimos as datas e os horarios das atividades,
garantindo que se coadunaram com o calendario escolar e a disponibilidade dos prestadores de
servigos. A organizagdo do transporte dos alunos, mediante a contratacdo de autocarros, exigiu
uma coordenagdo precisa para evitar atrasos. Paralelamente, preparamos os alunos para a visita
através de sessoes informativas em sala de aula, onde lhes explicdmos a natureza das atividades,
a importancia da seguranca, o tipo de vestuario e calgado adequado, e os aspetos logisticos
como a alimentacdo e a hidratacdo. A atribui¢do de responsabilidades aos professores
acompanhantes, incluindo a gestdo de grupos e a aplicacdo de planos de contingéncia para
eventuais incidentes ou condi¢cdes meteorologicas adversas, foi igualmente planeada em
detalhe. Este planeamento meticuloso ¢ fundamental para a qualidade da experiéncia, conforme

sublinham alguns autores na area do ensino experiencial (Kolb, 1984).

3.3 - 3." Etapa — Execucio da Atividade

O dia da Saida de Campo foi o resultado de semanas de planeamento e preparacdo
(Anexo XXII). A chegada ao Parque Urbano do Jamor decorreu de forma organizada, com a
rece¢do dos alunos e a divisdo em pequenos grupos para facilitar a supervisdo e a rotagao pelas
atividades. Apds um briefing inicial, que reforcou as normas de seguranga e os objetivos
pedagogicos do dia, os alunos foram encaminhados para as respetivas estagoes.

No percurso de orientacdo, os alunos foram desafiados a utilizar mapas e o telemdvel
para picar os pontos de controlo no vasto espaco do parque respondendo as questdes. Esta
atividade revelou-se excelente para o desenvolvimento de competéncias de navegagao, trabalho
em equipa, comunicacdo e resolu¢do de problemas, promovendo simultaneamente a
consciéncia ambiental e a capacidade de observag¢dao do meio envolvente. Em colaboragdo com

a colega de estagio supervisionou-se ativamente, oferecendo apoio e orientacdo quando
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necessario, e observaram o entusiasmo dos alunos perante o desafio. Posteriormente, o circuito
de arborismo testou a coragem, a coordenag¢do motora e a capacidade de superacdo individual
e coletiva dos participantes. Equipados com arnéses e sob a supervisdo atenta de monitores e
dos professores, os alunos atravessaram pontes suspensas, tirolesas e outras estruturas aéreas.
Esta atividade proporcionou ndo apenas um desafio fisico intenso, mas também um momento
de grande valor emocional, onde a confianga mitua e o encorajamento entre pares foram
visiveis. A nossa participacdo ativa, desde o incentivo a superacdo de medos até a garantia da

seguranca, foi fundamental para o sucesso e o impacto positivo das experiéncias.

3.4 - 4." Etapa - Avaliacio e Feedback

A fase final consistiu na avaliacdo da experiéncia e na recolha de feedback dos alunos,
um passo crucial para medir o impacto da iniciativa e identificar oportunidades de melhoria.
Para este proposito, elabordmos um questionario (Apéndice XXIII) através da plataforma
Microsoft Forms, distribuido aos alunos nos dias seguintes a visita. O questionario foi
concebido para recolher impressdes sobre o nivel de satisfagdo, as aprendizagens adquiridas,
os aspetos mais apreciados das atividades e eventuais sugestdes.

Os resultados do questionario superaram as expectativas, revelando um feedback
positivo por parte dos alunos. As respostas qualitativas foram particularmente reveladoras do
impacto da iniciativa. Muitos alunos descreveram a experiéncia como "incrivel" ou
"inesquecivel", realgando o prazer de "aprender fora da sala de aula" e a emogao de "superar os
seus medos" no arborismo. O percurso de orientacdo foi frequentemente elogiado pela forma
como promoveu o "trabalho em equipa" e a "capacidade de pensar sob pressdo". Verificou-se
uma apreciacao generalizada pela oportunidade de "fazer algo diferente" nas aulas de EF e pela
"sensa¢do de aventura". A percecdo de que o dia contribuiu para um maior "sentido de unido na
turma" e para o desenvolvimento de "novas habilidades" foi recorrente. Este feedback positivo
ndo so validou o esfor¢o organizacional, como também confirmou o valor pedagogico da
aprendizagem experiencial e das atividades ao ar livre para o desenvolvimento integral dos
alunos (OECD, 2017).

Foram também solicitadas propostas de atividades que gostavam de integrar nesta saida
de campo onde foram mencionados os seguintes comentarios: “canoagem”, “jogar futebol”,”
desportos com agua”. Foi bastante enriquecedor recolher estas respostas para no futuro

organizar atividades que possam ir de encontra aos gostos dos alunos.
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A organizagdo e a realizagdo da atividade no Parque Urbano do Jamor representaram
um culminar de aprendizagens teoricas e praticas. A experiéncia demonstrou a complexidade
inerente a gestdo de projetos de grande escala no contexto escolar, desde as negociacdes
burocraticas iniciais até a execu¢do detalhada e avaliagdo do impacto. A colaboragdo com a
colega de estdgio, Beatriz Trovao, foi um fator de sucesso, permitindo uma partilha eficaz de
responsabilidades e uma complementaridade de competéncias, assim como a orientagdo dada
pela orientadora pedagdgica Claudia Gongalves que demonstrou uma vasta experiéncia
transmitindo todos os seus saberes.

A concretizagdo deste evento ndo sO proporcionou aos alunos uma experiéncia
memoravel e enriquecedora, validada pelo feedback excecionalmente positivo, mas também
reforgou a conviccao sobre o papel vital da EF na promocao de competéncias para a vida. A
inclusdo de atividades como a Orientagdo e o Arborismo, fora do contexto tradicional da escola,
provou ser um catalisador para o desenvolvimento de capacidades motoras, cognitivas (como
o planeamento) e socioemocionais (como a resiliéncia, a comunicacdo e a confianca mutua).
Esta iniciativa consolidou a compreensdo de que a EF vai muito além do desempenho
desportivo, constituindo uma disciplina privilegiada para o desenvolvimento integral do
individuo através da exploragdo de ambientes diversificados e da promogao da saude e bem-
estar em sentido lato. A experiéncia sublinha a importancia de futuros educadores fisicos se
assumirem como facilitadores de aprendizagens holisticas e promotores de experiéncias

significativas e diversificadas para os seus alunos.

4. Projeto “Move On” — Promocio da Atividade Fisica

Este projeto teve como objetivo principal promover a pratica de AF como forma de
combate ao sedentarismo dos alunos do 7.° C, bem como fomentar o gosto pela pratica regular
de AF (DGE, 2018 a). Relacionou-se diretamente com o projeto da area do Seminario sobre a
metodologia do ABCD, uma vez que esta metodologia foi utilizada nas aulas lecionadas nesta

turma.

4.1 - 1.* Etapa — Observacio do Problema

Ap6s a recolha de informagdes junto dos alunos, no inicio do ano letivo, constatou-se
que varios ndo praticavam qualquer atividade fisica, quer na escola, quer fora dela (Apéndice
IT). Um dos fatores que contribuiu para esta situacdo foi a incompatibilidade entre o horario

escolar e o dos grupos-equipa do Projeto do DE, o que compromete o cumprimento das
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recomendacdes da Organizacdo Mundial de Saude (OMS) (2020). Para criangas e adolescentes
entre 0s 5 e os 17 anos, a OMS recomenda, pelo menos, 60 minutos didrios de AF de intensidade
moderada a vigorosa ao longo da semana, sendo que a maior parte desta deve ser aerdbia. Além
disso, pelo menos trés vezes por semana, devem ser incluidas atividades aerdbias intensas, bem
como exercicios que fortalecam musculos e ossos (OMS, 2020).

Tendo em conta que os alunos apenas t€ém duas aulas de EF de 90 minutos ao longo da
semana, € se apenas praticarem AF neste contexto de aula, ndo cumprem as recomendacdes
para a saude de acordo com a OMS (2020). Assim, considerou-se necessaria uma intervencao
na turma, que permiti-se consciencializar os alunos para esta problemadtica, com o objetivo de
alterar comportamentos e desenvolver habitos sauddveis, promovendo a pratica de AF e

combatendo o sedentarismo.

4.2 - 2.” Etapa — Revisdo da Literatura e Diagnostico Inicial

Embora os jovens continuem a ser o grupo mais ativo da populacdo, percebe-se uma
diminui¢do gradual na pratica regular de AF, influenciada, em parte, pelos avangos tecnologicos
da era moderna (Silva & Costa Junior, 2011).

Bois et al. (2005), afirmam que a AF ¢ fundamental sobre a condigdo fisica, psicologica
e mental. A realizagdo de AF pode contribuir para o fortalecimento da autoestima, melhorar a
integracdo social e proporcionar uma maior sensa¢ao de bem-estar as criangas.

O sedentarismo, em conjunto com os habitos alimentares e comportamentais, tem
efeitos prejudiciais na satde da populacdo, contribuindo para o surgimento da obesidade e de
diversas doengas cronicas e degenerativas, afetando de maneira alarmante criangas e
adolescentes. A inatividade fisica e as suas consequéncias nesse grupo etirio devem ser
encaradas como uma questdo de saude publica. Por isso, ¢ essencial implementar programas
que incentivem a pratica de AF no dia a dia dessa populacdo, tanto como forma de prevencao

quanto de tratamento para doengas cronicas ja existentes (Junior & Bier, 2008).

Instrumentos de Avaliacio

Para que a recolha de dados deste projeto se tornasse mais rigorosa, foram aplicados trés
questionarios, o Physical Activity Questionnaire for Children (PAQ-C) (Apéndice XXXII), que
tem como objetivo estimar a intensidade e a frequéncia das atividades fisicas nas criancas
(Kowalski, Crocker & Faulkner, 1997), 0 Adolescent Sedentary Activity Questionnaire (ASAQ)

(Apéndice XXXII) que mede o comportamento sedentdrio de adolescentes com foco no tempo
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gasto em atividades como assistir televisdo, jogar videojogos e usar o computador para lazer
(Ridley, Ainsworth & Olds, 2008); o Active Transport to School Questionnaire (ATSQ)
(Apéndice XXXII), que tem como objetivo medir o modo de transporte ativo que as criangas e
adolescentes usam para se deslocar até a escola, como caminhar ou andar de bicicleta (Buliung,
Mitra & Faulkner, 2009).

Estes questionarios, nesta etapa inicial do projeto visaram a recolha de dados andnimos
dos 28 alunos da turma sobre os niveis que apresentam tanto de AF, como de sedentarismo e
foram observados os seguintes resultados: os resultados revelaram uma pratica irregular de
atividade fisica por parte da maioria dos alunos, bem como niveis elevados de comportamento
sedentario fora do contexto escolar.

Relativamente ao nivel de AF (PAQ-C) (Kowalski, Crocker & Faulkner, 1997),
observou-se que 70% dos alunos referiram praticar AF moderada ou intensa apenas entre um a
quatro dias por semana, sendo que apenas 25% o faziam em cinco ou mais dias. Quanto
a duragdo da atividade fisica didria, cerca de 70% dos participantes reportaram praticar entre 30
minutos e duas horas, embora 15% assumissem ndo ultrapassar os 30 minutos por dia. Importa
destacar que 65% dos alunos indicaram realizar atividade fisica durante o fim de semana, o que
revela uma maior predisposi¢ao para o exercicio em contexto ndo escolar.

Contudo, os dados do ASAQ (Ridley, Ainsworth & Olds, 2008) evidenciaram uma
realidade preocupante no que toca aos comportamentos sedentarios. Quase 75% dos alunos
afirmaram passar entre duas a mais de trés horas por dia a ver televisdo ou videos, e 50%
utilizavam videojogos durante mais de duas horas diarias. Além disso, 35% admitiram
permanecer mais de trés horas didrias em atividades sedentarias apos a escola. A este cenario
associa-se ainda o facto de 80% indicarem que veem televisdo ou jogam videojogos
frequentemente ou ocasionalmente durante as refei¢gdes, comportamento associado a
sedentarismo prolongado e habitos alimentares menos saudaveis.

No que respeita ao meio de transporte utilizado para a deslocacdo diaria até a escola,
verificou-se que a maioria dos alunos (46%) se desloca de carro, revelando uma forte
dependéncia do transporte motorizado. Seguem-se os alunos que se deslocam a pé (32%), e
apenas uma minoria (14%) utiliza a bicicleta como forma de transporte, sendo este um
indicador preocupante no que diz respeito ao estimulo a mobilidade ativa. Apesar de cerca de
75% dos alunos considerarem que andar a pé ou de bicicleta constitui uma boa forma de

exercicio fisico, esta percecdo ainda ndo se traduz num comportamento efetivo.
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Este padrao de deslocagdo refor¢ca a necessidade de estratégias promotoras da
mobilidade sustentdvel e da autonomia dos alunos, destacando o papel da escola e da DT na
consciencializacdo para héabitos de vida saudéveis e ambientalmente responsaveis.

Estes resultados sugerem que, no inicio do ano letivo, a maioria dos alunos apresentou
niveis reduzidos de atividade fisica didria e elevados comportamentos sedentérios. A auséncia
de rotina ativa consistente, aliada ao tempo excessivo dedicado a ecras, o que provoca um perfil
de risco em termos de satde fisica e bem-estar geral. Este diagnoéstico justificou a necessidade
de intervengdes pedagdgicas e comportamentais a desenvolver ao longo do ano letivo no ambito

da DT e das atividades de EF, com vista a promocao de hébitos de vida mais saudaveis.

4.3 - 3.* Etapa — Intervencido Pedagogica

A 3. etapa correspondeu ao desenvolvimento de atividades nas diferentes disciplinas
que apeleram a consciencializa¢do para uma mudanca comportamental no dia-a-dia dos alunos,
com o objetivo de promover a pratica de AF.

Para promover a interdisciplinaridade foi sugerido aos professores do Conselho de
Turma, que de forma auténoma nas suas aulas, relacionassem os contetidos das suas disciplinas,
que considerem adequadas, com os beneficios da pratica das AF a fim de consciencializar os
alunos da turma para a sua importancia.

Na disciplina de EF foi aplicado um diario de AF (Apéndice XXIV) aos alunos, onde
foi possivel acompanhar o processo e também tornou este projeto mais desafiante para os
alunos. Nesse didrio semanal foi registada a AF realizada diariamente pelo aluno, a sua duragao,
intensidade e como se sentiu e por fim foi realizada uma reflexdo da semana relativamente ao

seu desempenho (Kowalski, Crocker & Donen, 2004).

4.4 - 4." Etapa — Discussao de Resultados / Conclusoes

Na ultima fase deste projeto foram aplicados novamente os questionarios (Apéndice
XXXII), com o objetivo de comparar os resultados obtidos, verificando-se que com as
atividades propostas, houve um aumento dos niveis de AF dos alunos e uma redugdo do
comportamento sedentario.

No inicio do ano letivo, os dados obtidos revelaram niveis reduzidos de pratica de AF
regular, associados a elevados comportamentos sedentérios, especialmente no periodo pos-
escolar. Face a este diagndstico, foram estabelecidas estratégias de intervengdo no ambito da

DT e da disciplina de EF, com o propoésito de fomentar estilos de vida mais ativos e saudaveis.
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No final do ano letivo, os resultados comparativos evidenciaram uma evolu¢do muito
positiva. A percentagem de alunos que praticava AF moderada ou intensa cinco ou mais dias
por semana aumentou de 25% para 50%. No que se refere a duracdo da AF didria, observou-se
que 75% dos alunos passaram a praticar entre uma a mais de duas horas por dia, face aos 50%
registados no inicio do ano. Além disso, 80% dos alunos afirmaram manter a pratica de AF aos
fins de semana, refletindo uma adesao mais consistente a AF extraescolar.

No dominio do comportamento sedentario, registaram-se igualmente melhorias
significativas. O ntimero de alunos que passava mais de trés horas por dia a ver televisdo ou
videos reduziu-se de 30% para 10%. Verificou-se também uma reduc¢ao no tempo despendido
em videojogos, com 70% dos alunos a indicar um tempo inferior a duas horas diarias. No que
respeita ao uso do computador para fins ndo escolares, 65% dos alunos reportaram utilizar esta
ferramenta por menos de duas horas didrias, contrastando com os 50% inicialmente registados.
Em termos de habitos alimentares, aumentou para 30% o niimero de alunos que referiram nao
ver televisdo nem jogar videojogos durante as refei¢cdes, em comparagdo com os 20% no inicio
do ano letivo.

Relativamente aos habitos de deslocacdo para a escola, observou-se uma ligeira
progressdao da mobilidade ativa. Embora o transporte de carro continue a ser predominante
(40%), verificou-se um aumento do nimero de alunos que se deslocam a pé (35%) e de bicicleta
(15%). A utilizagdo de transporte ativo (a pé ou de bicicleta) durante cinco ou mais dias por
semana subiu de 25% para 30%. Importa destacar que 85% dos alunos reconhecem agora a
caminhada ou o uso da bicicleta como formas validas e eficazes de exercicio fisico, um aumento
significativo face aos 75% iniciais.

Estes dados permitem concluir que a intervengao educativa desenvolvida ao longo do
ano letivo teve impacto positivo nos comportamentos dos alunos. Através da articulagdo entre
a DT, a disciplina de EF e as agdes de sensibilizacdo para a saude e bem-estar, foi possivel
promover mudancas comportamentais reais e sustentadas. A aplicacdo sistematica dos
questionarios PAQ-C (Kowalski, Crocker & Faulkner, 1997), ASAQ (Ridley, Ainsworth &
Olds, 2008) e ATSQ (Buliung, Mitra & Faulkner, 2009) permitiu ndo s6 estabelecer um
diagnostico inicial rigoroso, como também avaliar de forma objetiva os efeitos das estratégias
implementadas.

A evolucao comportamental positiva evidenciada pelos alunos ao longo do ano letivo
podera ter sido influenciada por um conjunto de fatores extrinsecos ao planeamento

pedagbgico, mas que, de forma sinérgica, reforcaram os objetivos delineados no ambito do
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projeto de DT. Entre os fatores identificados, destaca-se a proximidade geografica entre as
residéncias dos alunos e a escola, o que favoreceu naturalmente a adog¢ao de meios de transporte
ativos, como a caminhada ou a utilizagdo da bicicleta. Este elemento de contexto,
frequentemente negligenciado, revelou-se um facilitador importante da AF diaria, refor¢ando
as praticas saudaveis promovidas em contexto escolar (Faulkner, Buliung, Flora & Fusco,
2010).

Outro aspeto relevante prende-se com a sensibilizagdo das familias durante as reunides
de EE, nas quais foi discutida a importdncia de promover uma maior autonomia e
responsabilidade individual dos alunos. A abertura dos pais para encorajar os filhos a assumirem
papéis mais ativos, como deslocarem-se sozinhos para a escola ou gerirem de forma
independente os seus tempos livres, foi um contributo significativo para a internalizacdo de
comportamentos mais ativos e saudaveis (Ferreira & Cardoso, 2014).

Para além destes fatores, ¢ plausivel considerar que a melhoria dos comportamentos
pode também estar associada a praticas pedagogicas integradas ao longo do ano, nomeadamente
a criagdo de diarios de atividade fisica, e a valorizacdo da atividade informal durante os
intervalos e tempos livres. Estas estratégias, que articulam a componente formal do curriculo
com a realidade vivencial dos alunos, permitiram reforgar a ligagdo entre escola, familia e
comunidade (Carreiro da Costa, 2010)

Importa ainda referir o possivel impacto de agdes de envolvimento comunitario, como
parcerias com institui¢des locais (clubes desportivos, juntas de freguesia), que podem ter
funcionado como reforco externo da mensagem educativa transmitida na escola. Tais iniciativas
ndo s6 consolidam os valores da educacdo para a saide e o bem-estar, como também
conferem coeréncia ecologica as praticas adotadas pelos alunos, permitindo que os
comportamentos se estendam para além do contexto escolar.

Em sintese, os resultados obtidos ndo devem ser interpretados apenas como produto de
acdes diretivas, mas sim como expressao de um ecossistema educativo articulado, onde escola,
familia, e politicas locais convergiram em torno da formagao integral dos alunos. Esta visdo do
processo educativo reforca a importancia de abordagens interdisciplinares e interinstitucionais
na promogao de estilos de vida saudéveis, que devem ser considerados prioritarios no plano de

acao de qualquer DT.
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5. Desporto Escolar
5.1 - 1.* Etapa — Prognéstico
5.1.1 - Planeamento da 1.* Etapa

A 1.% etapa (Apéndice XXV) foi estruturada a partir de uma avaliagdo diagndstica
aplicada as 30 alunas do sexo feminino inscritas no grupo-equipa de Ginastica,
maioritariamente do 5.° e 6.° ano. O principal objetivo foi compreender os niveis de
desempenho técnico de cada aluna para definir estratégias pedagogicas adequadas (DGE,
2024). As alunas foram organizadas em dois grupos: o Grupo Avancado, composto por alunas
com experiéncia prévia, € o Grupo de Iniciacdo, constituido por alunas sem contacto anterior
com a Ginastica Artistica. As sequéncias propostas para a Al constavam no Regulamento
Especifico de Ginastica Artistica 2024-2025 do Desporto Escolar (DGE, 2024), inicialmente,
todas realizaram as do nivel I e, a medida que as professoras verificavam as competéncias das
alunas, estas foram sendo encaminhadas para os elementos do nivel Elementar (E).

Os treinos decorreram trés vezes por semana (segundas, quintas e sextas-feiras), entre
as 13h30 e as 15h00. A planificagcdo semanal previa dois tipos de sessdes: uma de 45 minutos,
orientada para a aprendizagem de habilidades basicas no Solo e na Trave (nivel I), e uma sessao
de 90 minutos, mais exigente, dedicada ao desenvolvimento de elementos técnicos no Solo e a
realizacdo de saltos no Boque, sendo estes executados com acompanhamento constante de um
docente. A metodologia adotada baseou-se em estacdes rotativas, com exce¢do da fase de
aquecimento, realizada de forma massiva, tal como o desenvolvimento da APF. O feedback

utilizado foi predominantemente interrogativo, prescritivo, individualizado de grupo.

5.1.2 - Balanco da 1.” Etapa da Area do Desporto Escolar

A Al foi aplicada as 30 alunas que integraram o grupo-equipa de Ginastica do Projeto
do DE, permitindo identificar o nivel de desempenho de cada uma. Numa fase inicial, as alunas
foram organizadas em dois grupos: o primeiro, constituido por alunas de nivel avangado (A),
integrava aquelas que ja pertenciam ao grupo-equipa em anos letivos anteriores e que
apresentavam competéncias correspondentes aos niveis de especificagdo E e A (DGE, 2024); o
segundo grupo incluiu as alunas que ingressaram no grupo-equipa no presente ano letivo,
correspondendo aos niveis Parte de Introdugdo (PI) e I (DGE, 2024). Os treinos do Desporto
Escolar decorreram as segundas, quintas e sextas-feiras, entre as 13h30 e as 15h00, sendo que
as alunas puderam escolher os dias em que pretendiam treinar. Este grupo-equipa, foi

frequentado por alunas do 5.° € 6.° ano.
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Durante cada semana lecionei um treino de 45 minutos € um treino de 90 minutos, sendo
que para o treino de 45 minutos foram planeados alguns exercicios no Solo e uma passagem
pelo aparelho da Trave com exercicios do nivel I (DGE, 2024). Nos treinos de 90 minutos foram
trabalhados todos os elementos do nivel I no Solo e os saltos no Boque (DGE, 2024). Esta
decisdo, de lecionar os saltos nos treinos de 90 minutos prendeu-se pelo motivo de sermos duas
professoras, e ser adequado estar sempre uma professora com as alunas nos saltos para lhes dar
o maximo de seguranca, e a outra professora ficar na Ginastica no Solo, a trabalhar as
sequéncias de nivel I (DGE, 2024). Ambos os grupos passaram pelas duas estagdes e em todos
os treinos trabalhou-se por estagdes, a excec¢do da parte inicial do treino, no aquecimento, em
que a organizacao foi lecionada de forma massiva, em filas. Os tipos de feedback que mais se
utilizou durante os treinos nesta etapa, foram o individual, interrogativo e prescritivo.

Nesta primeira etapa de Al, as alunas foram observadas em variadas habilidades
gimnicas, mais especificamente nos exercicios no Solo, Trave e saltos no Boque. Apesar da
vertente da Gindstica praticada ser a Gindstica Artistica, a base essencial para as alunas terem
sucesso nos restantes aparelhos foi dominar determinados exercicios no Solo.

Ap0s esta analise inicial, verificou-se uma grande evolugdo nas alunas que entraram este
ano, em especial nas habilidades gimnicas das cabalhotas, roda e pino, sendo que no final desta
etapa a maioria das alunas ja conseguia realiza-las. E notéria a diferenca de competéncias entre
as alunas que ja praticavam a modalidade e aquelas que a experimentaram pela primeira vez.
No entanto, todas demonstraram disponibilidade e motivacdo para aprender e melhorar.
Verificou-se, por vezes, que a existéncia de diferentes niveis de desempenho levava algumas
alunas a adotarem uma postura mais individualista durante o treino. Tendiam a focar-se apenas
nos exercicios do nivel A que pretendiam executar, tentando evitar os exercicios fundamentais
de base, essenciais para uma preparacao adequada e progressiva.

As maiores dificuldades observadas ocorreram nos saltos, nomeadamente no salto de
eixo. Muitas alunas ndo sabiam executéa-lo corretamente e, por esse motivo, ndo avangaram para
o salto entre maos. Foi apenas mais perto do més de novembro que comecaram a surgir
progressos significativos, permitindo que todas as alunas conseguissem, com sucesso, realizar
o salto de eixo sem ajuda.

Considera-se que esta etapa foi fundamental para perceber quais os niveis em que as
alunas se encontravam, bem como a evolug@o das alunas que entraram este ano para o grupo-
equipa, que passaram a acompanhar as colegas do nivel mais avancado. Com esta perce¢ao

tornou-se mais facil planear a etapa seguinte.
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Por fim, ¢ de salientar que o que se considerou mais dificil de gerir foi a entrada
permanente de alunas em niveis e fases diferentes, pois em quase todas semanas apareciam

alunas novas e o planeamento do treino tinha de ser frequentemente adaptado.

5.2 - 2. Etapa — Prioridades
5.2.1 - Planeamento da 2.” Etapa

A 2. etapa (Apéndice XXVI) teve como prioridade o reforco das aprendizagens das
alunas com dificuldades no nivel I (DGE, 2024), tendo em vista o primeiro encontro
competitivo. As alunas com maior dominio técnico iniciaram o trabalho com elementos do nivel
E (Bom et al., 1992).

O circuito implementado incluiu elementos como salto gato, tesoura, avido,
cambalhotas, piruetas e figuras de gindstica acrobatica, além do salto carpa no Minitrampolim
e exercicios na Trave e no Solo. As capacidades motoras mais desenvolvidas foram a
Flexibilidade e a Forga, através de metodologias diferenciadas (Tavares, 2016; Lima, Silva &

Souza, 2019).

5.2.2 - Balanco da 2.” Etapa da Area do Desporto Escolar

Apos a realizacdo desta etapa das Prioridades, pode-se concluir que houve uma
grande evolu¢do do desempenho das alunas.

O objetivo desta etapa foi dar prioridade as alunas com dificuldades (Bom, et al., 1992),
nos exercicios do nivel I (DGE, 2024) pois no més de dezembro realizou-se o primeiro encontro
do DE onde foram realizadas as sequéncias correspondentes a este nivel. As alunas que ja
dominavam o nivel I (DGE, 2024) treinaram de igual forma as sequéncias deste nivel, contudo
propds-se também a aprendizagem de elementos de nivel E (Bom, et al., 1992).

No Nivel I, de acordo com o Regulamento Especifico Nivel Introdutorio de Gindstica
2024-2025 (DGE, 2024), as alunas realizaram um circuito composto por vdrias estacdes e
elementos gimnicos: iniciaram com uma sequéncia no Solo, que integrou os seguintes
elementos: salto gato, salto de tesoura, avido, cambalhota a frente, meia pirueta e cambalhota
atras. De seguida, efetuaram 15 saltos a corda, a pés juntos e no Minitrampolim, realizaram o
salto carpa com pernas afastadas. Posteriormente, passaram ao banco sueco, onde subiram para
a Trave, executando cinco passos, uma paragem a dois pés, a elevacdo da perna direita e, de
seguida, da perna esquerda, finalizando com uma saida em salto de extensdo. No Solo,

desenvolveram um padrdo de movimentos aerobicos, aguardaram pelas restantes colegas do
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grupo e realizaram uma figura de Ginéstica Acrobdtica. Por fim, em pares, executaram o
exercicio do carrinho de mao, terminando a apresentacdo com uma coreografia final de grupo.

Considera-se que foi muito importante o desenvolvimento dos elementos de nivel I
porque sdo a base de aprendizagem para elementos mais complexos que se propdm que as
alunas irdo realizar nas sequéncias de nivel E (DGE, 2024). Dos aparelhos trabalhados, onde as
alunas manifestaram mais dificuldades foi no Minitrampolim, pois muitas sd3o do 5.° ano e
nunca o tinham experimentado.

As capacidades motoras mais trabalhadas foram a Flexibilidade e a Forga (Tavares,
2016), com mais enfase na Flexibilidade dos MI e MS, pois muitas alunas demonstraram
dificuldades na Al. A Flexibilidade foi treinada com uma abordagem de trés metodologias
diferentes durante os treinos, em que a Fexibilidade Dinamica, foi realizada juntamente ao
aquecimento inicial apos a corrida e a Flexibilidade Estética ap6s o aquecimento dinamico,
juntamente com a facilitagdo neuromuscular propriocetiva (Lima, Silva & Souza, 2019).

No encontro do DE, as 19 alunas participantes, demonstraram ter dominio nos
elementos do percurso realizado. Durante as provas foram apenas verificadas algumas falhas
no Minitrampolim, que como mencionado anteriormente, foi onde as alunas apresentaram mais
dificuldades nos treinos. Apos analisar as folhas de prova considera-se que as alunas obtiveram
uma boa performance neste encontro realizado na Escola Secundéria de Camoes, onde foram
obtidos os seguintes lugares por grupos na competi¢do: primeiro lugar, terceiro lugar, quarto
lugar, quinto lugar e sexto lugar em nove grupos em competi¢ao.

Ap0s a realizagdo deste primeiro encontro, iniciaram-se os treinos do nivel E/ A (DGE,
2024) onde se verificou uma maior exigéncia. Como descrito no balanco da 1.? etapa, as alunas
foram previamente distribuidas em dois grupos, niveis Pl e I e nivel A, contudo com o decorrer
dos treinos algumas alunas demonstraram competéncias que comegaram a corresponder ao
nivel mais avancgado e por esse motivo, os grupos foram sendo ajustados. Os treinos decorreram
sempre em estagdes onde se encontravam montados os aparelhos correspondentes e os colchdes
para realizagdo das sequéncias no solo, em que cada grupo treinou os seus elementos e
sequéncias correspondentes ao seu nivel. Os feedbacks mais utilizados nesta etapa foram os

interrogativos, prescritivos, de grupo e individuais.
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5.3 - 3. Etapa — Progresso
5.3.1 - Planeamento da 3.” Etapa

Esta etapa teve como objetivo o “progresso” das alunas (Apéndice XXVII), ou seja,
elevar o nivel de competéncias ja adquiridas e também a constru¢do do esquema de grupo para
o projeto (TOP) da area do DE.

Os treinos decorreram seguindo a mesma forma de organizagdo da etapa anterior, em
estagdes, exceto no aquecimento que decorreu sempre de forma massiva, em vagas. Os niveis
das habilidades gimnicas a trabalhar corresponderam ao nivel E e A (DGE, 2024), porque foram
s niveis apresentados nos encontros do DE, realizados nos dias 19 de fevereiro e 29 de margo
de 2025.

Os elementos das sequéncias de solo de nivel E (DGE, 2024) foram trabalhados em
quase todos os treinos desde a 2. etapa, pelo que as alunas tiveram mais facilidade na execugao
das mesmas. A sequéncia na Trave, foi onde houve mais dificuldades porque as alunas
trabalharam sempre no banco sueco ou na Trave mais baixa.

Outro objetivo especifico para esta 3.* etapa foi realizacdo do esquema em grupo que
foi apresentado no dia 7 de maio, na “Noite dos Jovens Investigadores”, com todas as alunas
do grupo-equipa.

De acordo com os objetivos definidos para o nivel E (DGE, 2024), nesta etapa propos-
se a realizacdo correta de todos os elementos gimnicos da sequéncia no Solo escolhida pelas
alunas, bem como a execu¢do, com corre¢ao, do salto no Boque, onde lhes foi ainda dada a
possibilidade de escolher entre o salto de eixo ou o salto entre-maos.

No nivel A (DGE, 2024), as alunas escolheram a sequéncia no Solo da sua preferéncia,
cujo objetivo foi realiza-la com corre¢do global. Relativamente ao salto, realizado desta vez no
Plinto, puderam optar entre os seguintes elementos: salto de eixo, entre-maos, mortal ou queda
facial, sendo igualmente exigida uma execugao tecnicamente correta, de acordo com os critérios

estabelecidos pela DGE (2024).

Universidade Lusofona — C.U.L. Faculdade de Educacio Fisica e Desporto 59



Mariana Alexandra Nunes Gongalves. Relatorio de Estagio Pedagdgico em Educagao Fisica realizado no
Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre

Tabela 4 - Objetivos das Habilidades Gimnicas (DGE, 2024)

Objetivos das Habilidades Gimnicas

A- Apresentagdo; Alguns passos, chamada a pés juntos, salto de extensdo com recegdo; Troca passo; Salto de gato; Rolamento a frente para sentado com pernas unidas; Flexdo de tronco a
Solo Sequéncia frente de pernas juntas (2”); Rolar atrds para vela (2"); Rolar a frente para de pé; Salto engrupado; Termina em sentido.
nivel B- Apresentagdo; Troca passo; Rolamento a frente para sentado com as pernas afastadas; Flexdo do troco a frente - folha (2"); Levantar passando pela posi¢do de joelhos; Troca passo com a
o4 | perna direita; Troca passo com a perna esquerda; Juntar os pés, salto de espargata; Passo de valsa; Rolamento atrds engrupado; Rolar atras para vela (2"); Rolar a frente para de pé; Um
passo e 1/2 pivot com perna livre ou fletida; Alguns passos de corrida, chamada a dois pés, salto de estrela; Termina em sentido.

A- Apresentagdo: Troca passo; Salto de gato; Sissone; Balango para apoio facial invertido, retoma a posigdo de pé; Roda, juntando os pés; Rolamento atrds com as pernas estendidas e
afastadas terminando com o tronco na horizontal; 1/4 de volta, e sem tocar no chdo espargate antero-posterior (2"); 1/4 de volta, juntando a perna estendida atras a perna da frente
(sentado c/pernas afastadas); Deitar e subir para ponte (2"); Baixar para deitado, estendendo o corpo e rolar 1/2 pirueta para posicido facial; Puxar as pernas e rolamento a frente; Alguns
passos de corrida, chamada a dois pés, 1 pirueta; Termina em sentido.

B- Apresentagdo: Troca passo; Salto de carpas pernas afastadas; Um passo, balanco para apoio facial invertido (2"); Rolamento a frente; Alguns passos , enjambé; Um passo e 1/2 pivot com
Solo Sequéncia e} livre ou fletida; Roda, juntando os pés; Rolamento atras com pernas estendidas para prancha facial; Passar para cdcoras com as mdos apoiadas e ir para de pé; Alguns passos salto de
A VAET L )] extensdo; Salto engrupado; Alguns passos, salto de peixe; Termina com joelho no chao.

C- Apresentagdo: Um passo a frente, ligeiro afundo, 1 pivot com perna livre fletida ou estendida; Apoio facial Invertido para ponte e subir para de pé; 2 a 3 passos em 1/2 pontas, onda do
corpo atras, levantado os bragos até a elevagdo superior; 1/2 volta sobre os dois pés; Alguns passos de corrida, salto enjambé; Salto de gato; Aranha atrds; Troca passo, salto langando a
perna em extens3o para a frente com 1/2, passando por avido,

terminado em afundo; Juntar os pés, subir frontalmente com as pernas afastadas para apoio facial invertido, seguido

rolamento a frente; Alguns passos, rondada ¢/ salto em extensdo; Termina em sentido.

A- Apresentagdo; Subir para a ponta da trave a um pé; 3 passos em pontas; 3 elevagdes dos calcanhar; Equilibrio em pontas (2"); Levantar a perna direita estendida (2"); Levantar perna
esquerda estendida (2"); Alguns passos até a ponta do banco/trave, saida com salto de extenséo.

B- Apresentag3o; Salto para a ponta da trave; Dois passos, salto em extensdo; Avido; 1/2 volta com os pés em pontas, passo atrds; 1/2 volta com os pés em pontas; Salto de gato; Saida com
1/2 pirueta.

C- Apresentagdo; Com a juda de reuther, subira 1 pé para um dos topos da trave; Levantar a perna direita estendida (2"); Levantar perna esquerda estendida (2"); Salto engrupado; Dois
passos em pontas; Avido; Salto engrupado de saida.

Sequéncia de
Trave nivel
Elementar

A- Apresentagdo: Com as mdos na trave, saltar o apoio facial, com as mados em apoio na trave, saltar para a trave passando uma perna para ficar na posi¢do a cavalo; M&os apoiadas atras,

levantar as pernas fazendo angulo (2°’); Afastar as pernas e deitar em posigdo facial, apoio do joelho na trave e elevar a outra perna atras (2°'); Levantar sobre as pernas que estava em

elevagdo atrds, dois passos em pontas; Meia volta em ponta dos pés, troca passo; Salto engrupado, alguns passos até a ponta da trave e saida com salto engrupado.

Sequéncia de B- Apresentacdo: Com as m3os em apoio ha trave, saltar para a trave com afastamento lateral das pernas (2°"); 1/2 volta a ficar em posi¢do a cavalo; Deitar de costas para a trave; Rolar
VL] atrds para vela (27); Rolar a frente para se levantar, dois pasos, salto enjambé; Salto de gato; Alguns passos até a ponta da trave, salto de carpa pernas afastadas.

Avangado C- Apresentagdo: Com as m3os em apoio na trave, saltar para a trave passando uma perna, sem apoio, para ficar na posi¢do a cavalo, m3os apoiadas atrds, levantar as pernas fazendo
angulo (2"); Afastar as pernas e deitar em posigdo facial, apoio do joelho na trave e elevar a outra perna atrds (2"); Levantar sobre a perna que estava em elevagdo atras; Dois passos em
pontas e realiza uma das seguintes opgdes: meia volta em pontas dos pés ou 1/2 pirueta; Troca passo e realiza uma das seguintes opgdes: salto engrupado ou enjambé; Rolamento a frente
para de pé; Alguns passos até a ponta da trave, saida com salto de extensdo com uma pirueta.

A- Salto de coelho seguido de salto em extensdo: Apds alguns passos de corrida, realizar chamada no trampolim, saltar colocando as méos e os pés no plinto, terminando em posicdo de
cdcoras (salto de coelho). Sem paragem, salto em extens&o p/ o colchdo, realizando uma receg¢do em equilibrio no colch&o.

[ 141 | B- Salto de coelho seguido de salto ao eixo: Apds alguns passos de corrida, realizar chamadano trampolim, saltar colocando as m&os e os pés no plinto, terminando em posicdo de cécoras
Sl o1 | (salto de coelho). Sem paragem, salto ao eixo p/ o colchdo, realizando uma rece¢do em equilibrio no colcho.

C- Salto de eixo: Apds alguns passos de corrida, realizar a chamada no trampolim, seguido de salto de eixo. Realizar uma receg¢do em equilibrio no colchdo apds o salto.

D- Salto de eixo: Apds alguns passos de corrida, realizar a chamada no trampolim, seguido de salto de eixo. Realizar uma recegao em equilibrio no colchdo apds o salto.

A- Salto entre-maos engrupado: Apos alguns passos de corrida, realizar a chamada no trampolim, seguido de salto de entre-mé&os. Realizar uma recegéo em equilibrio no colchdo apés o
salto.

B- Salto de eixo: Apds alguns passos de corrida, realizar a chamada no trampolim, seguido de salto de eixo. Realizar uma rece¢do em equilibrio no colchdo apds o salto.

[ 14 k| C- Mortal a frente engrupado: Apds alguns passos de corrida, realizar chamada no trampolim seguido de mortal a frente engrupado. Realizar uma recegéo em equilibrio no solo apés o salto.
Avancado  LaSUCES Facial engrupada: Apds alguns passos de corrida, realizar chamada no trampolim seguido de queda facial engrupada.Realizar uma rece¢do em equilibrio no colchdo apés o salto.

5.3.2 - Balanco da 3.* Etapa da Area do Desporto Escolar

Concluida esta etapa do Progresso, constatou-se uma expressiva evolucdo no
desempenho apresentado pelas alunas. Durante esta etapa, foram desenvolvidos contetidos
correspondentes aos niveis E e A (DGE, 2024). As alunas participaram em duas competi¢des
individuais, ambas enquadradas nesses niveis de exigéncia. A primeira competi¢do teve lugar a
19 de fevereiro, no Lisboa Ginasio Clube, e a segunda realizou-se a 29 de marco, no
Agrupamento de Escolas Virgilio Ferreira. Todas as alunas competiram no nivel que lhes

correspondia, de acordo com a sua classificagdo técnica. Foram obtidas classificagdes muito
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positivas em ambos 0s encontros, no primeiro conseguiu-se obter um podio de 3.° lugar no nivel
E e 0 1.° lugar no nivel A.

Os treinos mantiveram a estrutura previamente estabelecida, com a aplicacdo das
mesmas regras, rotinas e dindmicas. O aquecimento foi realizado em grupo, seguido de
exercicios de Forca e Flexibilidade, os quais contribuiram para melhorias visiveis nas
execucdes das alunas durante as competi¢des. Posteriormente, as alunas foram distribuidas por
trés estacdes, de acordo com o respetivo nivel de pratica. Nessas estagdes, foram treinadas
sequéncias na Trave, saltos no Boque e no Plinto, bem como as sequéncias no Solo. As estagdes
com maior acompanhamento por parte das professoras foram as que envolviam os aparelhos,
nomeadamente a Trave, o Boque e o Plinto, de forma a garantir maior seguranca na realiza¢ao
das agdes técnicas.

Foi necessario realizar um ajuste nos treinos devido a necessidade de aumentar o desafio
para as alunas. Algumas alunas conseguiram facilmente atingir os objetivos propostos e por
esse motivo trocou-se cinco alunos para o nivel A o que as motivou mais nos restantes treinos.

Nesta etapa foi também criado o esquema para a “Noite dos Jovens Investigadores” com
a participagdo ativa das alunas na sugestdo de ideias que quisessem sugerir ao grupo, o que
resultou em momentos de colaboracdo entre as alunas muito positivos.

Por fim ¢ de destacar a rapida evolu¢do de competéncias que este grupo de alunas

conseguiu durante esta etapa.

5.4 - 4." Etapa — Produto
5.4.1 - Planeamento da 4.” Etapa

O planeamento da 4.* etapa (Apéndice XXVIII) foi estruturado de acordo com as
orientacdes definidas nos encontros do DE, correspondendo, por conseguinte, a um nivel
introdutorio de trabalho. Contudo, considerou-se que tal enquadramento ndo se revelava
totalmente coerente com o nivel de competéncias das alunas envolvidas, dado que todas ja
haviam ultrapassado, com clareza e facilidade, os requisitos técnicos e performativos inerentes
a esse nivel (Jacinto et al., 2001).

O plano de treino para esta etapa foi concebido com uma divisdo clara e funcional. Na
primeira meia hora de cada sessdo, as alunas dedicaram-se a execuc¢do de um circuito técnico
representativo do nivel de I (DGE, 2024). Este circuito integrou uma sequéncia de exercicios
no Solo, uma tarefa de saltos a corda com exigéncia ritmica, um salto carpa no Minitrampolim,

a execucdo de uma sequéncia técnica na Trave de equilibrio e a realizagdo de uma figura
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coletiva de Ginastica Acrobdtica. Esta primeira parte do treino teve como objetivo consolidar
os elementos técnicos fundamentais, promovendo a estabilidade na execugdo dos gestos e a sua
integracao sequencial (DGE, 2024).

Posteriormente, a segunda parte do treino foi dedicada a preparacao e ensaio do esquema
de grupo. Esta vertente assumiu especial relevancia nesta etapa, uma vez que se pretendia nao
apenas desenvolver competéncias técnicas e expressivas, mas também promover a coesdo do
grupo, a criatividade, a autonomia e o sentido de responsabilidade partilhada entre as alunas.
Esta metodologia foi sustentada pelos pressupostos defendidos por autores como Mosston e
Ashworth (2008), ao valorizarem a utilizag¢ao de estilos de ensino que favorecem a Descoberta

Guiada e a cooperagdo ativa.

5.4.2 - Balanco da 4.” Etapa da Area do Desporto Escolar

A 4.* etapa revelou-se particularmente significativa no percurso das alunas, quer do
ponto de vista técnico, quer no plano emocional e motivacional. Uma das experiéncias mais
marcantes desta fase foi a apresentagdo do esquema de grupo no evento “Noite dos Jovens
Investigadores”, onde o grupo teve a oportunidade participar na Ceriménia de Abertura com
uma exibicao de Ginastica. Esta atuacdo, que decorreu a 7 de maio de 2025, teve um impacto
notorio junto da comunidade escolar, destacando-se pela sua originalidade, harmonia e fluidez
na execucdo, aspetos frequentemente valorizados na dimensdo performativa da Gindstica
Ritmica e Artistica (Andrade et al., 2015).

Durante os treinos preparatdrios, foi evidente o elevado grau de empenho e motivacao
das alunas, as quais demonstraram vontade continua de aprender novos elementos e de
contribuir ativamente para o processo criativo da coreografia. Verificou-se um verdadeiro
espirito de entreajuda e de cooperagdo entre pares, com partilha espontanea de ideias e
sugestdes, o que refletiu uma aprendizagem significativa e partilhada. Este tipo de dindmica,
centrada no aluno e promotora de autonomia, esta em consonancia com os principios defendidos
pelas AE de EF (DGE, 2018 a).

Ap0s esta apresentacao, no dia 21 de maio, as alunas participaram no Encontro Gimnico
Interescolas, inserido na vertente competitiva do DE. Este encontro teve como foco as
sequéncias de nivel de I (DGE, 2024), nas quais as alunas evidenciaram um dominio técnico
consolidado, revelando elevada fluéncia e correcdo global das habilidades gimnicas. O

desempenho do grupo traduziu-se na obten¢do de resultados de exceléncia, destacando-se a
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conquista de dois lugares no pddio: um primeiro e um terceiro lugar, respetivamente, entre os
agrupamentos escolares participantes.

A participagdo nestes dois momentos — o evento interno e a competicdo externa —
permitiu reforgar a autoestima das alunas, valorizar o seu percurso e fomentar um sentimento
de pertenca ao grupo e a escola. Para além disso, estas experiéncias contribuiram para o
desenvolvimento de competéncias transversais, tais como a comunicagao, o trabalho em equipa
e a responsabilidade individual e coletiva, aspetos fundamentais no processo formativo em EF
(Carvalho et al., 2012).

Em sintese, a 4.” etapa foi caracterizada por uma progressao efetiva das alunas, ndo so
a nivel técnico, mas também ao nivel de atitude e emocional, espelhando o sucesso das
estratégias pedagogicas adotadas e o impacto positivo da participagdo em contextos formais e
ndo formais de pratica gimnica.

Nesta area do DE, planificou-se um croqui (apéndice XXX) do Ginasio C, que foi

exposto no ginasio, a fim de ser um ponto de referéncia na arrumacgao dos materiais.

6. Projeto — Fator C: Corpo, Cooperacao e Colchao

O presente projeto teve como objetivo central promover o fortalecimento das relagdes
interpessoais no grupo-equipa de Ginastica do DE, atendendo & natureza marcadamente
individualista desta modalidade. A Ginastica, apesar de integrar ocasionalmente momentos de
apresentacdo coletiva, ¢ predominantemente orientada para a performance individual (DGE,
2024). Neste sentido, pretendeu-se estimular a colaboracdo ativa entre as alunas, com o
proposito de potenciar ndo s6 a coesdo do grupo, mas também a melhoria do desempenho
técnico, culminando numa apresentagdo coletiva integrada na “Noite dos Jovens
Investigadores™.

Este projeto esteve diretamente articulado com o trabalho desenvolvido na area do
Seminario, no ambito da metodologia pedagdgica ABCD, sendo a modalidade de Ginastica
enquadrada na dimensdo “C” - Colchdes, que privilegia ndo s6 a componente técnica, mas
também a cooperagdo interpessoal, quer entre pares, quer entre alunas e docente (Bom et al.,

1992).
6.1 - 1.” Etapa — Observacao do Problema

Na fase inicial, foi realizada uma andlise do Regulamento Especifico de Gindstica

Artistica 2024-2025 do Desporto Escolar (DGE, 2024), tendo-se verificado que a maioria das
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provas propostas se centrava na execucao de sequéncias e saltos individuais. Embora exista, a
nivel local e apenas no nivel de I, uma prova com formato de equipa, onde os elementos do
grupo realizam sequéncias individuais culminando numa figura acrobatica coletiva, esta
excecdo ndo anula o predominio da légica individualista.

Esta estrutura regulativa condicionou os treinos, uma vez que as alunas priorizaram o
desenvolvimento das suas sequéncias individuais, negligenciando a cooperagao entre pares.
Esta realidade foi evidenciada nas sessdes de treino, nas quais se observou uma tendéncia das
alunas para se focarem exclusivamente na melhoria das habilidades que pretendiam apresentar
em competi¢ao.

Perante este contexto, considerou-se pertinente a implementacao de objetivos orientados
para o trabalho em grupo, sem comprometer a prepara¢do individual para as competigdes.
Assim, procurou-se integrar momentos sistematicos de colaboragdo, de modo a potenciar

beneficios associados a partilha, entreajuda e construgdo coletiva da performance.

6.2 - 2.” Etapa — Hipoteses de Resolucio do Problema e Revisiao da Literatura

Com base na problematica identificada, delineou-se como hipdtese de resolugdo a
elaboragdo e apresentacdo de um esquema gimnico coletivo, permitindo as alunas vivenciarem
experiéncias de colaboragdo e participagdo em grupo, fora do contexto competitivo habitual.
Em articulagdo com a professora responsavel pelo grupo-equipa, definiu-se como oportunidade
estratégica a participacao na “Noite dos Jovens Investigadores”, evento cultural da escola com
forte envolvimento da comunidade educativa.

Esta proposta, para além de diversificar os contextos de apresentacdo, ofereceu um
espaco formativo centrado no desenvolvimento de competéncias interpessoais, no refor¢co do
espirito de grupo, na estimulagdo da criatividade e na promog¢ado da autoconfianca.

A revisdo da literatura fundamentou a pertinéncia desta abordagem. Kim, Panza &
Evans (2021) destacaram que o trabalho em equipa, mesmo em modalidades de natureza
individual, pode aumentar a produtividade e fomentar um ambiente de suporte mutuo. Elbe,
Kobel & Pohlmann (2017), num estudo realizado com criangas, concluiram que atividades
desportivas coletivas geram maior prazer e coesao social, refletindo-se na melhoria da aptidao
fisica.

Evans & Eys (2015) acrescentaram que, em desportos individuais, a percecdo de
interdependéncia entre atletas pode influenciar positivamente a coesdo e a satisfagdo com a

pratica. Pluhar et al. (2019) demonstraram ainda que atletas de desportos individuais
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apresentam niveis mais elevados de ansiedade e depressao, em comparacao com os de desportos
coletivos, reforcando a importincia da introdugdo de dindmicas coletivas para mitigar o

isolamento e promover o bem-estar psicolégico.

6.3 - 3. Etapa — Implementac¢io do Projeto

A 3.* etapa do projeto consistiu na elaboragdo de um esquema gimnico coletivo com a
participagdo de todas as atletas do grupo-equipa de Ginastica do DE. Pretendeu-se que as alunas
ndo fossem apenas executantes, mas também coautoras do processo criativo, contribuindo
ativamente para a construg¢ao coreografica.

Este principio metodoldgico assentou numa perspetiva construtivista da aprendizagem,
onde, segundo Ausubel (1962), o aluno ¢ o agente central do processo educativo. Almeida
(1993), reforcou que a participagdo ativa e a iniciativa do aluno sdo essenciais para uma
aprendizagem significativa. Assim, a estratégia adotada promoveu o envolvimento, a autonomia
e a responsabilidade das alunas na concecdo do produto final.

A apresentacdo do esquema gimnico coletivo realizou-se no dia 7 de maio de 2025,
durante a cerimdnia de abertura da “Noite dos Jovens Investigadores”, contando com a presenga
da comunidade escolar - alunos, familiares, professores e membros de orgdos executivos

internos e externos.

6.4 - 4.” Etapa — Avaliacio e Conclusao
Com o intuito de avaliar os resultados do projeto, foi aplicado um questionario
(Apéndice XXIX) as alunas, com o objetivo de aferir o impacto da experiéncia no
desenvolvimento de competéncias sociais, na percecao de coesdo de grupo e na valorizacdo do
trabalho colaborativo. Os dados recolhidos revelaram um aumento substancial na percecao de
envolvimento grupal e na motivagao para o treino, refletindo a eficécia da intervengao proposta.
Este questiondrio, foi preenchido por 12 das 20 participantes no esquema de grupo. A
andlise dos dados revela um ambiente predominantemente positivo e um elevado nivel de
satisfacdo e envolvimento por parte das alunas.
Pontos Fortes Evidenciados:
e Elevada Satisfagdo e Aceitacdo: Unanimidade das respostas nas questdes "Gostou de
participar neste evento?", "Gostaria de se voluntariar para futuros eventos?", "Gostaria
de modificar algo ou criar algo?" e "Foi bom trabalhar em equipa?" (todas responderam

'Sim'). A resposta sugere que o evento foi extremamente bem recebido e que as alunas
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desfrutaram da experiéncia, mostrando-se abertas a futuras participa¢des e a contribuir
para o seu aprimoramento.

e Experiéncia Predominantemente Positiva: A avaliagdo da experiéncia, com a maioria a
classificar como "Muito provavel" ou "Provavel", reforca a perce¢ao de sucesso do
evento.

e Motivac¢do Intrinsica e Extrinsica: As respostas a pergunta "Porque se motivou a
participar?" sdo diversificadas e ricas. Destacam-se motivos como "Motiva¢ao pessoal

n

para o Sim", "Felicidade/orgulho", "Gosto de trabalhar em equipa" e "Porque se gosta
das coisas". Algumas respostas mais especificas, como "Vontade de negar o stresse",
"Aprender a dancar" e "Aprender coisas novas", sugerem que as alunas foram
impulsionadas tanto por fatores pessoais (busca de felicidade, superacdo de stresse)
quanto pelo desejo de adquirir novas competéncias e desfrutar do processo. Isto indica
que o evento conseguiu cativar diferentes tipos de motivagoes.

e Orgulho e Realizagdo: A pergunta "Porque se sentiu orgulhoso(a) de participar?" revela
sentimentos de conquista e reconhecimento. Respostas como "Orgulho pessoal para o
Sim", "Felicidade/orgulho muito maior", "Porque foi um bom trabalho" e "Ser

responsavel" apontam para o desenvolvimento de autoestima e responsabilidade nas

alunas. A sensa¢ao de "ter sido bom trabalhar em equipa" também esta ligada ao orgulho
de contribui¢do e aprendizagem.

Este questiondrio refletiu uma experiéncia globalmente muito positiva para as alunas. O
sucesso reside na capacidade do evento em gerar motivagao intrinseca, promover o trabalho em
equipa, incutir um sentimento de orgulho e, crucialmente, criar o desejo de continuidade e maior
envolvimento. As areas de melhoria identificadas, embora minimas, ofereceram pistas valiosas
para otimizar futuras edigdes, nomeadamente no que diz respeito a clareza das instrucdes, a
profundidade da aprendizagem e a gestdo do feedback. A elevada taxa de aceitagdo para
voluntariado futuro e a vontade de repeti¢do sublinham o impacto duradouro e positivo que o
projeto teve nas suas participantes.

Por fim, e na sequéncia do trabalho realizado a professora Raquel Alvim deixou a
seguinte mensagem (comunicagdo pessoal, 3 de junho de 2025), “A Professora Estagiaria
Mariana Gongalves distinguiu-se, ao longo do seu estagio na nossa escola, pelo seu forte
compromisso, profissionalismo e dedicagdo, especialmente no ambito do Desporto Escolar na

modalidade de Gindstica. Acompanhou, com assiduidade e empenho, todos os treinos

realizados, tendo igualmente participado em quatro encontros/convivios inter-escolas. Importa
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salientar que o Sarau Gimnico foi da sua inteira responsabilidade, desde a concegcdo a
organizagdo, apenas tendo apoiado e sugerido alguns elementos gimnicos. Demonstrou grande
capacidade de lideranga, planeamento e criatividade, proporcionando um evento muito bem
estruturado, participativo e valorizado por toda a comunidade educativa. A sua interven¢do
revelou-se uma mais-valia, tanto a nivel técnico como pedagogico, deixando uma marca muito
positiva junto de todas as alunas envolventes. Deixamos o nosso reconhecimento e
agradecimento pelo trabalho desenvolvido, com votos de continua¢do de sucesso no seu

percurso profissional.”

7. Seminario

Projeto - Uma visdo mais aprofundada da Metodologia ABCD para o Grupo Disciplinar
de Educacio Fisica do Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre

7.1 - 1.” Etapa — Observacio do Problema, Definicio de Objetivos e Revisdo da Literatura

Este projeto teve como objetivo propor aos professores do grupo disciplinar de EF do
AEDFL a utilizagdo da metodologia ABCD, proporcionando-lhes uma compreensdo mais
aprofundada desta abordagem.

Apbs observar algumas aulas dos professores do grupo, identificou-se diversas
metodologias aplicadas, nomeadamente por areas, por blocos, estacdes, massivo e com duas
matérias. Alguns professores, em conversas informais ap6s as aulas, referiram que as limitagdes
dos espagos disponiveis nem sempre permitem abordar determinadas matérias nas suas aulas.
Verificaram-se também casos em que alguns docentes optaram por ndo lecionar uma das
componentes da metodologia ABCD, uma vez que os alunos se encontravam ainda numa fase
inicial de aprendizagem dessa matéria, seguindo um guido de trabalho especifico. A
metodologia ABCD permite uma grande diversidade de formas de organizacdo dos alunos e das
atividades, o que se traduz em diferentes abordagens pedagdgicas. Esta flexibilidade cria
oportunidades para que todos os alunos beneficiem de forma equitativa do tempo de pratica nas
aulas (Bom et al., 1992).

De forma mais informal, através de conversas com alguns dos professores do grupo
verificou-se ainda que apesar de conhecerem e saberem o significado do ABCD, nao

demonstram conhecer os beneficios da aplicagdo desta metodologia.

Revisao da Literatura
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A metodologia do ABCD indica que nas aulas de EF devem existir mais do que um bloco
ou habilidades diferentes (Bom, et al. 1992). “A” de Aptidao Fisica, “B” de Bolas, “C” de
Colchoes ¢ “D” de Danga.

Os objetivos desta metodologia visam promover o gosto pela pratica de AF (DGE, 2018
a), porque os alunos ao realizarem varias matérias numa aula, havera sempre uma da sua
preferéncia e caso so existisse uma matéria nas aulas, os alunos que ndo gostam dessa matéria
iriam sentir-se desmotivados. A aprendizagem continua dos contetidos das matérias ¢ também
verificada nesta metodologia de forma a ser eclética e inclusivas (Bom, 2010).

Como existe uma vasta possibilidade de tipos de organizacao dos alunos e de atividades,
que correspondem intencionalmente na pedagogia de formas diferentes, com possibilidades
para todos os alunos serem beneficiados no tempo de pratica das aulas (Bom, et al. 1992).
Verifica-se entdo que o professor tem a responsabilidade de escolha e aplicagdo de solugdes
pedagogicas e de metodologias adequadas, com o objetivo de as
atividades do aluno corresponderem ao que ¢ sugerido nos objetivos dos programas (Jacinto et
al, 2001).

Este ecletismo manifesta-se pela variedade de objetivos, finalidades e conteudos;
pela ampla gama de recursos, abordagens e métodos pedagogicos utilizados; e, sobretudo, pelos
estimulos que proporciona, pelas adaptagdes que incentiva e pelas mudancgas que promove
(Gouveia, et al. 2023).

De acordo com o Spectrum de estilos de ensino, proposto por Mosston ¢ Ashworth
(2008), a aplicacao flexivel e diversificada das diferentes abordagens pedagogicas constitui um
beneficio primordial para a promo¢ao de um desenvolvimento harmonioso e de qualidade das
aprendizagens. Esta metodologia permite que o professor de EF transite entre estilos focados
no Comando, na Tarefa, na Resolug@o de Problemas e na Descoberta Guiada, adaptando-se nao
sO6 aos objetivos especificos de cada contelido, mas também as necessidades individuais e
coletivas dos alunos. Ao variar o locus de decisdo no processo de ensino-aprendizagem, os
discentes sdo progressivamente capacitados a assumir maior autonomia e responsabilidade pela
sua propria aprendizagem, o que fomenta ndo apenas o dominio motor, mas também o
desenvolvimento cognitivo, social e afetivo. Consequentemente, esta riqueza metodologica
assegura uma experiéncia educacional mais completa e ajustada, resultando em aquisi¢des de
conhecimento e habilidades mais profundas e duradouras.

A proposta de disseminagdo da metodologia ABCD junto do grupo disciplinar de EF

assume uma relevancia estratégica, uma vez que operacionaliza as orienta¢des estruturantes do
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PE do AEDFL. Este documento define a autonomia ndo apenas como um valor fundamental,
mas como uma finalidade educativa central, visando preparar os alunos para serem 'cidadaos
livres, ativos, conscientes e implicados nas suas escolhas'. Ao promover o ensino por estagdes
e a diversificagdo de contetidos, o modelo ABCD vai ao encontro da visdo de aluno preconizada
pelo Agrupamento: uma figura autdnoma, capaz de tomar decisdes e competente em contextos
colaborativos. Além disso, a implementacdo desta abordagem responde ao eixo de agdo
prioritdria de Qualidade e Sucesso, que incentiva o uso de metodologias ajustadas e
significativas e a flexibilidade curricular para promover o desenvolvimento integral dos
discentes nos dominios cognitivo, socioafetivo e motor. Desta forma, a metodologia ABCD
afirma-se como um instrumento pedagodgico essencial para que os professores de EF
concretizem a missao humanista e inovadora da institui¢ao (AEDFL, 2023).

A eficécia da pratica distribuida e intercalada no processo de aprendizagem tem sido
amplamente demonstrada na literatura psicopedagdgica, embora a sua aplicacdo sistematica nas
diversas disciplinas curriculares em Portugal ainda careca de maior investigacdo e
implementagdo. A pratica distribuida refere-se a distribuicdo do estudo ou da pratica de um
determinado conteudo ao longo do tempo, com intervalos entre as sessdes, em contraste com a
pratica massificada (estudo intensivo num Unico periodo). A pratica intercalada, por sua vez,
envolve a mistura de diferentes tipos de problemas ou conceitos durante uma Unica sessdo de
estudo, em vez de se focar num so tipo de cada vez (Rohrer, 2012). Estes principios cognitivos
demonstram potenciar a retencdo a longo prazo e a capacidade de transferéncia de
conhecimento para diferentes contextos, uma vez que obrigam o cérebro a fazer um esforgo de
recuperacdo e discriminagdo mais ativo. Em Portugal, a discussdo sobre a transdisciplinaridade
e a flexibilidade curricular, preconizadas em documentos orientadores como as AE (DGE, 2018
a), indiretamente suporta a logica de uma abordagem menos fragmentada e mais integrada do
conhecimento.

No contexto da EF, a aplicag@o destes principios ganha uma dimensao particular, dada
a diversidade de dominios que a disciplina abrange. Tradicionalmente, as aulas de EF podem
focar-se numa unica modalidade ou area de contetido por sessdo, o que, embora proporcione
um aprofundamento especifico, pode limitar a exposicdo continua e variada a outras
competéncias fundamentais. Defende-se, portanto, que se adote uma abordagem que integre,
no minimo, quatro areas de matérias distintas em cada aula. Esta intercalacdo de dominios
motor, cognitivo e social reflete a complexidade e a riqueza da propria disciplina, permitindo

que os alunos revisitem e reforcem diferentes competéncias ao longo do tempo.
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A implementacdo de uma pratica distribuida e intercalada nas aulas de EF em Portugal,
com a integra¢do de multiplas dreas em cada sessdo, pode trazer beneficios significativos para
as aprendizagens dos alunos. Tal abordagem ndo s6 otimiza o tempo de aula, garantindo uma
exposicdo continua a diversas competéncias, como também favorece a retencdo e a
transferéncia de habilidades motoras e taticas entre diferentes contextos desportivos e AF
(Hastie & Casey, 2014). Ao serem expostos a variados desafios numa mesma aula, os alunos
sdo estimulados a adaptar e a diversificar as suas estratégias de resolucdo de problemas,
promovendo uma aprendizagem mais robusta e menos mecanica. Além disso, esta diversidade
pode aumentar o prazer e a motivagdo dos alunos, combatendo a monotonia e atendendo a
diferentes interesses, o que ¢ crucial para o envolvimento a longo prazo na pratica de atividade
fisica. Assim, esta flexibilidade metodoldgica contribui para um desenvolvimento motor,
cognitivo, social e afetivo mais completo e harmonioso dos discentes.

As aulas de EF podem integrar os temas transversais ao planear propostas que
contemplem problemas sociais relevantes, permitindo discussdes que estimulem reflexdes
criticas. Para isso, ¢ fundamental que esses temas sejam incorporados ao programa da disciplina
de maneira intencional, relacionando-os aos contetdos proprios da cultura corporal de
movimento, como desportos, jogos, dancas, atividades ritmicas, lutas, ginastica, etc. Essa
abordagem permite que as aulas se tornem um espago para a formagao de um cidadao, além do

desenvolvimento fisico (Darido, 2012 b).

7.2 - 2.* Etapa — Metodologia e Recolha de Dados

Foi nesta etapa que se recolheram os dados que permitiram dar continuidade ao projeto,
procurando compreender quais as perce¢des dos professores de EF relativamente a metodologia
ABCD, bem como os métodos de trabalho que preferem e as respetivas razoes. Para esse fim,

foi elaborado um questionario em formato de entrevista semiestruturada, através da plataforma

Google Forms (Apéndice XXIII).

7.3 - 3. Etapa — Discussao de Resultados

Apos a recolha de respostas do questiondrio Google Forms (Apéndice XXIII) foram
verificados os pontos que melhor explicam os beneficios e desvantagens dos pontos de vista
recolhidos, fundamentados com bibliografia.

A andlise das respostas ao questiondrio permitiu identificar uma consideravel

diversidade de percecdes, conhecimentos e praticas relativamente as metodologias de ensino
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utilizadas no ambito da EF. Esta diversidade evidencia ndo so6 diferentes niveis de familiaridade
com 0s conceitos abordados, como também distintas formas de operacionalizar o processo de
ensino-aprendizagem.

No que se refere a metodologia ABCD, constatou-se uma assimetria evidente entre os
inquiridos. Enquanto alguns demonstraram um conhecimento aprofundado desta abordagem,
descrevendo-a como uma metodologia integradora que valoriza o desenvolvimento global do
aluno através de componentes como a APF, matérias com bola, Gindstica e Danga, outros
revelaram um conhecimento limitado ou mesmo desconhecimento do conceito. Esta
disparidade aponta para a necessidade de reforcar a formacdo continua que promova a
disseminagdo e a clarificacdo dos fundamentos e da aplicabilidade da metodologia ABCD, de
forma a garantir maior coeréncia e eficacia na sua implementagao.

Relativamente as metodologias ja utilizadas nas aulas, verificou-se que a maioria dos
docentes adota uma abordagem diversificada, recorrendo a estratégias como o ensino por
estagdes, circuitos, aulas politematicas, ensino por areas, e, pontualmente, ao ensino massivo.
A variedade de metodologias indicadas reflete uma intencdo clara de adaptagdo pedagogica as
caracteristicas das turmas, as condi¢des materiais existentes e aos objetivos de aprendizagem.
Alguns docentes destacaram ainda a aplicagdo de metodologias alternativas, como a Descoberta
Guiada, a abordagem Montessoriana e o Construtivismo, revelando uma preocupagdo com a
personalizacdo do ensino e a promo¢ao da autonomia dos alunos.

No que diz respeito as metodologias de ensino preferidas, destacam-se as aulas por
estacdes e por areas, especialmente valorizadas pela sua capacidade de promover maior
motivacao e envolvimento dos alunos, bem como pela riqueza de conteudos que proporcionam.
O ensino unitematico também foi referido como uma opg¢ao eficaz para a consolida¢do das
aprendizagens, sendo preferido por alguns docentes pela sua estrutura mais focada. Além disso,
foram mencionadas metodologias estruturadas em etapas, baseadas numa progressao gradual
de complexidade, e ainda métodos mais tradicionais, como a exposi¢do e demonstracao,
considerados fundamentais para uma melhor compreensao dos exercicios por parte dos alunos.

Por fim, os dados recolhidos revelam um corpo docente heterogéneo no que se refere ao
conhecimento e a aplicacdo de metodologias de ensino em EF. Apesar da predominancia de
praticas diversificadas e adequadas as necessidades dos alunos, a falta de conhecimento
uniforme relativamente a algumas metodologias especificas, como a ABCD, destaca a

importancia de continuar a investir na formagao pedagogica e na partilha de boas praticas entre
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os profissionais da area, de modo a promover um ensino mais eficaz, inclusivo e alinhado com

os objetivos curriculares.

7.4 - 4. * Etapa — Apresentacio ao Grupo Disciplinar e Reflexdes Finais

A 4. e ultima etapa da area do Semindrio culminou com a apresentacdo dos resultados
do trabalho de investigacdo e das propostas metodologicas ao grupo disciplinar de EF. Este
momento crucial, que teve lugar no auditério da escola, ndo se limitou a uma exposicao formal,
mas evoluiu para um pequeno e produtivo debate, onde as visdes sobre as metodologias
apresentadas foram escrutinadas e enriquecidas pela experiéncia dos docentes.

O debate gerado apds a apresentagdo permitiu que se observasse a diversidade de
perspetivas existentes no grupo disciplinar. A maioria dos professores realgou os beneficios das
metodologias propostas, nomeadamente no que concerne a diversificacdo de estimulos e ao
impacto positivo no desenvolvimento das aprendizagens dos alunos. Houve uma clara abertura
para a inovagdo e para a experimentacdo de abordagens que pudessem enriquecer a pratica
pedagogica didria. Contudo, foi notoria a postura de um Unico professor que se demonstrou
explicitamente contra as metodologias apresentadas. Esta oposi¢ao, embora isolada, revelou-se
um ponto de reflexao igualmente valioso.

Esta fase do seminario representou um dos pontos mais desafiadores e,
simultaneamente, mais enriquecedores do percurso de estagio. A capacidade de apresentar um
trabalho complexo a professores experientes, de gerir um debate e de
receber feedback diversificado foi crucial para o seu desenvolvimento profissional. A
manifestagdo de visdes divergentes, especialmente a do professor resistente a mudanga,
sublinhou a complexidade da inovacdo pedagdgica e a importancia de considerar as diferentes
perspetivas e resisténcias inerentes a implementacdo de novas metodologias. A reflexdo sobre
esta oposi¢cdo isolada levou a ponderar sobre os fatores que podem levar a desconfianca ou
relutdncia face a abordagens inovadoras — seja por apego a praticas consolidadas, por
desconhecimento aprofundado dos fundamentos tedricos ou por receio da alteracdao da rotina.
Tal observacao reforgou a necessidade de uma comunicagao clara, fundamentada e empatica ao
propor mudangas, reconhecendo que a adesdo a inovagdo € um processo que exige tempo,
didlogo e demonstracdo pratica de resultados, conforme defendido pela literatura sobre a
difusdo de inovagdes educacionais (Rogers, 2003). Em suma, este debate, e em particular a

confrontacdo de ideias, validou a relevancia do semindrio como espaco de partilha e

Universidade Lusofona — C.U.L. Faculdade de Educacio Fisica e Desporto 72



Mariana Alexandra Nunes Gongalves. Relatorio de Estagio Pedagdgico em Educagao Fisica realizado no
Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre

crescimento, capacitando para a compreensao das dinamicas de um grupo disciplinar e para a

importancia de ser um agente de mudanca reflexivo e fundamentado.
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Conclusao

A conclusdo do EP representa ndo apenas o encerramento de uma etapa formativa, mas
sobretudo a consolidagdo de um percurso marcado por aprendizagens profundas, crescimento
pessoal e desenvolvimento profissional. O ano de estagio foi, indiscutivelmente, um tempo de
transformagdo, durante o qual foi possivel vivenciar de forma plena a complexidade do ensino
da EF, compreender os seus desafios e assumir, com responsabilidade e intencionalidade, o
papel de professor.

Este percurso caracterizou-se por uma forte componente reflexiva, apoiada em
momentos continuos de andlise critica das praticas pedagogicas, da gestdo de turma e da
construcdo de relagdes educativas significativas. Através da lecionacao, tive a oportunidade de
planear, implementar e avaliar praticas de ensino diversificadas, ajustadas aos diferentes niveis
de ensino, ritmos de aprendizagem e perfis dos alunos. A aposta no ensino cooperativo revelou-
se essencial para promover aprendizagens significativas e desenvolver a autonomia dos alunos
na disciplina.

A experiéncia na area da DT contribuiu, por sua vez, para um conhecimento mais
abrangente do papel do professor na constru¢do do ambiente escolar. As tarefas realizadas neste
ambito — desde o acompanhamento tutorial dos alunos a mediacdo de conflitos e dinamizagao
de projetos interdisciplinares — evidenciaram a importancia do professor como elo de ligagao
entre alunos, familia e comunidade educativa. Neste dominio, destaco o impacto positivo do
projeto “Move On”, que, através da articulagdo com outras disciplinas, reforgou a motivacao
dos alunos ¢ a valorizagdo da dimensao estética e cultural da EF.

Na area do DE, enfrentei desafios relevantes associados a gestdo do grupo-equipa de
Ginastica devido as entradas de alunas em diferentes momentos. Foi possivel observar
progressos significativos nas aprendizagens motoras e sociais das alunas. O projeto “Fator C:
Corpo, Cooperagdo e Colchao” permitiu promover valores como o respeito, o empenho e a
cooperacdo. No evento “Noite dos Jovens Investigadores”, a Ceriménia de Abertura
proporcionou as alunas a oportunidade de apresentar o trabalho desenvolvido em grupo, dando
a conhecer a escola as atividades realizadas com o grupo-equipa ao longo do ano, evidenciando
o empenho e a dedicagdo demonstrados ao longo do processo.

O Seminario de Estagio desempenhou um papel fulcral no processo de partilha. A
apresentacao de “Uma visdo mais aprofundada da metodologia ABCD para o grupo disciplinar

de Educacao Fisica” foi considerado um momento de partilha e reflexdo essencial para o grupo,
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uma vez que a maioria dos professores passou a conhecer esta metodologia e 0s seus principais
beneficios.

Concluo este relatorio com um profundo sentimento de gratidao pelo percurso realizado.
Os desafios enfrentados foram muitos, mas cada um deles representou uma oportunidade de
superacao e aprendizagem. O contacto com os alunos, a partilha com os professores
orientadores cooperantes, a orientacdo recebida e a interagdo com a comunidade escolar foram
elementos centrais deste processo de crescimento.

Neste ponto de chegada, que ¢ simultaneamente um ponto de partida para a carreira
docente, reafirmo o compromisso com uma pratica pedagogica centrada nos alunos,
fundamentada em principios éticos e cientificos, e orientada para a promoc¢do de uma EF
inclusiva, critica e transformadora. A profissio docente exige entrega, sensibilidade e
resiliéncia, valores que emergiram e se fortaleceram ao longo deste estagio, e que

acompanhardo cada passo do futuro percurso profissional.
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Apéndice I- Horario Semanal de Estagio

Periodo Segunda Feira Terca Feira Quarta Feira | Quinta Feira | Sexta Feira
08:15-09:00 7.°C
09:00 - 09:45 7.°C
Observagao
10:00 - 10:45 Colegade
Estagio
Observagao
10:45-11:30 Colegade
Estagio
Observagéao
11:45-12:30 Colega de 7.°C
Estagio
Observacgao
12:30-13:15 Colegade 7.°C
Estagio
. . Desporto Desporto
SRl Escolar Escolar
. . Desporto
14:15-15:00 Escolar
15:15-16:00 | PDiregdode
Turma
16:00-16:45 | Direcaode
Turma
Reflexdao com Reflexao Reflexao Reflexao Reflexao
17:00-17:45 Colegade comColega comColega comColega com Colega
Estagio de Estagio de Estagio de Estagio de Estagio
17:45-18:30
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Apéndice II- Quadro de distribuicio de matérias por espaco de aula de EF

Matérias permitidas

Matérias nio permitidas

e Andebol, Voleibol, Basquetebol e futebol e (Qinastica de
e (Ginastica no Solo e Ritmica Aparelhos
e Atletismo e Salto em Altura
SENA e Danga e Corfebol
e Raquetas
e Luta
e Orientacio
e Andebol, Voleibol, Basquetebol e futebol e (Qinastica de
e (Ginastica no Solo e Ritmica Aparelhos
o Atletismo e Salto em Altura
ADELAIDE e Danga e Corfebol
e Raquetas
e Luta
e Orientacio
e Qinastica (todas) e Ténis de Mesa
e Danga
o Badminton
GINASIO e Luta
e Orientacao
C/D e Atletismo
e Corfebol (Ginasio D)
e Todos os JDC (Ginasio D)
e Todos os JDC e Raquetas
e Danga e Salto em Altura
e Orientacao e (inastica de
TERRACO e Atletismo Aparelhos
e QGinastica Ritmica e Luta
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Apéndice III — Ficha de Diagnéstico Aplicada na 1.” Aula de Educacéo Fisica

Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre
@ Educagdo Fisica

AGRUPAMENTO r" N i

DE ESCOLAS 3 w -
DFILIPA Ano Letivo 2024/2025 ®: LUSOFONA
DE LENCASTRE Seano

Nome:

Numero:

O que ¢ para ti a disciplina de educagdo fisica?

Qual a tua modalidade desportiva favorita?

Quais as matérias que abordaste no ano anterior? (Colocar X nas opgdes escolhidas)

Futebol
Basquetebol
Andebol

Voleibol

Corfebol
Atletismo
Ginastica no Solo
Ginastica de Aparelhos (Boque/Plinto, Trave, Minitrampolim...)
Ginastica Ritmica
Danga

Dangas Sociais
Dangas Tracionais
Ténis de Mesa
Badminton

Luta

Orientagdo

O 0O 0OO0OO0OODO0OOOOOOOOOD©Oo
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Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre
& Educagdo Fisica

A

] UNIV v‘]-f SIDADI
Sicas Ano Letivo 2024/2025 #% LUSOFONA

7°ano

Fazes algum desporto fora da escola? Qual?

Ja participaste no Desporto Escolar? Qual?

Estas interessado(a) em participar no Desporto Escolar?
Qual? (Colocar um X)

Badminton

Ginastica

Voleibol

Andebol

Futsal

Ténis de Mesa

Desporto para a Comunidade
Escola Ativa

O 00O O0OO0OOO O

Que nota tiveste a Educagao Fisica no ano anterior?

Quais sdo as suas espectativas em relagdo a nota de educagdo fisica no final do ano letivo?

J P .
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Apéndice IV — Quadro do Planeamento da 1. Etapa da Area da Lecionaciio - Area das Atividades Fisicas

Escola Secundana D. Filpa de Lencastre
1* Etapa: Avalagdo Inicial
Turma: 7* C ] 28 Alunos 6 Semanas [ N* de Aulas: 24
Més Setembro Outubro
Dia 18 20 25 27 2 4 9 11 16 18 23 25
Aula n* le2 3cd Scb Te8 9e¢l0 11el2 13¢ 14 15¢16 17¢ 18 19 ¢ 20 21¢22 23¢ 24
Duracio M’ 90" 90" €N0° 90" W’ 90" 90° 90" 90’ 90" 90"
F,smo Sals Cminwo Adchinde Candsn C Geasio C Canpo de Jogos CGandsw Sena (i io Sena Ceanasw Adchide | Geidnio Adclinle Cendnwo C CGmdswe C
Voleibol (2x2) 2 2
Basquetebol (3x3) i L]
Raquetas Badimiston Ténis de Mesa Radminton
Luta
Ori 3 Orb orb
VI
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Apéndice V — Resultados obtidos na Aval

anbog-soy|aedy
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Apéndice VI — Quadro do Planeamento da 2.* Etapa da Area da Lecionaciio - Area das Atividades Fisicas

L

Tinin de Mesa 1+ 1+ 1= 1+ 1+ 1+ 1+

Desportes de Combate
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Apéndice VII — Quadro do Planeamento da 2.* Etapa Area da Lecionagio - Area da Aptidio Fisica

Circuito: 1- Corrida na largura do campo; 2 - 10 polichinelos; 3 - Corrida na largura do campo; 4 - 10 agachamentos; 5 - Corrida na largura do campo; 6 - S Berpees; 7 - Corrida na largura do campo.

Sequéncia de exerciclos: Tricep no banco sueco (10 repetigBes); Flexdes de bragos na parede (10 repeticdes); Prancha 30%;

Sequéncia de exerciclos: Prancha 307; Deltado die costas, elevar as pernas retas até formar um ngulo de 90 graus e abalxd-las lentamente sem tocar o chio (10 repeticbes).

Sequéncia de exerciclos: Correr no lugar elevando os joelhos até a altura da cintura. Manter 0s bragos athvos durante o (307); Agach , em pé, com os pés afastados na inha dos ombros, babar o quadril como se fosse sentar numa cadeira. Manter o peito erguido e os josihos
dinhados com of pés. Retomar a posicBo inicial. (10 repeticBes); Lunge, dar um passo para frente com uma perna, Metir o3 dois joethos atd que O de tris quase togue no ¢hio ¢ o da frente fique a 90 graus. Voltar & posiclo inicial @ aternar as pernas. (10 repeticBes com cada perna);
Agachamento lsométrico, encostar as costas na parede e deslizar para batwo até que os joelhos formem um Sngulo de 90 graus, como se estivesse sentado numa cadeira. Manter a posicio.(30%) Enquanto um grupo realiza o exerciclo, 0 outro grupo descansa.

Flexibiidade de Ombros, deitar no chio com outnwi atrds das costas em extensdo, com a paima da mBo virada para batwo, tertar ;l{ar\car o m;uio'v possivel(15”); De joelhos no chdo, 0s alunos com a bacia bem avangada fazem uma flexdo das costas para tris até nde conseguem ;kmv 3

|mentéen » posig8o.{157)

Afundos com ambas as pernas, com o joelho da perna de tris em apoilo no chio. (15); Deitar sobre uma perna, com 3 outra em flexdo. (15°); €35 Semtados no chio com as pemas afastadas em extensdo, temtar alcangar o chio com o peito. (157)

Corrida de Velocidade 20 metros colocando os apoios entre os cones (cones inicalmente mais afastados, a0 longo da corrida vai diminuindo a distincia entre cones)
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Apéndice VIII — Guido do Trabalho Escrito

? REPUBLICA @

PORTUGUESA =

EDUCACAD, CHNGA DFILIPA
EINOVAGCAD SeLRcAsTRE

Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre
Ano Letivo 2024/2025
32 Ciclo | Disciplina de Educacgdo Fisica | 72C

1.2 Semestre

Trabalho de Grupo
Condig¢des de Realizagdo

Constituigdo do Trabalho
O trabalho de grupo é constituido por duas partes: a primeira consiste na elaboragdo de um trabalho
escrito e a segunda consiste na sua apresentagao oral.

Os grupos (sete) devem ser constituidos por 4 elementos e sdo definidos pelos alunos.

Os grupos de trabalho devem desenvolver o seguinte tema:

Tema:

Relacionar aptiddo fisica e saude e identificar os beneficios do exercicio fisico para a saude.

Entrega e Apresentacdo Oral do trabalho

Entrega do trabalho via correio eletrénico
mariana.goncalves@aedfl.edu.pt
16 de janeiro de 2025

Apresentacdo Oral
17 de janeiro de 2025
Sala 21

Trabalho Escrito

Conteudos/Condigdes de realizagdo:

O trabalho escrito é desenvolvido em trabalho auténomo e consiste na elaborag¢do de um trabalho

escrito em meio informdtico, que deve apresentar o seguinte:

(1) capa - a capa deve conter a identificacdo da escola, da disciplina, do Professor, da turma, dos
elementos do grupo, do ano letivo e o titulo do trabalho;

(2) introducdo; desenvolvimento e conclus3o - a introdugdo deve explicar os objetivos do trabalho e

1|Pdgina
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PORTUGUESA ]
TOUCACAD. CHNOA
TNOvACAD B¢ .IMCASTRE
apresenta o que serd desenvolvido no ; O ok Ivi corresponde a exposi¢ao dos

conteldos pesquisados acerca do tema. Para facilitar a redacdo e consequente leitura, o trabalho,
apesar de ser um todo coeso, deve ser organizado por subtemas. Os textos (contetdos) apresentados
devem ser escritos pelos alunos e ndo copiados na integra das fontes de informagdo. A conclusdo
deve espelhar uma sintese conclusiva do que foi estudado;

(3) Webgrafia | Referéncias Bibliograficas

Formatagdo do trabalho

Programa: qualquer programa de apresentacao.

Numero de paginas (slide de apresentacdo): sete no minimo e doze no maximo (a capa e a
webgrafia/Referéncias Bibliograficas ndo contam como pagina).

Tipo de letra: a escolha desde que seja percetivel.

Tamanho da letra - corpo do trabalho: 20 (minimo 18).

Tamanho de letra - titulos do trabalho: 20 a negrito.

Espacamento entre linhas/organizacao das paginas: por referéncia de 1,5.

Apresentacdo

Conteudos/Condigdes de realizagao:

A apresentacdo do trabalho em grupo é desenvolvida em trabalho auténomo e consiste na
apresentacao oral dos contetdos do trabalho.

A apresentacao oral tem um tempo maximo de 10 minutos.

Todos os elementos do grupo participam obrigatoriamente na elaboragao do trabalho escrito e na
apresentacdo oral dos contetdos.

Avaliagdo
Trabalho Escrito Classificagdo (C1)
Ortografia e Semantica 10%
Formatacao 5%
Desenvolvimento dos conteudos 80%
Webgrafia/Referéncias Bibliograficas 5%
Nota Final 100%
Apresentagdo Oral Classificacdo (C2)
Exposi¢do dos contetdos 90%
Criatividade da apresenta¢do 5%
Cumprimento do tempo 5%
Nota Final 100%

Nota Final do Trabalho = C1 + C2/2
Bom Trabalho ©

2|Pdgina
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Apéndice IX — Teste de Avaliacdo Escrito

‘9 REPUBLICA @

% PORTUGUESA Jsasmauciry

i
Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre
Ano Letivo 2024/2025

Ensino Basico | Disciplina de Educagéo Fisica

Teste de Avaliagdo — Area dos Conhecimentos

Nome:
Numero: Data: Ano e Turma:
Classificacio: A Professora:

Grupo I - Escolha Muiltipla (4% x 10 =40%)

1. O espirito olimpico assenta em trés valores fundamentais. Quais sdo?
a) Competigdo, rivalidade e superagéo
b) Exceléncia, amizade e respeito
c) Vontade, esforgo e disciplina
d) Unido, competigdo e talento

2. Os Jogos Olimpicos da Antiguidade tinham lugar em:
a) Roma
b) Esparta
¢) Olimpia
d) Atenas

3. Quem ¢ o fundador dos Jogos Olimpicos Modernos?
a) Pierre de Coubertin
b) Aristoteles
c) Socrates
d) Herddoto
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Qual o significado dos cinco anéis olimpicos?
a) Representam os cinco continentes
b) Representam os cinco primeiros paises a competir nos Jogos
c) Simbolizam os cinco valores olimpicos
d) Referem-se as cinco modalidades originais dos Jogo

Quem foi o primeiro atleta portugués a conquistar uma medalha de ouro nos
Jogos Olimpicos?

a) Rosa Mota

b) Carlos Lopes

c) Fernanda Ribeiro

d) Nélson Evora

Quais dos seguintes atletas conquistaram mais do que uma medalha nos Jogos
Olimpicos?

a) Carlos Lopes, Rosa Mota e Fernando Pimenta

b) Nuno Delgado, Telma Monteiro e Pedro Pichardo

¢) Luis Mena e Silva, Nélson Evora e Patricia Mamona

d) Rui Silva, Sara Moreira e Emanuel Silva

Em que modalidade Portugal conquistou a sua primeira medalha olimpica?
a) Atletismo

b) Hipismo

c) Canoagem

d) Ciclismo

Universidade Lus6fona — C.U.L. Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto X1



Mariana Alexandra Nunes Gongalves. Relatorio de Estagio Pedagdgico em Educagao Fisica realizado no
Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre

REPUBLICA @

% PORTUGUESA AGaUPAMENT

DEESCOLAS
10UCAGAO D.FILIPA
DI LENCASTRE

8. Quem foi o ultimo atleta portugués a conquistar uma medalha nos Jogos
Olimpicos? Em que ano e em que modalidade foi?
a) Fernando Pimenta — Canoagem — 2020
b) Patricia Sampaio — Judo — 2024
c¢) Pedro Pichardo — Atletismo — 2020
d) Nélson Evora — Atletismo — 2008

9. Em que ano Portugal participou pela primeira vez nos Jogos Olimpicos?
a) 1908
b) 1912
c) 1920
d) 1924

10. Qual foi a melhor participagdo de Portugal nos Jogos Olimpicos em termos de
numero de medalhas conquistadas?
a) Jogos Olimpicos de Barcelona 1992
b) Jogos Olimpicos de Atenas 2004
c¢) Jogos Olimpicos de Paris 2024
d) Jogos Olimpicos de Toquio 2020

Grupo II — Resposta por Correspondéncia (5% x 4 =20%)

Associe corretamente os conceitos (nimeros) as respetivas definigdes (letras), indicando
na frente de cada conceito a letra correspondente.

1. Movimento Olimpico -
2. Chama Olimpica -
3. Jogos Paralimpicos -

4. Fair Play -
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(A) Respeito pelas regras e pelos adversarios, promovendo uma competi¢do saudavel.

(B) Evento desportivo destinado a atletas com deficiéncia, promovendo a inclusdo através
do desporto.

(C) Filosofia e conjunto de organizagdes responsaveis pelos Jogos Olimpicos e pela difusdo
dos seus valores.

(D) Simbolo que representa a ligagdo entre os Jogos Olimpicos da Antiguidade e os Jogos
Olimpicos Modernos.

Grupo III — Resposta Curta (5% x 6 = 30%)

1. Explica, de forma sucinta, a importdncia dos Jogos Olimpicos para a sociedade

contemporanea.

2. Indica dois exemplos de modalidades que faziam parte dos Jogos Olimpicos da

Antiguidade e dois que integram os Jogos Olimpicos da atualidade.

3. Explica o significado da expressdo latina "Citius, Altius, Fortius" no contexto olimpico.
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4. Quantas medalhas conquistou Portugal ao longo da sua histéria nos Jogos Olimpicos?

5. Quais sdo os simbolos olimpicos e o que representam os anéis olimpicos?

6. O que sdo os Jogos Paralimpicos e qual € o seu objetivo?

Grupo IV — Resposta Longa (10%)

1. Desenvolva um texto expositivo sobre a importincia da ética na Educagao Fisica e
no desporto, relacionando-a com os valores olimpicos.
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Apéndice X — Jogo da Rabia — Situa¢do de Aprendizagem

Jogo da Rabia

Num espaco delimitado pela professora, os alunos distribuem-se em dois grupos: um
grupo maior que circula a bola entre si, e um ou mais alunos posicionados no centro
com a fung¢do de intercetar a bola. Quando o nimero de alunos periféricos ¢ elevado,
recomenda-se a inclusdo de mais do que um aluno no centro para manter o equilibrio e
a dinamica da atividade.

A substituicdo do(s) aluno(s) do centro ocorre quando um dos elementos do grupo
exterior comete um dos seguintes erros técnicos: perda da posse de bola, rececao
incorreta (como, por exemplo, ao utilizar apenas uma mao ou ao deixar a bola cair),
execucdo de mais de trés passos com a bola sem drible, ou lancamento da bola para
fora dos limites do campo.

No decorrer do jogo, os alunos que se encontram na periferia devem procurar
ativamente a desmarcagdo como forma de facilitar a rece¢do do passe. Por outro lado,
o(s) aluno(s) do centro devem adotar estratégias de marcagao direta ao portador da bola,

com o objetivo de dificultar a execucdo do passe e, assim, possibilitar a interce¢ao.
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Apéndice XI — Guido do Trabalho de Apresentaciao de Danca
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Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre
Ano Letivo 2024/2025
Ensino Bésico 3.° Ciclo | Disciplina de Educacio Fisica | 7.2 C

2.° Semestre

Trabalho em Grupo
Apresentacio Pratica

Danca Moderna

Guiao da Danga

Descric¢io do Trabalho
A elaboracio da coregrafia da danga moderna e a sua apresentacao sera realizada por quatro

grupos de 7 alunos cada, em que todos os elementos do grupo participam obrigatoriamente.

Cada grupo deve desenvolver uma coreografia de uma parte da misica proposta, com o objetivo
de todos os grupos fazerem parte da mesma. Assim, a turma ird apresentar a coreografia de

uma danca completa, mas cada grupo entra no tempo musical atribuido.

A escolha musical é feita em conjunto, pela professora e pelos alunos.

Caracteristicas da Danca:
= Planos de movimentagéao obrigatérios na Danca:
e Alto;
e Meédio;
e Baixo;

Nota - Cumprir os 3

= Posicionamentos do grupo:
e Emlinha;
¢ Em xadrez;
e Em circulo;
e Ete.

Nota - Devem ser criativos nas posigoes, realizar pelo menos 3 diferentes.

= Tempo de coreografia aproximadamente 58 segundos para cada grupo.
Grupo A- 0:00 até 0:58
Grupo B- 0:58 até 1:56
Grupo C- 1:56 até 2:54
Grupo D- 2:54 até 3:53

1|Ppédgina
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= 2variagdes de ritmo.

= Dancar nos tempos da misica
= Criatividade.
—

Roupas adequadas ao tema musical no dia da apresentacao.

Apresentacio e Avaliacdo

A apresentacao da Danca sera realizada em situacao de aula e a sua avaliacao, no Auditério da
escola no dia 21 de marco. A avaliacdo sera dividida em dois momentos: a parte individual de
cada grupo; a parte final da juncao de todos os grupos.

A coreografia também ser4 apresentada no dia da “Noite dos Jovens Investigadores”.

Avaliacao | Parte individual de cada grupo

Apresentaciao Classificacao (C1)

Cumpre os 3 planos de movimentacao 20%
Criatividade da apresentagio 20%
Cumpre as variacoes de ritmo 20%
Danca no tempo da misica 20%
Cumpre os 3 ou mais posicionamentos de 10%
grupo propostos ou de forma criativa

Apresentam roupas adequadas a danca 10%

Nota Final - 70% 100%

Avaliacdo | Parte Final de juncao de todos os grupos

Apresentacao Classificacao (C2)

Cumpre os 3 planos de movimentacao 20%

Criatividade da apresentacao 20%

Cumpre as variagoes de ritmo 20%

Danca no tempo da misica 20%

Cumpre os 3 ou mais posicionamentos de 10%
grupo propostos ou de forma criativa

Apresentam roupas adequadas a danca 10%

Nota Final - 30% 100%

Nota Final do Trabalho =C1+C2

Bom Trabalho ©
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Apéndice XII — Jogo “A volta a Europa” — Situacio de Aprendizagem

Jogo “A volta a Europa”

A “Volta a Europa” ¢ um exercicio coletivo de Badminton em que se definem duas
equipas cooperantes, formando uma fila em cada lado da rede. Cada jogador ocupa o
seu campo a sua vez, garantindo o ritmo do exercicio.

A dinamica do jogo consiste em o jogador realizar um batimento (clear, lob ou servico)
para o colega que se encontra na equipa do outro lado da rede, o jogador sai do circuito
e espera na lateral, na fila da sua equipa, até completarem uma volta.

O objetivo do jogo ¢ os alunos conseguirem realizar o0 maior nimero de batimentos

com as técnicas pedidas, sem deixarem o volante cair no chao.
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Apéndice XIII — Quadro do Planeamento da 3.* Etapa da Area da Lecionacio - Area das Atividades Fisicas
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Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre
Disciplina Curricular de Educagdo Fisica | 7.2 ano
3.2 Etapa | 4.2 Unidade Didética

Professora Estagidria: Mariana Gongalves
Turma 72C Ne Alunos | 28 Datas: 29/01 e 31/01 Hordrio | 08h15-09h45 Duragio: 90"
Objetivos | Conteddos: 1 bola de Basquetebol
das matérias Pinos sinalizadores
ctanaEnsi . « Atletismo- Corrida de barreiras e técnica de corrida em situago de exercicio. P
BPa RSO 38 « Basquetebol em situagdo de jogo reduzido e condicionado. Material oo
« Luta em situago de exercicio. 6 barreiras pequenas
« Danca, através de situagdo de exercicio. fitas
) 42
das C Motoras: Forga e Resisténcia em contexto de jogo e exercicio.
Parte Inicial - Comando
Estilos de
Aulas 67¢68,69¢70 . Parte Fundamental —Tarefa
Ensino
Parte Final —Comando
Situagdo de Aprendizagem
PA Tempo | Neex Tarefa Descrigio | Objetivos Organizagéo

Instruggo Inicial
Estilo de Ensino: Comando

Organizagdo dos alunos em meia-lua.
Instrugao inicial - objetivos da aula/organizago.

Os alunos sentam-se formando um "U" por ordem
numérica.

Ativagzo cardiorrespiratoria e circulatoria e
%0 do sistema éti
Estilo de Ensino: Comando

Exercicios de ativago cardiorrespiratdria e circulatdria- corrida leve
(aumentar 30 segundos em cada aula);
Exercicios de 3o articular

0s alunos realizam o aquecimento nas dreas indicadas
pela professora—em linha (4 filas).

Desenvolvimento das Capacidades Motoras
Sequéncia de Exercicios de Forca para
Membros Inferiores.
Estilo de Ensino: Comando

Sequencia de exercicios:
- Correr no lugar elevando os joelhos até a altura da cintura. Manter os
bragos ativos durante o movimento. (30")

- Agachamento, em pé, com os pés afastados nalinha dos ombros, baixar
0 quadril como se fosse sentar numa cadeira. Manter o peito erguido e os
joelhos alinhados com os pés. Retomar a posiao inicial. (10 repetiBes)

- Lunge, dar um passo para frente com uma perna, fletir os dois joelhos
até que o detrés quase toque no chio e o da frentefique a 90 graus.
Voltar  posigo inicial e alternar as pernas. (10 repetigSes com cada
perna)

- Agachamento Isométrico, encostar as costas na parede e deslizar para
baixo até que os joelhos formem um angulo de 90 graus, como se
estivesse sentado numa cadeira. Manter a posi¢do.(30")

Enquanto um grupo realiza o exercicio, 0 outro grupo descansa.

s alunos dividem-se em dois grupos, cada grupo
numa linha a meio campo e a professora fica no meio
de forma a ver todos.

Ativagzo cardiorrespiratoria e circulatoria e
do sistema éti

Jogo do Apito- Os alunos estao em corrida pelo Ginasio, ao apito da

Estilo de Ensino: Comando

devem responder as seguinte forma:
-1 apito: sentar no ché
- 2 apitos: deitar no chao;
-3 apitos prancha.

Alunos correm livremente pelo ginasio.

Metas

Matéri:

Os alunos col

avaliagao da Corrida d

fila e devem realizar uma corrida de 40 m, no

Partir apenas ao sinal da professora e a sua vez.

Realizar a corrida de

Avaliagdo da AF -Velocidade. menor tempo possivel. Este teste tem como objetivo mensurar a 40 metros em
Estilo de Ensino: Comando de aceleragio e a velocidade dos alunos. menos tempo
Grupos: os alunos que pretendem melhorar possivel.
o seu resultado Aula
67e68

s alunos em grupos de 7 devem criar uma coreografia e respeitar o guido | Os alunos podem utilizar o espao de 5m por 5m. Realizar a

disponibilizado no teams: 3 planos de movimentago, alto, médio e baixo;
criatividade nos posicionamentos do grupo com pelo menos 3 variagdes;
respeitar o tempo correspondente ao seu grupo; 2 variagdes de ritmo;
dangar nos tempos da misica; criatividade e roupas adequadas ao tema
no dia da apresentagéio

coreorafia com
corregio global.

de Ensino: Comando

em frente 3 professora.

Nota: 0s tempos apresentados entre cada tarefa englobam os momentos de transigéo entre tarefas.

Observages:

- 4 grupos heterogéneos, de 7 alunos.
- Se um aluno ndo puder realizar aula prética realiza um relatério sobre a aula.
- Se um aluno for para a SIP tem realizar uma ficha de tarefa.

Corridade Barreiras + Técnica de Corrida

Balango Final:

67 e 68: Esta aula decorreu com um bom funcionamento, os alunos precisaram de mais atengéo na corrida de barreiras para realizar corretamente a técnica, As restantes estagdes foram realizadas de forma mais
auténoma, o Basquetebol foi a matéria onde os alunos se destacaram mais, com mais motivagéo para a situaqgdo de jogo. Na Danca os alunos estdo a construir as suas coreografias de forma criativa, apenas um dos
grupos néo conseguiu avangar muito com a coreografia por motivo de vérios colegas de grupo estarem afaltar. A Luta como j& ndo realizavam esta matéria h4 algum tempo, os alunos estiveram mais empenhados no
jogo de contacto e posteriormente é que passavem & técnica e alguns alunos ficavam fora de tarefa.
foi realizada a autoavaliago, muitas alunos faltaram a esta aula o que implicou reajustar grupos sobretudo no basquetebol. Os alunos nesta aula tiveram um comportamento mais agitado, talvez por ser o dltimo dia
deaulas do semestre. A estagdo da Luta foi onde os alunos estiveram mais fora da tarefa e s6 realizavam os exercicios quando eu estava presente, tentei estar mais presente nessa estagdo. As restantes estagdes

correram bem, os alunos demonstraram mais empenho na estagdo do basquetebol como na aula passada, mas estiveram sempre em tarefa.

69 e 70: Nestaaula

Matéria: Basquetebol Na situago de jogo 3x3+/K em meio campo: os alunos mantém defesa | Situacao de jogo em meio campo. Realizar o
Situagao de jogo - 3x3+JK, em meio campo | individual, colocando-se entre o atacante e o cesto, em posigdo base langamento na
Estilo de ensino: Tarefa Aula |defensiva. Apenas sdo contabilizados os pontos marcados em langamento passadaea
67 e 68,69 e 70 Grupos [na passada. marcagao individual
_ AB,C,D com corregdo
5
£ global.
2 Matéria: Atletismo Situagio | Com 6 barreiras com altura reduzida, os alunos realizam: 0Os alunos realizam os exercicios propopostos umde | Transpor com
2 de exercicio de aprendizagem - Corridade |- Passagem da perna de ataque pela barreira com pequenos saltos nas cada vez. Primeiro nas barreiras e depois nos cones. | corregio global pelo
] Barreiras em situagio de exercicio individual. |laterais da barreira com a outra perna. menos 3 barreiras.
% Técnica de corrida em exercicio de - Passagem da perna de impuls3o pela lateral das barreiras. Aceleragio
o aprendizagem. - Corrida de Barreiras com partida alta. progressiva da
Estilo de ensino: Tarefa Aula | Objetivos: corrida com
67 e 68,69 e 70 Grupos | Ataca a barreira com a perna de ataque em extenso, com corregdo global. corregao global.
AB,C,D - Perna de impulsio passa a barreira com corregio global.
- 0 aluno realiza a técnica completa com corregio global.
Corrida de Velocidade colocando os apoios entre os cones (cones
inicialmente mais afastados, ao longo da corrida vai diminuindo a distancia
entre cones)
Matéria: Luta 0Os alunos realizam o Jogo dos piratas: Realizam inicialmente em grupo e em seguida a pares. | Realizar a técnica
Jogos de contacto fisico - estdo 4 alunos em contacto fisico, e 0s restantes alunos sdo os piratas | Em cima de dois colchdes realizam jogos de contacto e |dupla prisdo de
Realizagdo de uma Técnica de Luta queiro tentar retirar os colegas de dentro do barco que sdo os colchdes. |a técnica referida. bragos com
Estilo de ensino: Tarefa - ap6s terminar o jogo, juntam-se em pares e realizam a técnica de Luta: corregio global.
Aula67 e 68,69 e 70. - dupla prisdo de braos, com o brago que controla junto a0 ombro (se
Grupos A, B,C,D possivel a empurrar a cabeca do adversario), controlando com a outra mao
©0 mesmo brago do parceiro, junto ao cotovelo, rodando o tronco
d ilibri oombroe o pédo lado da
projecéo para trés.
Retorno a Calma 0Os alunos fazem alongamentos estéticos, descritos pela professora. Distribuidos em meia lua na zona central do ginsio,
s Alongamentos estaticos. em frente a professora.
E Estilo de En: : Comando
E Balanco da Sessio Reforco dos aspetos criticos da sessdo e projecao da aula seguinte Distribuidos em meia lua na zona central do ginasio,
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Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre
a Curricular de Educagdo Fisica | 72 ano
3.2 Etapa | 4.2 Unidade Didética

-

Professora Estagidria: Mariana Gongalves

E
]
H
%
¢
&

Parte Final

Turma 7.2¢C N2 Alunos | 28 Datas: 12/02 e 14/02 08h15-09h45 | Duragso: 90"
Objetivos | Conteddos: 7 raquetas de badmintos +volantes
Aprendizagem e desenvolvimento das matérias prioritrias: Rede de badminton
ctapa Ensi - «Badminton 141 situacdo de exercicio a pares P —
pa Ensino 8 « Corfebol em situago de jogo reduzido | Caso ndo haja acesso ao gindsio D: Material |oe2.d0 minitrampolim
corda e Bola em situag3o de exercicio em grupo. pinos sinalizadores
* Gindstica de Aparelhos- Saltos no minitrampolim, em situag3o de exercicio. 13 arcos
b a « Danga e danga Social Merengue, através de situago de exercicio.
Capacidades Motoras: Resisténcia e Flexibilidade dos membros inferiores
superiores. tos dg_ | o Wictal~Comando
Aula 71e72,73e74 Fotlos de. [parte Fundamental —Tareta
Parte Final - Comando
Situagdo de.
PA Tempo | N2ex Tarefa Descrigéo | Objetivos Organizagio

Instrugao Inicial
Estilo de Ensino: Comando

Organizagéo dos alunos em meia-lua.
Instrugso inicial - objetivos da aula/organizagso.

05 alunos sentam-se formando um "U" por ordem
numérica.

iae
preparagio do sistema musculo-
esquelético.

Estilo de Ensino: Comando

Exercicios d corrida leve;
Exercicios de mobilizago articular e alongamentos dinamicos;

0s alunos realizam o aquecimento nas dreas indicadas
pela professora—em linha (4 filas)

Desenvolvimento das Capacidades
Motoras

Sequéncia de Exercicios de Flexibilidade
dos MSeMI.

‘Sequéncia de exercicios, repetir 2 vezes cada exercicio:

- Afundos com ambas as pernas, com o joelho da perna de trés em apoio

no chio. (15")
- Deitar sobre uma perna, com a outra em flexdo. (15")

s alunos dividem-se em dois grupos, cada grupo
numa linha de colchdes paralelas.

Estilo de Ensino: Comando

- Sentados no chao com as pernas afastadas em extenso, tentar alcangar
0 chdo com o peito. (15")
- Flexibilidade de Ombros, deitar no chdo com os bragos atras das costas

em extens o, com a palma da méo virada para baixo, tentar alcangar o mais
longe possivel (15")
- Dejoelhos no chio, 0s alunos com a bacia bem avancada fazem uma
flexdo das costas para trés até onde conseguem alcangar e mantém a

posigao.(15")

preparagao do sistema miisculo-

Ativagdo cardiorrespiratoria e circulatéria e [ Jogo dos arcos- os alunos correm pelo espago e sempre que a musica para [ Alunos correm livremente pelo gindsio.
devem de ocupar dois alunos um inico arco, os alunos que néo tiverem

esquelético. arco s30 eliminados. 1LEED
Estilo de Ensino: Comando
Matéria: Danca Social - Merengue 0s alunos devem: De forma massiva, os alunos colocam-se em xadrez, | Executar com

Os alunos realizam:

1- passos no lugar e progredindo & frente
eatrds.

2 - passos laterais a direita e esquerda,

Entrar no tempo certo da frase musical;
- Realizar as duas figuras musicais.
- Dangar dentro do tempo musical;
- Movimentagdo corporal seguindo o ritmo da musica.

alunos com mais competéncias nas filas mais & frente
para os restantes coleegas conseguirem guiar-se nos
passos.

4- passos & frente e atrds com 0
mesmo apoio, alternados com
transferéncias de peso do outro apoio no
lugar; Estilo de
Comando

Aula7le72,73e74

Grupos A,B,C,D

corregio glogal 0s
passos propostos.

Matéria: Danga

0s alunos realizam em grupo a parte da
coreografia que Ihes foi atribuida.

Estilo de ensino: Tarefa
Aula71e72,73e74

05 alunos em grupos de 7 devem criar uma coreografia e respeitar o guido | Os alunos podem utilizar o espago de 5m por Sm.
disponibilizado no teams: 3 planos de movimentagdo, alto, médio e baixo;
criatividade nos posicionamentos do grupo com pelo menos 3 variagdes;
respeitar o tempo correspondente ao seu grupo; 2 variagdes de ritmo;
dancar nos tempos da misica; criatividade e roupas adequadas a0 tema
no dia da apresentagio

Realizar a
coreografia com
corregao global.

Grupos A,8,C,D

Monocorfebol 4x4 em campo reduzido, os alunos devem respeitar as
regras do jogo, realizar lancamento na passada, de baixo para cima. Os
alunos 56 podem langar a0 cesto se utilizar o langamento na passada.
Devem também respeitar a regra da zona de ataque e de defesa.

0 alunos jogam num campo reduzido com 2 cestos.

Realizar todos os
langamentos a0
cesto em
langamento na
passada, os

lanamentos devem

serreal

lizados com

corregio global,

Matéria: Ginastica de Aparelhos -
Minitrampolim

Grupos A, B, C, D

Realizar os saltos: em extens3o e engrupado.
0 alunos devem realizar a corrida de chamada corretamente, seguida a
chamada a dois pés no trampolim, realizar um salto definindo a posigdo de| ficam perto do aparelho minitrampolim para
Tarefa extencio com o corpo completamente alinhado e os membros em
extenco, ou a posigio de engrupado com os joelhos a0 peito defi
posigao no ponto mais alto do salto. Por fim os alunos realizam a
recepgdo a dois pés, mantendo os joelhos fletidos e o tronco direito com
05 bragos em extencio para a frente.
05 alunos ficam perto do aparelho minitrampolim para observarem o salto
do colega e ouvirem o feedback da professora.

0O alunos realizam uma fila Gnica e realizam os saltos.

um de cada vez por questdes de seguranca. Os alunos

observarem o salto do colega e ouvirem o feedback da
indo a | professora.

Realizar os saltos
emextensio e
engrupado com
corregao global.

Matéria: Badminton

Situagdo de exercicio em forma jogada:
jogo da "volta a europa”.

Estilo de ensino: Tarefa

Grupos A, B, C, D

europa, 0s alunos devem i
- Realizar o batimento Lob perto da
batimento Clear  cima da cabega, de cima para baixo.
Aula71e72,73e74 - Realizar it
- Realizar batimentos em cooperagdo com o colega.

Os alunos em situagao de cooperagao 1+1, através do jogo "volta a
iciar a jogada com o servigo longo ou curto: | reduzido e o grupo vai sempre rodando os jogadores,

A pares realizam a situagao de cooperaggo, num campo

, de baixo para cir

um batimento o jogador troca.

0s alunos devem
iniciar as jogadas

como

servigo

Longo, eos
batimentos Lob e

Clear com corregao

global.

*Matéria: Ginastica Ritmica

indsio D

ivos e realizar outras habilidades.

#0s alunos realizam habilidades em grupo com o Arco e com a bolacom | Os alunos, no espago delimitado pela professora,

Aprendizagem em grupo das habilidades | corregdo glob

Corda- saltitar 4 corda no lugar com um pé; salttar 4 corda no lugar com [ corda e a bola controlados.

dois pés; saltitar em progressdo; langar e reveber a corda com a mao

direita; lancar e receber a corda com a méo esquerda.

Bola- Toque com o é esquerdo, toque com o pé direito; toque com a coxa

*Caso ndo haja possibilidade de utilizar o |esquerda; toque com a coxa direita; lancar a bola ao ar e receber com a
méo esquerda; langar a bola ao ar e receber com améo direi

Os alunos podem ser criati

realizam as duas habilidades propostas mantendo a

Realizar os

exercicios com
corregio global.

Retorno a Calma
Alongamentos estiticos.
Estilo de Ensino: Comando

0s alunos fazem alongamentos estaticos, descritos pela professora.

Distribuidos em meia lua na zona central do gindsio,
em frente professora.

Balanco da Sessdo
Estilo de Ensino: Comando

Reforgo dos aspetos criticos da sessao e projeao da aula seguinte

‘em meia lua na zona central do gindsio,
em frente  professora.

Nota: os tempos apresentados entre cada tarefa englobam os momentos de transig3o entre tarefas.

Observagdes:
.~ n

-se

o gindsio D pado. O Corfebol & realizado no gindsio D.

- 4 grupos heterogéneos, de 7 alunos.

A A AN A A A A

relatério sobre aaula.

- Se um aluno for para a SIP tem realizar uma ficha de tarefa.

Ginasio C
Danga Social - Merengue

Ginasticade Aparelhos

*Ginastica
Ritmica

Ginasio D
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. " Disciplina Curricular de Educagdo Fisica | 72 ano —r
LUSOFONA 3.2 Etapa | 4.2 Unidade Didatica e
Professora Estagidria: Mariana Gongalves
Turma 7.2C N2 Alunos | 28 Datas: 19/02 e 21/02 Hordério 08h15-09h45 Duragdo: 90'
Objetivos | Contetidos: Pinos sinalizadores
€ das matérias 1 Bola de Corfebol
i 2
EtapgEnsing 3 * Corfebol em situagdo de jogo reduzido. Material 1 Bola de Basquetebol
o Atletismo - Corrida de Estafetas em situagdo de exercicio. 4 Bolas de ritmica
* Gindstica Ritmica - em situagdo de exercicio individual 4 arcos
uD a2 * Danga, através de situagdo de exercicio. Testemunhos
- das C. Motoras: N . Parte Inicial -Comando
Aula 75e76,77e78 Parte Fundamental — Tarefa
Ensino
Parte Final —Comando
Situagdo de Aprendizagem
PA Tarefa Descrigdo | Objetivos Organizagdo

Instrugdo Inicial
Estilo de Ensino: Comando

Organizagdo dos alunos em meia-lua.
Instrugdo inicial - objetivos da aula/organizagdo.

Os alunos sentam-se formando um "U" por ordem
numérica.

Ativagdo cardiorrespiratéria e circulatéria e
preparagdo do sistema musculo-
esquelético.

Estilo de Ensino: Comando

Exercicios de ativagdo cardiorrespiratdria e circulatoria- corrida leve;
Exercicios de articular e indmicos;

Os alunos realizam o aquecimento nas dreas indicadas
pela professora—em linha (4 filas).

Desenvolvimento das Capacidades
Motoras

Circuito de exercicios de resisténcia
Estilo de Ensino: Comando

Corrida constante, em cada aula aumenta 30 segundos.

Os alunos todos alinhados no cumprimento do campo
de jogos, realizam os exercicios sempre em grupo
tentando ndo deixar ninguém para tras.

Ativagdo cardiorrespiratéria e circulatéria e
preparagdo do sistema musculo-
esquelético.

Estilo de Ensino: Comando

Jogo da Corrente: Dois alunos tentam apanhar os colegas, quando sdo
apanhados formam uma corrente de mdos dadas e apenas podem apanhar
os colegas dessa forma. Sempre que a corrente fica comosta por 8 alunos
deve dividir-se em dois grupos de 4 alunos.

Alunos correm liviemente pelo campo de jogo.

Os alunos em grupos de 7 devem criar uma coreografia e respeitar o guido
disponibilizado no teams: 3 planos de movimentagdo, alto, médio e baixo;
criatividade nos posicionamentos do grupo com pelo menos 3 variagdes;
respeitar o tempo correspondente ao seu grupo; 2 variagdes de ritmo;
dangar nos tempos da musica; criatividade e roupas adequadas ao tema
no dia da apresentagdo

Os alunos podem utilizar o espago de 5m por 5m.

Realizar a coreografia
com corregdo global.

Matéria: Corfebol

Situagdo de jogo reduzido - Corfebol 8x8.
Aula75e76,77e78

Grupos A, B,C,D

Corfebol 8x8, os alunos devem respeitar as regras do jogo, realizar
langamento na passada, de baixo para cima. Os alunos sé podem langar ao
cesto se utilizar o langamento na passada. Devem também respeitar a regra
dazonade ataque e de defesa. Compreender as regras do jogo.

Os alunos jogam num campo reduzido com 2 cestos.

Realizar todos os
langamentos ao cesto
em langamento na
passada, os
langamentos devem ser
realizados com
corregdo global.

Matéria: Ginastica Ritmica
Aprendizagem em grupo das habilidades

Parte Fundamental

com Arco e Bola.

Estilo de ensino: Tarefa
Aula75e76,77e78
Grupos A, B,C,D

Os alunos realizam habilidades com o Arco e com a bola com corregdo
global:

- Roda o arco, em partes do corpo como os MS, MI, anca, pescogo
realizando no minimo 3 rotagdes com postura adequada;

- Rola o arco, pelo chdo com uma méo no langamento, podendo dar efeito
de vai e volta.

Os alunos, no espago delimitado pela professora,
realizam as duas habilidades propostas mantendo o
arco ea bola controlados.

Realizar os exercicios
com corregdo global.

Matéria: Atletismo - Corrida de Estafetas
Em exercicio indivdual executam a corrida.
Estilo de ensino: Tarefa
Aula75e76,77e78
Grupos A, B,C,D

Corrida rapida, em fila, alinhados com uma determinada distancia entre os

Os alunos colocam-se nas zonas de transmiss&o
f edevem receber o

colegas, devem respeitar as técnicas de dodo
ascendente e descendente.

bendo o nazonade o, com controlo visual e
em movimento, entregando-o com seguranga e sem acentuada
desaceleragdo.

Corrida de estafetas de 20 metros.

pela pi
testemunho apenas na zona delimitada.

Realizar a passagem e a
recegdo do Testemunho
com corregdo global.

Retorno & Calma
Alongamentos estaticos.
Estilo de Ensino: Comando

Os alunos fazem alongamentos estaticos, descritos pela professora.

Distribuidos em meia lua na zona central do gindsio,
em frente a professora.

Balango da Sessdo
Estilo de Ensino: Comando

Parte Final

Reforgo dos aspetos criticos da sessdo e projegdo da aula seguinte

Distribuidos em meia lua na zona central do ginasio,
em frente a professora.

Nota: os tempos apresentados entre cada tarefa englobam os momentos de transigdo entre tarefas.

Observagdes:

- 4 grupos heterogéneos, de 7 alunos.
- Se um aluno ndo puder realizar aula pratica realiza um relatério sobre a aula.
- Se um aluno for para a SIP tem realizar uma ficha de tarefa.

12 Parte da aula em Massivo
Corrida de Estafetas

22 Parte daaula em estagdes

Ginastica
Ritmica

10933403
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m Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre
. Disciplina Curricular de Educag&o Fisica | 7.2 ano
LUSOFONA 3.2 Etapa | 4.2 e5.2 Unidade Didatica
Professora Estagiaria: Mariana Gongalves
Turma 72C N2 Alunos | 28 Datas: 28/02 Horério 08h15-09h45 Duragéo: 90'
Objetivos | Conteddos: 1 bola de Volieibol
i e i das matérias Pinos sinalizadores
B * Atletismo- Langamento da bola e técnica de corrida em situag&o de exercicio. =
EtapIERS i) 32 * Voleibol em situagdo de jogo reduzido e condicionado. Material ColchGes
* Gingstica no Solo em situagio de exercicio. 7 bolas de langamento
* Danga, através de situagdo de exercicio. fitas
ub 42e52
das C i Motoras: Forga superior e média; Veloci e Resisténcia em
contexto de jogo e exercicio. Estilos de Parte al - Comando
Aulas 8le82 . Parte Fundamental — Tarefa
Ensino
Parte Final —-Comando
Situagdo de Aprendizagem
PA Tempo | N2ex Tarefa Descrigdo | Objetivos Organizagio
Instrugdo Inicial Organizagdo dos alunos em meia-lua. 0Os alunos sentam-se formando um "U" por ordem
1.1 |gstilo de Ensino: Comando Instrugdo inicial - objetivos da aula/organizagdo. numérica.
Ativagdo cardiorrespiratdria e circulatoria e icios de ativagdo cardiorrespiratdria e circulatéria- corrida leve Os alunos realizam o aquecimento nas areas indicadas
12 preparagao do sistema musculo- (aumentar 30 segundos em cada aula); pela professora—em linha (4 filas).
esquelético. icios de ilizagdo articular e di i
Estilo de Ensino: Comando
i das C: i éncia de exercicios: Os alunos dividem-se em dois grupos, cada grupo
z Motoras - Tricep no banco sueco (10 repetigdes); numa linha a meio campo e a professora fica no meio
= Sequéncia de Exercicios de Forga para - Flexdes de bragos na parede (10 repetigdes); deformaa ver todos.
£ 13 |Membros Superiores e Forca Média - Prancha30";
b Estilo de Ensino: Comando - Deitado de costas, elevar as pernas retas até formar um éngulo de 90
graus e abaixa-las lentamente sem tocar o chio (10 repeti¢des).
Enquanto um grupo realiza o exercicio, o outro grupo descansa.
Ativagdo cardiorrespiratéria e circulatéria e | Jogo do Apito- Os alunos estdo em corrida pelo Ginasio, ao apito da Alunos correm livremente pelo gindsio.
preparagao do sistema musculo- professora devem responder as seguinte forma:
14 |esquelético. - 1 apito: sentar no chao; Metas
Estilo de Ensino: Comando - 2 apitos: deitar no chao;
- 3 apitos prancha.

- Os alunos em grupos de 7 devem criar uma coreografia e respeitar o guido [Os alunos podem utilizar o espago de 5m por 5m. Realizar a coreografia
disponibilizado no teams: 3 planos de movimentagao, alto, médio e baixo; com corregdo global.
criatividade nos posicionamentos do grupo com pelo menos 3 variagdes;

21 respeitar o tempo correspondente ao seu grupo; 2 variagdes de ritmo;
dancar nos tempos da musica; criatividade e roupas adequadas ao tema
no dia da apresentagdo
Matéria: Voleibol Na situagdo de cooperagdo 2+2 com rede, os alunos devem realizar o Num campo reduzido com rede a 2 metros. Realizar passe alto de
Situagdo de cooperagdo 2+2 com rede passe alto de frente e/ou manchete e o servigo por baixo, no minimo de 2 frente e manchete com
2.2 |Aula8le 82 toques e maximo 3 em cada lado da rede. corregdo global.
Grupos A, B,C,D
Matéria: Atletismo - Langamento da Bola | Os alunos realizam o langamento com 3 a 7 passadas de balango,coma  |Os alunos realizam o langamento das bolas avez, e Realizar a técnica do
Em exercicio indivdual executam os execugdo técnica do brago. Aceleragdo progressiva nas passadas de devem esperar que o Ultimo aluno lance para poderem |langamento, com
langamentos. balango, com o brago fletido e o cotovelo mais alto que o ombro (na recolher as bolas em seguranga. Depois do langamento |corregdo global e acertar
23 Técnica de Corrida em situagdo de dire¢do do langamento). realizam a corrida. num determinado alvo.
exercicio individual. Corrida de Velocidade colocando os apoios entre os cones (cones Aceleragdo progressiva
Estilo de ensino: Tarefa inicialmente mais afastados, ao longo da corrida vai diminuindo a distancia da corrida com corregdo
Aula 81 e 82 entre cones) global.
Grupos A, B,C,D
Matéria: Orientagdo - oricones em Os alunos individualmente, cada aluno tem um mapa diferente, realizam o | Realizagdo individual do percuso nos cones, com Realizar o percurso com
situagdo de exercicio individual. percurso e orientam-se espacialmente de acordo com as indicagdes do | auxilio do mapa disponibilizado pela professora. correggo global.
Estilo de ensino: Tarefa mapa.
Aulagle 82
Grupos A, B,C,D
Matéria: Ginastica no Solo Os alunos realizam uma sequéncia a sua escolha considerando os Na zona destinada, em 3 filas com colchdes realizam os | Execugdo de todos os
Em exercicio indivdual executam as seguintes grupos de elementos gimnicos: elementos gimnicos. elementos com corregao
habilidades gimnicas. Pinos- subida para pino; Dindmicas: global.
Estilo de ensino: Tarefa roda; Cambalhotas- a frente
Aula 81 e 82 engrupada; a frente com pernas estendidas e afastadas; atras engrupada;
Grupos A, B,C,D atras com pernas didas e afastad: de ilibrie
24 flexibilidade, forca e de ligagdo- avido; bandeira; ponte; espargata frontal;
espargata lateral; angulo; saltos, voltas e afundos.
0Os alunos devem combinar seis elementos com corregdo global dos
seguintes grupos: um do grupo dos pinos, dois do grupo das
cambalhotas, uma das dinamicas e dois do grupo de equilibrio,
flexibilidade, forga e ligagdo.
Retorno a Calma Os alunos fazem alongamentos estaticos, descritos pela professora. Distribuidos em meia lua na zona central do gindsio,
@ 3.1 |Alongamentos estaticos. em frente a professora.
3 Estilo de Ensino: Comando
Ea 32 Balango da Sessdo Reforgo dos aspetos criticos da sessdo e projegdo da aula seguinte Distribuidos em meia lua na zona central do ginasio,
- Estilo de Ensino: Comando em frente a professora.
Nota: os tempos apresentados entre cada tarefa englobam os momentos de transicao entre tarefas.
Observagdes:
- 4 grupos heterogéneos, de 7 alunos.
- Se um aluno n3o puder realizar aula pratica realiza um relatério sobre a aula. Oricones Ginastica no Solo
- Se um aluno for para a SIP tem realizar uma ficha de tarefa.
Langamento da bola + Técnicade Corrida
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Disciplina Curricular de Educago Fisica | 7.2 ano s
LUSOFONA 3.2 Etapa | 4.2 5.2 Unidade Didatica i
Professora Estagiaria: Mariana Gongalves
Turma 7.2C N2 Alunos 28 Datas: 05/03;07/03 e 02/04 Horério 08h15-09h45 Duraggo: 90'
Objetivos | Contetidos: 1 bola de Volieibol
Aprendizagem e desenvolvimento das matérias prioritdrias: Pinos sinalizadores
B * Atletismo- Langamento da bola e técnica de corrida em situagdo de exercicio. —
Etapa Ensino 3.2 . ; ~ . . . . . Colchdes

* Voleibol em situagdo de jogo reduzido e condicionado - qual é o nimero? Material
* Ginastica no Solo em situagdo de exercicio. 7 bolas de langamento
* Danga, através de situagdo de exercicio. fitas

uD 42e5:2 . _
D i das C: Forca superior e média; V lee é em -

B - Parte Inicial - Comando
83 e 84:85 e 86; | cONtexto dejogo e exercicio. Estilos de
Aulas ! ! 3 Parte Fundamental — Tarefa
99 e 100 Ensino
Parte Final - Comando
Situagdo de Aprendizagem
PA Tempo Tarefa Descrigdo | Objetivos Organizagdo

Instrugdo Inicial

Organizagdo dos alunos em meia-lua.

Os alunos sentam-se formando um por ordem

Estilo de Ensino: Comando

em frente a professora.

Nota: os tempos apresentados entre cada tarefa englobam os momentos de transigdo entre tarefas.

Observagdes:

- 4 grupos heterogéneos, de 7 alunos.
- Se um aluno n3o puder realizar aula prética realiza um relatério sobre a aula.
- Se um aluno for para a SIP tem realizar uma ficha de tarefa.

Ginasticano Solo

Langamento dabola + Técnicade Corrida

10° Estilo de Ensino: Comando Instrugdo inicial - objetivos da aula/organizagdo. numérica.
Ativagdo cardiorrespiratoria e circulatéria e | Exercicios de ativagdo cardiorrespiratdria e circulatéria- corrida leve Os alunos realizam o aquecimento nas areas indicadas
5 preparagdo do sistema musculo- (aumentar 30 segundos em cada aula); pela professora—em linha (4 filas).
esquelético. Exercicios de mobilizagdo articular e al finai
Estilo de Ensino: Comando
D Ivit das C; Sequéncia de exercicios: Os alunos dividem-se em dois grupos, cada grupo
&= Motoras - Tricep no banco sueco (10 repetigdes); numa linha a meio campo e a professora fica no meio
f Sequéncia de Exercicios de Forga para - Flexdes de bragos na parede (10 repetigdes); de forma a ver todos.
g 5" Membros Superiores e Forgca Média - Prancha30";
o Estilo de Ensino: Comando - Deitado de costas, elevar as pernas retas até formar um angulo de 90
graus e abaixa-las lentamente sem tocar o chdo (10 repeticdes).
Enquanto um grupo realiza o exercicio, o outro grupo descansa.
Ativagdo cardiorrespiratoria e circulatéria e | Jogo do Apito- Os alunos estdo em corrida pelo Gindsio, ao apito da Alunos correm livremente pelo gindsio.
preparagdo do sistema muisculo- professora devem responder as seguinte forma:
5 esquelético. - 1 apito: sentar no chéo; Metas
Estilo de Ensino: Comando - 2 apitos: deitar no chao;
- 3 apitos prancha.
Os alunos em grupos de 7 devem criar uma coreografia e respeitar o guido |Os alunos podem utilizar o espago de 5m por 5m. Realizar a coreografia
disponibilizado no teams: 3 planos de movimentagdo, alto, médio e baixo; com corregdo global.
criatividade nos posicionamentos do grupo com pelo menos 3 variagbes;
10° respeitar o tempo correspondente ao seu grupo; 2 variagdes de ritmo;
dangar nos tempos da musica; criatividade e roupas adequadas ao tema
no dia da apresentagdo
Matéria: Voleibol Na situagdo de cooperagdo 2+2 com rede, os alunos devem realizar o Num campo reduzido com rede a 2 metros. Realizar passe alto de
Situagdo de cooperagdo 2+2 com rede passe alto de frente e/ou manchete e o servigo por baixo, no minimo de 2 frente e manchete com
10’ Aula 83 e 84;85 e 86;99 e 100 toques e maximo 3 em cada lado da rede. corregdo global.
Grupos A, B,C,D
Matéria: Atletismo - Langamento da Bola | Os alunos realizam o langamento com 3 a 7 passadas de balango, com a Os alunos realizam o langamento das bolas a vez, e Realizar a técnica do
Em exercicio indivdual executam os execugdo técnica do brago. { do progressiva nas das de devem esperar que o Ultimo aluno lance para poderem |langamento, com
langamentos. balango, com o brago fletido e o cotovelo mais alto que o ombro (na recolher as bolas em seguranca. Depois do langamento |corregdo global e acertar
10" Técnica de Corrida em situagdo de dire¢do do langamento). realizam a corrida. num determinado alvo.
exercicio individual. Corrida de Velocidade colocando os apoios entre os cones (cones Aceleragdo progressiva
Estilo de ensino: Tarefa inicialmente mais afastados, ao longo da corrida vai diminuindo a distancia da corrida com corregdo
Aula 83 e 84;85 e 86;99 e 100 entre cones) global.
Grupos A, B, C,D
Matéria: Ginastica no Solo Os alunos realizam uma sequéncia a sua escolha considerando os Na zona destinada, em 3 filas com colchdes realizam os | Execugdo de todos os
Em exercicio i as grupos de imnicos: elementos gimnicos. elementos com corre¢do
habilidades gimnicas. Pinos- subida para pino; Dinamicas{ global.
Estilo de ensino: Tarefa roda; Cambalhotas- a frente
Aula 83 e 84;85 e 86;99 e 100 engrupada; a frente com pernas estendidas e afastadas; atras engrupada;
Grupos A,B,C,D atras com pernas i e de ilibri
107 flexibilidade, forga e de ligagdo- avido; bandeira; ponte; espargata frontal;
espargata lateral; angulo; saltos, voltas e afundos.
Os alunos devem combinar seis elementos com corregdo global dos
seguintes grupos: um do grupo dos pinos, dois do grupo das
cambalhotas, uma das dinamicas e dois do grupo de equilibrio,
flexibilidade, forga e ligagdo.
Retorno a Calma Os alunos fazem alongamentos estaticos, descritos pela professora. Distribuidos em meia lua na zona central do ginasio,
s 2,5 Alongamentos estaticos. em frente & professora.
o Estilo de Ensino: Comando
E 250 Balango da Sessdo Reforgo dos aspetos criticos da sessdo e proje¢do da aula seguinte Distribuidos em meia lua na zona central do ginasio,
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Estilo de Ensino: Comando

em frente & professora.

Nota: 0s tempos apresentados entre cada tarefa englobam os momentos de transigéo entre tarefas.

Observagdes:

- 4 grupos heterogéneos, de 7 alunos.
- Se um aluno no puder realizar aula pritica realiza um relatério sobre a aula.
- Se um aluno for para a SIP tem realizar uma ficha de tarefa.

Futebol

Disciplina Curricular de Educagao Fisica | 72 ano ]
LUSOFONA 3.2 Etapa | 4.2 Unidade Didatica ]
Professora Estagidria: Mariana Gongalves
Turma 72C Ne Alunos | 28 Horério | 08h15-09ha5 Duragdo: 90'
Objetivos | Conteddos: 1 bola de Andebol n.2 0
das matérias Pinos sinalizadores
. « Andebol em situagio de jogo reduzido e condicionado. —
EEmEE 32 « Futebol em situaglo de jogo reduzido e condicionado. S| Colchdes
» Luta em situagdo de exercicio. 1 bola de Futebol
« Danga, através de situagdo de exercicio. fitas
ub 42
das C: Motoras: Forca e Resisténcia em contexto de jogo e exercicio.
Parte Inicial - Comando
Aulas 87¢88;89 90 Estlos de | Fundamental —Tarcfa
Ensino
Parte Final - Comando
Situagso de Aprendizagem
PA Tempo | Neex Tarefa Descriggo | Objetivos Organizagdo
Instrugo Inicial Organizagdo dos alunos em meia-lua. 0s alunos sentam-se formando um "U" por ordem
Estilo de Ensino: Comando Instrugo inicial - objetivos da aula/organizagdo. numérica.
Ativaggo cardi bria e ci e [ Exercicios d & corrida leve 0s alunos realizam o aquecimento nas dreas indicadas
preparagdo do sistema musculo- (aumentar 30 segundos em cada aula); pela professora—em linha (4 filas).
esquelético. Exercicios articular a
Estilo de Ensino: Comando
Desenvolvimento das Capacidades Sequéncia de exercicios: 0s alunos dividem-se em dois grupos, cada grupo
Motoras - Correr no lugar elevando os joelhos até a altura da cintura. Manter os [ numa linha a meio campo e professora fica no meio
Sequéncia de Exercicios de Forga para bragos ativos durante o movimento. (30" de forma aver todos.
Membros Inferiores. - Agachamento, em pé, com os pés afastados na linha dos ombros, baixar
= Estilo de Ensino: Comando 0 quadril como se fosse sentar numa cadeira. Manter o peito erguido e os
g joelhos alinhados com os pés. Retomar a posicéo inicial. (10 repeticBes)
e - Lunge, dar um passo para frente com uma perna, fletir os dois joelhos
8 até que o de trés quase toque no chao e o da frente fique a 90 graus.
Voltar & posigao inicial e alternar as pernas. (10 repetigdes com cada
perna)
- Agachamento Isométrico, encostar as costas na parede e deslizar para
baixo até que os joelhos formem um angulo de 90 graus, como se
estivesse sentado numa cadeira. Manter a posigo.(30")
Enquanto um grupo realiza o exercicio, 0 outro grupo descansa.
‘Ativagao cardiorrespiratdria e circulatéria e | Jogo do Apito- Os alunos estdo em corrida pelo Gindsio, a0 apito da Alunos correm livremente pelo gindsio.
preparagdo do sistema musculo- professora devem responder as seguinte forma:
esquelético. - 1 apito: sentar no chao; Metas
Estilo de Ensino: Comando - 2 apitos: deitar no cho;
-3 apitos prancha.
Matéria: avaliagio da Impulsdo Horizontal | Exercicio de DCM —Impuls&o horizontal, atingir a maxima distancianum | Os alunos em fila, por ordem alfabética, realizam a ‘Atingir a méxima
| Avaliago da AF - Forga dos ML.. salto em comprimento a pés juntos. impulsdo horizontal. distancia num salto
Estilo de Ensino: Comando Em fila, alinhados por ordem alfabética, realizam o exercicio  vez, pelo em comprimento a
Grupos: os alunos que pretendem comando da professora. pés juntos.
melhorar o seu resultado
Aula89 e 90
0s alunos devem: s alunos colocam-se em xadrez, alunos com mais | Executar com
Entrar no tempo certo da frase musical; competéncias nas filas mais & frente para os restantes | corregdo glogal os
- Realizar as duas figuras musicais. coleegas conseguirem guiar-se nos passos. passos propostos.
- Dangar dentro do tempo musical;
- Movimentagdo corporal seguindo o ritmo da musica.
Os alunos em grupos de 7 devem criar uma coreografia e respeitar o guido | Os alunos podem utilizar o espago de 5m por 5m. Realizar a
= disponibilizado no teams: 3 planos de movimentagdo, alto, médio e baixo; coreografia com
£ criatividade nos posicionamentos do grupo com pelo menos 3 variages; corregio global.
£ respeitar o tempo correspondente ao seu grupo; 2 variagdes de ritmo;
2 dangar nos tempos da musica; criatividade e roupas adequadas ao tema
2 no diada 4
£ Matéria: Futebol Os alunos em situagdo de jogo - 3x1, devem executar passes com a parte | Num campo reduzido em vagas. Conseguem realizar
< Situagdo de exericio de aprendizagem-  |interna do pé, na diregdo adequada, receber a bola com a parte interna do cinco passes sem
Rabia 3x1. pé controlando a bola para realizar o passe. Defesa coloca-se entre o queos defesas
Estilo de ensino: Tarefa adversario e 0 alvo, e consegue manter a posse de bola e realizar passes e recuperem a posse
Aula87 e 88,89 e 90 recegBes. debola.
Grupos A,B, C, D
Matéria: Andebol 0s alunos em situagao de jogo 3x2 num campo reduzido, realizam passe | Num campo reduzido em vagas. Realizar as quatro
Situagao de jogo 3x2 num campo reduzido | de ombro, passe picado, remate em apoio e remate em salto na rea técnicas com
Estilo de ensino: Tarefa delimitada pela professora. Devem realizar passe de ombro com corregdo corregio global.
Aula87 e 88,89 e 90 global, cotovelo alto, pega da bola com a mo bem aberta e langar na
Grupos A,B, C, D diregéo do colega. picado direci 420 colega. R apoio
com um ou dois pés em contacto com o solo, brago com o cotovelo
elevado. Remate em salto, realiza dois apoios e salta com o joelho fletido,
brago com elevagio do cotovelo.
Matéria: Luta 0s alunos realizam o Jogo dos piratas: Realizam inicialmente em grupo e em seguida a pares. | Realizar a técnica
Jogos de contacto fisico - estdo 4 alunos em contacto fisico, e os restantes alunos sdo os piratas | Em cima de dois colchdes realizam jogos de contacto e |dupla priséo de
Realizagdo de uma Técnica de Luta queirdo tentar retirar os colegas de dentro do barco que 30 os colchdes. |a técnica referida. bragos com
Estilo de ensino: Tarefa - ap6s terminar o jogo, juntam-se em pares e realizam a técnica de Luta: corregio global.
Aula87 e 88,89 e 90 - dupla prisdo de bragos, com o brago que controla junto a0 ombro (se
Grupos A,B, C, D possivel a empurrar a cabega do adversério), controlando com a outra méo
0 mesmo brago do parceiro, junto ao cotovelo, rodando o tronco
durante o bri do 0 ombro 0 pédo lado da
projegio para trds.
Retorno a Calma 0s alunos fazem alongamentos estaticos, descritos pela professora. Distribuidos em meia lua na zona central do gindsio,
2 Alongamentos estaticos. em frente a professora.
b Estilo de Ensino: Comando
5 Balango da Sessdo Reforgo dos aspetos criticos da sessdo e projegdo da aula seguinte Distribuidos em meia lua na zona central do gindsio,
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Disciplina Curricular de Educagéo Fisica | 72 ano
A . .
LUSOFONA 3.2 Etapa | 5.2 Unidade Didatica
Professora Estagidria: Mariana Gongalves
Turma 72C N2 Alunos | 28 Horério 08h15-09h45 Duragdo: 90"
Objetivos | Contetddos: 7 raquetas de badmintos +volantes
i e i das matérias a Rede de badminton
* Badminton 1+1 situacdo de exercicio a pares
Etapa Ensino 32 . ) . . Fasquia ou eldstico
* Atletismo- salto em altura em situagdo de exercicio Material
« Ginastica de Aparelhos- Saltos no Boque, em situag&o de exercicio pinos sinalizadores
« Dangal, através de situagdo de exercicio.
up 5.2 das C: Motoras:
’ Parte Inicial -Comando
Aula 91e92 fstlosde o te Fundamental —Tarefa
Ensino
Parte Final —Comando
Situagdo de Aprendizagem
PA Tempo | N2ex Tarefa Descrig3o | Objetivos Organizagdo
Instrugdo Inicial Organizagéo dos alunos em meia-lua. Os alunos sentam-se formando um "U" por ordem
1.1 |Estilo de Ensino: Comando Instrug3o inicial - objetivos da aula/organizagdo. numérica.
Ativacdo cardiorrespiratéria e circulatdria e | Exercicios de ativagdo cardiorrespiratdria e circulatéria- corrida leve; Os alunos realizam o aquecimento nas areas indicadas
12 preparagdo do sistema musculo- Exercicios de articular e i icos; pela professora—em linha (4 filas).
esquelético.
Estilo de Ensino: Comando
das C; ia de exercicios, repetir 2 vezes cada exercicio: Os alunos dividem-se em dois grupos, cada grupo
Motoras - Afundos com ambas as pernas, com o joelho da perna de trds em apoio  |numa linha de colch&es paralelas.
éncia de Exercicios de no chio. (15")
= Estilo de Ensino: Comando - Deitar sobre uma perna, com a outra em flexo. (15")
E - Sentados no chdo com as pernas afastadas em extensdo, tentar alcangar
£ o chdo com o peito. (15")
& 13 - Flexibilidade de Ombros, deitar no chdo com os bragos atras das costas
em extensdo, com a palma da mdo virada para baixo, tentar alcangar o mais
longe possivel.(15")
- De joelhos no chio, os alunos com a bacia bem avancada fazem uma
flexdo das costas para tras até onde conseguem alcancar e mantém a
posicdo.(15")
Ativagio cardiorrespiratoria e circulatéria e | Jogo dos arcos- os alunos correm pelo espago e sempre que a musica para | Alunos correm livremente pelo ginasio.
preparagio do sistema musculo- devem de ocupar dois alunos um (nico arco, os alunos que ndo tiverem
14 |esquelstico. arco s eliminados. Metas
Estilo de Ensino: Comando
Os alunos em grupos de 7 devem criar uma coreografia e respeitar o guido |Os alunos podem utilizar o espago de 5m por 5m. Realizar a
disponibilizado no teams: 3 planos de movimentagdo, alto, médio e baixo; coreografia com
criatividade nos posicionamentos do grupo com pelo menos 3 variagdes; corregio global.
21 respeitar o tempo correspondente ao seu grupo; 2 variages de ritmo;
dangar nos tempos da musica; criatividade e roupas adequadas ao tema
no dia da apresentagdo
Matéria: Luta 0Os alunos realizam o Jogo dos piratas: Realizam inicialmente em grupo e em seguidaa pares. | Realizar a técnica
Jogos de contacto fisico - estdo 4 alunos em contacto fisico, e os restantes alunos s&o os piratas  [Em cima de dois colchdes realizam jogos de contacto e |dupla priséo de
Realizagdo de uma Técnica de Luta que irdo tentar retirar os colegas de dentro do barco que sdo os colchdes. |a técnica referida. bragos com
22 Estilo de ensino: Tarefa - ap6s terminar o jogo, juntam-se em pares e realizam a técnica de Luta: corregdo global.
Aula91e 92 - dupla prisdo de bragos, com o brago que controla junto ao ombro (se
Grupos A, B,C,D possivel a empurrar a cabega do adversario), controlando com a outra mdo
0 mesmo brago do parceiro, junto ao cotovelo, rodando o tronco
durante o desequilibrio, avancando o ombro e deslocando o pé do lado da
Matéria: Ginastica de Aparelhos - Boque e |Os alunos, 1 a1 realizam o salto de eixo e entremdos respeitando os Os alunos em fila, realizam o salto 1 a 1 com a ajuda da [Realizar o salto no
plinto seguintes critérios: professora se necessario. eixo pelo menos
- Chamada no reuther a 2 pés, - uma vez, com
23 Estilo de ensino: Tarefa Com os membros inferiores estendidos, joelhos em extenséo, corregdo global.
Aula91 e 92 Recegdo com os dois pés alinhados com a cintura, com os joelhos flefidos.
Grupos A, B,C,D
Matéria: Badminton 0Os alunos em situagdo de cooperagdo 1+1 (jogo volta a europa) devem | A pares realizam a situacdo de cooperagdo, num campo | Os alunos devem
Situagdo do jogo volta & europa. iniciar a jogada com o servico longo: reduzido e o grupo vai sempre rodando os jogadores, | iniciar as jogadas
Estilo de ensino: Tarefa Realizar o batimento lob perto da linha da cintura, de baixo paracimaeo |sempre que ha um batimento o jogador troca. com o Servico
24 |Aula91le92 batimento clear a cima da cabega, de cima para baixo. Longo, e os
Grupos A, B,C,D - Realizar corretamente a pega da raqueta de direita e de esquerda; - batimentos Lob e
Realizar batimentos em cooperagdo com o colega. Clear com corregdo
global.
Matéria: Atletismo - Salto em Altura - Técnica de Tesouracom 4 a 6 passadas de balango em curva. Os alunos realizam uma fila tnica e realizam os saltos [ Realizar a técnica de
Técnica de Tesoura - Apoio ativo e extensdo completa da perna de impulsdo com elevagio um de cada vez por questdes de seguranca. Tesoura com
Em exercicio indivdual executam o salto enérgica e simultdnea dos bragos e da perna de balango. corregdo global
com a técnica de tesoura. - Transposicao da fasquia com pernas em extensao e recegdo em equilibrio com aaltura da
2.5 |Estilo de ensino: Tarefa no colchdo de quedas. fasquiaa100cm de
Aula91e 92 altura para as
Grupos A B,C,D raparigas e 110cm
de altura para os
rapazes.
Retorno a Calma Os alunos fazem alongamentos estdticos, descritos pela professora. Distribuidos em meia lua na zona central do ginasio,
5 3.1 |Alongamentos estéticos. em frente & professora.
= Estilo de Ensino: Comando
E Balango da Sessdo Reforgo dos aspetos criticos da sessdo e projegdo da aula seguinte Distribuidos em meia lua na zona central do ginésio,
32 |gstilo de Ensino: Comando em frente a professora.
Nota: os tempos apresentados entre cada tarefa englobam os momentos de transigao entre tarefas.
Observagdes:
- 4 grupos heterogéneos, de 7 alunos.
- Se um aluno néo puder realizar aula prética realiza um relatério sobre a aula.
- Se um aluno for para a SIP tem realizar uma ficha de tarefa.
Ginastica de Aparelhos
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Disciplina Curricular de Educago Fisica | 72 ano

Parte Inicial

Parte Fundamental

Parte Final

LUSOFONA 3.2 Etapa | 5.2 Unidade Didética
Professora Estagiaria: Mariana Gongalves
Turma 72C N2 Alunos 28 Horério 08h15-09h45 Duragdo: 90"
Objetivos | Contetidos: Pinos sinalizadores
€ das matérias 1 Bola de Voleibol
i a
EtapS Ebsing 3. * Voleibol em situagdo de jogo reduzido e condicionado. Material 1 Bola de Futebol
« Andebol em situaco de jogo reduzido e condicionado. 4 Bolas de ritmica
* Futebol em situagdo de jogo reduzido e condicionado. 4 cordas
uD 5.2 * Ginastica Ritmica - em situagdo de exercicio individual 1 Bola de Andebol n20
eDangaT através de situagdo de exercicio. —
Parte Inicial -Comando
Estilos de
Aula 95e 96,97 e 98 |p, das C: Motoras: R Eim Parte Fundamental — Tarefa
Parte Final -Comando
Situagdo de Aprendizagem
Tarefa Descrigdo | Objetivos Organizagdo

Instrugdo Inicial
Estilo de Ensino: Comando

Organizagdo dos alunos em meia-lua.
Instrugdo inicial - objetivos da aula/organizagdo.

Os alunos sentam-se formando um "U" por ordem
numérica.

Ativagdo cardiorrespiratoria e circulatéria e
preparagdo do sistema musculo-
esquelético.

Estilo de Ensino: Comando

Exercicios de ativagdo cardiorrespiratéria e circulatéria- corrida leve;
Exercicios de articular e inamicos;

Os alunos realizam o aquecimento nas areas indicadas
pela professora—em linha (4 filas).

Desenvolvimento das Capacidades
Motoras

Circuito de exercicios de resisténcia
Es de Ensino: Comando

Corrida constante, em cada aula aumenta 30 segundos.

Os alunos todos alinhados no cumprimento do campo
de jogos, realizam os exercicios sempre em grupo
tentando ndo deixar ninguém para tras.

Ativagdo cardiorrespiratéria e circulatéria e
preparagdo do sistema musculo-
esquelético

E¢ de Ensino: Comando

Jogo da Corrente: Dois alunos tentam apanhar os colegas, quando sdo
apanhados formam uma corrente de mdos dadas e apenas podem apanhar
os colegas dessa forma. Sempre que a corrente fica comosta por 8 alunos
deve dividir-se em dois grupos de 4 alunos.

Alunos correm livremente pelo campo de jogo.

Metas

Os alunos devem: realizar o passo de passeio. Iniciar o passo saltado
cruzado com perna direita a cruzar pela frente e juntando-se os pés ao
oitavo tempo, enquanto os membros superiores oscilam em oposigdo aos
membros inferiores.

Realizar o passo saltitado com impulsdo e recegdo do mesmo pé, e as
trocas com o brago dado em oposigdo. -
Posicionar-se de forma correta: “Maria”: Brago de dentro entrelagado com
o brago do “Manuel” e mo livre na cintura. "Manuel”: Brago de dentro
entrelagado com o brago da “Maria” e m3o livre na zona da axila (segura o
colete).

Os alunos colocam-se em rodas constituidas por 4
pares, iniciando a danga com o passo de passeio no
sentido anti-horério. Marias do lado de foradarodae
Manéis do lado de dentro.

Realizar a danga com
corregdo global.

Matéria: Voleibol

Situagdo de cooperagdo 2+2 com rede
Aula95 e 96,97 e 98.

Grupos A, B,C,D

Na situagdo de cooperagdo 2+2 com rede, os alunos devem realizar passes
altos de frente ou manchete, minimo e toques, maximo 3 em cada lado da
rede.

Num campo reduzido com rede a 2 metros.

Realizar passe alto de
frente e manchete com
corregdo global.

Matéria: Ginastica Ritmica

Aprendizagem em grupo das habilidades
com Arco e Bola.
Estilo de ensino: Tarefa

Os alunos realizam habilidades com o Arco e com a bola com corregdo
global:

- Roda o arco, em partes do corpo como os MS, Ml, anca, percogo
realizando no minimo 3 rotages com postura adequada;

- Rola o arco, pelo chdo com uma mdo no langamento, podendo dar efeito
devai e volta.

Os alunos, no espago delimitado pela professora,
realizam as duas habilidades propostas mantendo o
arco ea bola controlados.

Realizar os exercicios
com corregdo global.

Situagdo de jogo 3x2 num campo reduzido
Estilo de ensino: Tarefa

Aulag5 e 96,97 e 98.

Grupos A, B,C,D

Os alunos em situagdo de jogo 3x2 num campo reduzido, realizam passe
de ombro, passe picado, remate em apoio e remate em salto na drea
delimitada pela professora. Devem realizar passe de ombro com corregdo
global, cotovelo alto, pega da bola com a mdo bem aberta e langar na
diregdo do colega. Passe picado direcionado a ao colega. Remate em apoio
com um ou dois pés em contacto com o solo, brago com o cotovelo

Num campo reduzido em vagas.

Realizar as quatro
técnicas com corregdo
global.

Matéria:
Situagdo de exericio de aprendizagem-
Rabia 3x1.

de ensino: Tarefa

Aula95 e 96,97 e 98.

Grupos A, B,C,D

Os alunos em situagdo de jogo - 3x1, devem executar passes com a parte
interna do pé, na diregdo adequada, receber a bola com a parte interna do
pé controlando a bola para realizar o passe. Defesa coloca-se entre o
adversario e o alvo, e consegue manter a posse de bola e realizar passes e
recegdes.

Num campo reduzido em vagas.

Conseguem realizar
cinco passes sem que
os defesas recuperem a
possede bola.

Retorno a Calma
Alongamentos estaticos.
Estilo de Ensino: Comando

Os alunos fazem alongamentos estdticos, descritos pela professora.

Distribuidos em meia lua na zona central do ginasio,
em frente a professora.

Balango da Sessdo
de Ensino: Comando

Reforgo dos aspetos criticos da sessdo e projegdo da aula seguinte

Distribuidos em meia lua na zona central do ginasio,
em frente a professora.

Nota: os tempos apresentados entre cada tarefa englobam os momentos de transigdo entre tarefas.

Observagdes:

- 4 grupos heterogéneos, de 7 alunos.
- Se um aluno ndo puder realizar aula prética realiza um relatério sobre a aula.
- Se um aluno for para a SIP tem realizar uma ficha de tarefa.

Voleibol Gindstica

Ritmica

Andebol
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Apéndice XIV — Quadro do Planeamento da 3.* Etapa da Area da Lecionagio — Area da Aptidio Fisica
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Apéndice XV — Quadro do Planeamento da 3.* Etapa da Area da Lecionacio - Area dos Conhecimentos

m Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre @
-t

Disciplina Curricular de Educagdo Fisica | 7.2 ano OF ESCOUAS
NivERSTDAD 3.2 Etapa | 4.2 Unidade Didatica ——
LUSOFONA
Professora Estagidria: Mariana Gongalves
Duragdo: 90'
Turma 72C N¢ Alunos 28 Dias - 26 de Fevereiro Hordrio 08h15-05h30 —e

Area dos Conhecimentos Tema/Objetivo

Os alunos nas aulas de 19 e 21 de fevereiro irdo trabalhar os conteldos sobre o tema "Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos na atualidade e ao longo dos
tempos, nomeadamente os jogos olimpicos e paralimpicos”, em cada estacdo ird existir uma meta a alcangar e quando os alunos conseguem alcancar essa meta terdo
oportunidade de responder a questdes relacionadas com o tema. No final da aula, ganha a equipa que acertou mais questdes. Na aula do dia 26 de fevereiro realizam um
teste de avaliagdo escrito sobre o tema trabalhado.
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Apéndice XVI —Documento de Apoio para a Realizacio do Teste de Avaliagao

Escrito

ey

Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre —
Ano Letivo 2024/2025 Qriscouse
Ensino Basico | Disciplina de Educagao Fisica R

Matéria de Apoio sobre Portugal nos Jogos Olimpicos- teste de

avaliacio

Primeira Medalha de Ouro de Portugal
Carlos Lopes foi o primeiro atleta portugués a conquistar uma medalha de ouro nos Jogos

Olimpicos. A conquista aconteceu nos Jogos de Los Angeles, em 1984, na prova da
maratona. Lopes terminou a corrida com um tempo de 2h09m21s, estabelecendo um novo

recorde olimpico na época.

Atletas portugueses com mais do que uma Medalha Olimpica
Alguns atletas portugueses conseguiram conquistar mais do que uma medalha nos Jogos

Olimpicos, destacando-se:

- Carlos Lopes (Atletismo) - Ouro em 1984 e Prata em 1976.

- Rosa Mota (Atletismo) - Ouro em 1988 e Bronze em 1984.

- Fernanda Ribeiro (Atletismo) - Ouro em 1996 e Bronze em 2000.

- Fernando Pimenta (Canoagem) - Prata em 2012 e Bronze em 2020.

- Pedro Pichardo (Atletismo) - Ouro em 2020 e Prata em 2024.

Primeira Medalha Olimpica de Portugal
A primeira medalha olimpica conquistada por Portugal foi na modalidade de hipismo, nos

Jogos de Paris em 1924. A equipa portuguesa garantiu uma medalha de bronze na prova

de saltos por equipas, marcando o inicio da histéria do pais nos Jogos Olimpicos.

Ultima Medalha Olimpica de Portugal
A mais recente medalha de Portugal nos Jogos Olimpicos foi conquistada por Patricia

Sampaio nos Jogos de Paris 2024, na modalidade de judo. Esta conquista refor¢a a
evolugdo do judo em Portugal e o seu crescimento como uma das modalidades de

destaque no desporto olimpico nacional.
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ey

Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre senma
Ano Letivo 2024/2025 DFILIPA
Ensino Bésico | Disciplina de Educagao Fisica e

Primeira Participaciio de Portugal nos Jogos Olimpicos
Portugal participou pela primeira vez nos Jogos Olimpicos em 1912, na edi¢do de

Estocolmo.

Melhor Participacio Olimpica de Portugal
A melhor participagdo de Portugal nos Jogos Olimpicos, em termos de nimero de

medalhas conquistadas, ocorreu nos Jogos de Paris 2024. Nesta edigao, Portugal obteve

um total de quatro medalhas:

e 1 Ouro: Iuri Leitdo e Rui Oliveira no Ciclismo de Pista, prova Madison
masculina.

e 2 Pratas: Iuri Leitdo no Ciclismo de Pista, prova Omnium masculina; Pedro
Pichardo no Atletismo, Triplo Salto masculino.

o 1 Bronze: Patricia Sampaio no Judo, categoria -78 kg feminina.

Este desempenho igualou o numero total de medalhas obtidas em Toéquio 2020, mas
destacou-se por incluir uma medalha de ouro no ciclismo de pista, uma conquista inédita

para o pais.

Total de Medalhas Conquistadas por Portugal
Até aos Jogos Olimpicos de Paris 2024, Portugal conquistou um total de 32 medalhas:

- 6 medalhas de ouro
- 11 medalhas de prata

- 15 medalhas de bronze

Bom estudo ©
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Apéndice XVII — Quadro do Planeamento da 4.* Etapa da Area da Leciona¢io — Area das Atividades Fisicas

Escola Secundiria D. Filipa de Lencastre
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(Coopen com os companheinos om todas as situagden, ewcoBiendo a agdes vosiveis 20 &xito pessoal ¢ do gripo, admitindo m indicagden que the dingem ¢ m opgdes ¢ Sdhas dos colegm. Conhece 0 objetivo do jogo, identifica ¢ descrimina as
pracpais apdes que o camcterizams “Senvigo”, “Pane”, "Recoglo™ ¢ “Famaluagho™ bem como s mgrmm essencns do jogo de Volabol a) dows toques, b) tmasports, ¢) violado da bnha divisdna, d) mtagdo 20 servigo, ¢) ndmem de toques consecutivos
por equipa ¢ 1) Soque na mde. Fm wimsagho de examicio, em gripos de quasm, com bols afivel, coopem com os companheims pam munter a bola no o (com a paticipacio de todos os alunos do grupo), utilizando, consoante a trajetinia da bola, o “passc”,
¢ 3 “smachene”, com ghobdal e p do-4c comxta ¢ op % do a bols em tmgetica descendente sobee 0 colega. Fm situacho de exemicio, com a mde sproximadamente a 2 metros de altura ¢ com bola afivel: Serve por baixo,
2 wmm divtiacia de ) 3 4.5 st da mde, cok do abola, confomme a mdicagho pefvia, na mxtade euquenda ou disita do mewo campo oposto. Como mector, parte atrds da linha de fando pars rccher a bola, com as duss “mdlos por cima® ou em manchete
(de acondo com a tmjesdeia da bola), p do-4¢ comta ¢ op de modo a mmpemsr & bols umm tagetdna alta, agamndo-a de soguida com o minimo deslocamento, Em concumo em grupos de quato, num campo de dimensdes redusidas ¢
[Bols afivel, com dois jogadoss de cada lado da mde (spoxmmdammie a 2 00m de alum) joga com os companheios chtuando toques com s duss mllos por cimm 0oy Wques por baixo com o antcbragos (em extensdo )\ pars munter a bola no ar, com
[admcm limstado de toques sucensivos de cada lado.

Fm witaagho de jogo de Fuscbol 4x4 (num axpago smplo ), com guandaendes: M-Mam—'dqu--w-mhq-dopp a) imicio ¢ mcomego do jogo, b) marcacko de golos, ¢) bola fora, d) langamento pela linha lateral, ¢)
Lgamento de baliza, ) prmcipais faltas, g) mucacho de vees ¢ b) de gmmde alidade; Rocehe abols badoac optando conk & leiturs da vituacho: Remata, se tem a baliza 20 seu alcance, Passa 3 um companheimo
[desmmecado, Conduz a bola na dinglo da balia, pam mmwter (1¢ ixtmto consegum posicho ) ou panas, Dovmweca4c apos 0 panse ¢ pam s bbertar do defmaor, ciando nhas de passe, ofmsivas ou de apoio, pocurando o espago livie. Aclars 0 espago
de penctmagio do jogador com bola, Na defosa, mueca o advendsio excolhiado, Como guandamdes, mquadmac com a bola pam impedic 0 golo, a0 mxuperar a bola, passa a um jogador devmarcado, Realiza com comegdo global, no jogo ¢ em exercicios
[crnémio, as apdex: a) moogho de bola, b) mmwe, ¢) condugho de bola, d) panse, ¢) devmmecaco ¢ f) muecacho, ¢ em stuacio de exemcicio g) cabeceamen o,

[Coopems com os A QUeT RO ex e Quer 5o jJogo, Bemdo a apdes Grvockven 30 &xio pesoal ¢ do grupo, admtindo m indicagden que the dingem ¢ aceitando s opgdes ¢ Slhas dos scus colega. Accita s decisden da abitagem ¢
tmata com agual € PO 0% L} ¢ advendsos, evitmdo apdes que poaham em mico & wa miagndade Suica, mevmo que o implique desvantagem no jogo. Conhece 0 objetivo do jogo, a funglo ¢ 0 modo de execuglo das
[primcipais apdes scmico-iticas ¢ ax mgmm do Jogo- a) miso ¢ moomego do jogo, b) Hamm de jogar a bola, ¢) violagdex por dnbles ¢ passos, d) violagdes da deva de baliza, ¢) infagden & mgra de conduta com o advendnio ¢ rspetivas penalizagdes. Em
sitaacho de Jogo de Aadebol de 5 (401 x 4+1) num campo mdundo, com sproxmmdammic 25m x 1 4m, balira com sproximadamente | 80m de altur ¢ deea de baliza de Sm, utilzando uma bola “aflvel™ n.* 0: Com a sua equipa em posse da bolx
Desmmass ofemomdo laba de panse, s mew ole ¢ 0 companhein com bola se mcontm um defosa ("queba do Y doa i do expao de jogo. Com boa pega de bola, opta por passe, ammando o brago, a um
jogador om posicho mmis ofmaiva ou por deble em peogrendo pams fnalie Fmalizs om mmwte om salo, s moche a bola, junto da dwa, em condigdes Svordvein. Logo que a sua equipa pende a posse da bola ssume atitude defensiva, procurando de
modinte moupen a wea posse: Tenta mtemetar a bola, colocandoae numm posicho diagonal de defosa, pams mtervir na Bnha de panse do advendnio, brpede ou dificulta a progrensdo em drible, 0 passe ¢ 0 remate, colocando-se entre a bola ¢ a baliza na
defona do jogador com bola. Comw guadasndes: Faquadmas com a bola, wem pender a nogho da wua posicho mlativa & balira, pmcumndo impedic 0 golo, licia o contra ataque, s¢ mcupers a posse da bola, pasando a um jogador devmarcado, Realiza
[com opomunidade ¢ comagho global, 2o jogo ¢ em exemicion conimo, ax apden: 3) pae-moogio em comidab) moeglo-remate om salto, ¢) drble mmate om salto d) acompanhamento do jogador com ¢ sem bola ¢ ¢) intercegdo,

[Coopema comon L QUET ROS EXEIICION QUET 1O JOgO, Bendo s apder frvockven 30 &xito pesoal ¢ do grupo, admtindo m indicagden que the dingem ¢ acaitando a opgdes ¢ Slhan dos seus cologam. Accita s decisdes da whitmgem ¢
tmata com igual cosdualidade ¢ mupeno on L} ¢ os advendeios, evitmdo apdes que ponham em maco & wia integrdade Saica, mosmo que o implique desvantagem no jogo. Conhece 0 objetivo do jogo, a fingdo ¢ 0 modo de execuclo da
prmcipais apdes sicaico-titicas ¢ as mgmn: a) Hamm de jogar a bola, b) mio ¢ moomego do jogo, ¢) bols Hm, d) passos, ¢) dubles, ) bola prewa ¢ g) Sltas povsosis, adequando s sum agdes a e conhecimento, Em situagdo de jogo 3x3 (campo
modurido, speoxmmdammte | Sax | 2m) ou 5x5, combolan® 5 Recebe a bols com s duas mdos ¢ sume umm posiclo il 20 couto (mquadmae ofmaivamemic) ntando ver 0 conjunto da movimentacho dos jogadores ¢, de acordo com a sua posiglo:
L-pup.uﬁup-bha—m'—Mhh—bmnmhquvunuwh-dndﬁnMuuwh-‘w-hmw,n.dlue-vod'p'osbup—uhw-u'nmdvmdm
apeoximmmdo a bols do conto, pams bmgammto 04 pasis 3 WWG—UHM— fn Passa com d do, de preferin icho muis ofnsiva Dovmarcasc oportunamenis, ciando linhas
de passe ofmaivas (3 Bmte da linba da bola), do umm do expago. ()-d»lmlq-w'dllwwdlbohm-dc-d-nu—md' do 0 seu advendnio dircto, col di e e © 0 covto
(defora mdividual) Paticpa no mealo, -q-qunhwb smtmdo moupene a posse da bola Realiza com oportunidade ¢ comagdo global, no jogo ¢ em exemcicios criténio a agder: a) moegdo, b) passe (de paito ¢ picado), ¢) paragens ¢ mtagdes
sober um apoio, d) lmgammto na panada ¢ pamado ¢ ¢) deble de progmndo, ¢, em exemicio crtémo ) mudanga de dinoglo ¢ de milo pela Sente.

(Coopem com os cologas em exemicion ¢ jogo. Facolhe apdes fvosivem a0 grupo. Acetas mdicagdes ¢ flhax dos colegas. Revpeito ¢ fir play: Aceita s decinden da arbitragem ¢ mconhece o sinais. Respeita cologas ¢ advendnios. Aplica regras
fandamentaiv: 3) ooz de jogar a bola, b) micio <) bols bm, d) 40 com bola, ¢) mwecado, f) mudanga de 2ona, g) contacto Sxico, h) defosa individual por sexo,

Agdes em jogo (Sx8 ) Com posse de bola: Faquadmas ofmaivammie, vendo o couto ¢ os cologan. Langa na passada ou passdo se eutiver Bvre ¢ em ona ofmsiva Pausa acolega do em posiclo ofnsiva Sem posse de bolx
D-u«p.:'—hl-hp—uoﬁun- M’-u-u‘owchﬂb Assume sttude defmaiva modiata, posicionando-4e it 0 conto ¢ 0 advendnio dinsto. krpede rcopden, dificulta passes ¢ concmtizagden. Execuclo técnica (com
co oy ko 3 5 cemo } Receck de peito ¢ de omba Lagamento na paiad pando Tmbalho d

m-m.—umamapum.w O alunos malizem umm soquénea 4 wa ewolha demndo ox |mpo-4l mbd-pnp-o lh._ M:mlhn
(mgmpada; & fmic com pemas dadas ¢ afs ke da; stchs com peman ewsendadan ¢ afeadan, S wl o ta latco pgulo c
afsndos. Ox alunos devem combimar weis chomemtos com comegho global dos segumtes grupos: um do grupo dos pinos, dois do grupo d- Muh‘ und-d-he-ulo-do grupo dcqulhbno. fexibilidade, forga ¢ 'l*

ld-amm;hua-w*gb“c-w” corda - salita & conda — no ligar ou em progrendo; knga ¢ moche a condac Bola- langa ¢ mcche a bolx mla a bola nos bragos; bate a bola no solo; langa a bolx Arce -mdao
;s o axo: balmcao

Cmuqu-b-um'dalmquﬁmmnﬂo-hu. dew, g d dighes de ey pessoal ¢ dos companh, ¢ colsbora na ¢ provervacio do material. Realiza, apos
comida de balmgo ¢ chammda a pés juntos no =y her 0w meco) ¢ chegmdo a0 wlo digdes de equilibro pars adotar a posigho de sentido, os seguintes saltos: Salto de cixo se boque, com os membros infriores extendidos (com
exscmado dos joclhos) Sako mex-ados 20 boque ou plat mmsvenal, sposmdo ax mllos com a bacia acemm da Enha dos ombms, taspondo o spactho com os jocthos junto a0 peito. Cambalhota & fenteno phinto longitudinal com um colchdo em cima,
com acenteada clevagho da bacia ¢ fuider no movimmo. No misltrampolism, com chammda com clevagho dipada dos braos ¢ moagio equilibrada no colchdo de queda, maliza os seguintes saltos: S‘nmalﬂlb(v&xwlwmdld:bhw (vaida
ventml) ¢ também apda 2 0w ) saios de mpuldo no spaxiio (wida domal), colocmdo a bacis em igems mtmvendo dumnte a e aérea do salto. Em equilibrio clevado (sa trave bakua) maliza um d dm habilidad doa
posicho dos bewgos pams ajudar 3 mumter 0 oquilbeio: Maxha 4 Smie ¢ stshs olhando om Semte; Macha na ponta dos pés, atrds ¢ & Sente; Meia volta, em apoio nas pontas dos pés; Salto a pés juntos, com Sex ko de pemas dumnte o salto ¢

| mcophoaquiliaada o spaxlio

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

XXXVI



Mariana Alexandra Nunes Gongalves. Relatorio de Estagio Pedagdgico em Educacgao Fisica realizado no Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre

Atividades Ritmicas
Expressivas

Raquetas

Desportos de Combate

Atlvidades de Exploragho
da Naturess

Tinls de Mesa

Respeitando as diferentes postums ¢ posighes assumidas em cada danga ¢ 08 passos & mdsicn, s seguintes no

- A “Maria” & “gingar” & bacia no “passo de passeio”™.

- Inicia 0 “passo saltado cruzado™ com a pema direita a cruzar pela frente ¢ juntando-se 05 pés 80 OIAVO lempPo, enquanto os membros supenores oscilam em oposigho sos membros infenores.
- Realiza 0 “passo saltitado™ com impulsio ¢ receglo no mesmo pé, ¢ as troces com o brgo dado em oposiglo.

(Coopers com 0s companheiros, incentiva ¢ spoia a sus paticipagio em todas as situagdes, sugestbes de 3 por seu lado, as propostas que Ihe sho dingidas. Aceita limitagdes do parceiro, bem como s suss
falhas, procumndo o éxito do par em todas as situagdes. Respeita o espago pamilhivel, mantendo distdncia dos outros pares, de modo & evitar choques que mmo seu desempenho. Seleciona com antecipagho, do rependno desenvolvido, os

passos/figums a executar b sua vontade, ¢ mediante de espao, & estruturm ritmica das danges |
Dunga 0 merengue, em situagho de Line Dunce com a organlzagho espacial definida, ¢ em situagio de danga a pares, iniclando no 1” tempo do compasso ¢ fzendo colncidir cada passo & um tempo, realizando sequéncias de passos

que combinem

- passos no lugar e progredindo & frente ¢ atrks;

- passos laterals & direita ¢ & esquenda altemados com jungio de spolos;

- passos cruzados pela fhente ou por trks;

(Coop sugestdes de da execuglo de enovas de ¢ - s, Ihe sho sugendas. Em situagio de
explongio individual do movimento, de acordo com & marcacio ritmica do professor ¢ ou dos colegas: Deslocase em toda a drea (percomendo todas as diregdes, sentidos ¢ zonas), nas diferentes fomes de locomoglo, no ntmo-sequéncia dos apolos
comespondente & marcagho dos diferentes compassos simples (bindno, temino ¢ quatemino ) combinando «lento-apidos, sfonefacos ¢ spausacontinuos: Combina o andar, 0 comer, o saltitar, 0 deslizar, o saltar, 0 cair, 0 rolar, 0 mstejar, 0 odoplar,
etc., em todas as diregdes ¢ sentidos definidos pela onentagio corporal. Realiza saltos de pequena amplitude, no lugar, » andar ¢ a comer em diferentes diregdes e sentidos definidos pela onentaglo corporl, vanando os apolos (dois-dols, umdols, dois-
um, Unli; pessoals de enko P asua # temas sugendos pelo professor (imagens, sensagdes, emogdes, histonas, cangdes, e\ que inspirem diferentes
[modos ¢ de . Em situagho de do . com amb lente nuwd adequado, a partir de movimentos dados pelo professor (e ou sugendos pelos alunos), seguindo timbres diversificados e a marcagio rfitmice:
Realiza equilibnos associados & dinkmica dos movimentos, definindo uma «figurs livres (A sua escolha) durnte cada pausa da misica, da marcago ou outro sinal combinado. Acentua determinado estimulo musical com movimentos locomotores ¢ nko
locomotores dissoclando a aglo das diferentes pantes do corpo. Em situaglo de explomgio da movimentagio em grupo, com ambiente musical adequado ¢ ou de acordo com a marcaglo ritmica do professor ou dos colegas: Combina habilidades motors
referidas em 2. ¢ 3, seguindo a evolugho do grupo em rodas ¢ linhas (simples ou mdltplas), espimis, ngucamgue,

estrela, quadrado, etc.. Ajusta a sua agho & alteragdes ou mudances da formaglo, assocladas & dindmica proposta pela misica, evoluindo em todas as zonas ¢ nivels do espago. Em situaglo de explorgio do movimento a pares, com ambiente musical
Uniliza enko pausas ¢ € também 0 CONtacto Com o parceiro, sua o, por e se Seguea do -
[mesimas agdes com as mesmas. de Em situagho de musical aperfeigoa a execuclo de frases de movimento, dadas pelo professor, integrando as habilidades motoms refenidas atrds, com
fluidez de movimentos ¢ em sintonia com a misica. Cria pequenas sequéncias de movimentos a patir de 2.1.3., individualmente, & pares 0u grupos, ¢ apresenta-as na tunma, com ambiente musical escolhido.

Velocidade: Efetua uma comda de velocidade (40 metros), com partida de pé. Acclera até & ke, do uma clevada de realiza apoios ativos sobre a pante antenor do pé, com extensdo da pema de impulsio ¢
termina sem desacelenagio nitda. Barvelras: Roaliza uma comda (cuna distdncial peg! entre si a distdncias vandveis) combinando com fluidez e coordenagio global, a comda, a impulséo, 0 voo € a receglo.
Estafetas: Efetua uma comda de estafitas de 4x50 metros, recebendo o testemunho, na zona de transmissdo, com controlo visual ¢ em movimento, entregando-0 com seguranca ¢ sem acentuada desacelenclo.

[Langa a bola (tipo hoquet ou ténis) dando trls passadas de balango em aceleragio progressiva, com o brago fletido € 0 cotovelo mais alto que 0 ombro (na diregio do langamento)

[Salto em Altura: Salta em altura com téenica de tesoura, com qUatio a seis passadas de balango. Apoio ativo ¢ extensdo completa da pema de impulsio com elevagho endrgica ¢ simultdnea dos bragos
[pemas em extensdo ¢ recegdo em equilibrio no colchdo de quedas ou caixa de saltos.

a pema de balango; transposicho da fsquia com

(Coopera com 0s companheiros, nas diferentes situagdes, escolhendo as agdes favordvels 20 &xito pessoal ¢ do companheiro, admitindo as indicagdes que the dingem, aceitando as opgdes ¢ falhas dos seus colegas. Conhece 0 objetivo do jogo, a sua

bisicaca do jogo de identifica ¢ interpreta as condigdes que justificam a utilizacho difrenciada das pegas da aqueta Em situago de exercicio, coop: batendo ¢ abola o mbximo
nimero deo veaes: Posicionase cometamente, 4 frente do meio da mesa o do se deslocar 4 distdncia adequada da mesa (aproximadamente do um brago ). regressa & posiclo inicial apds cada batimento, em condigdes de executar um
[novo batimento. Mantém a pega cometa da queta, pega cldssica (shakehand )\, utilizando a face dircita ou 0 revés consoante a direglo da bola Inicia 0 jogo, deixando cair @ bola na mesa par a bater de seguida em condigdes do companheiro a poder
[devolver. Devolve a bola, devoluglo simples & esquenda o & dimita, colocando - a a0 alcance do companheiro, imprimindo & bola uma trajetdna rsante sobre a rede. Em situagdo de exercicio de tnis de mesa, exocuta 0 servigo cunto ¢ compndo, colocando

[a bola para akém da rede logo a seguir a osta, ou junto & linha de fundo, quer pam o lado esquendo, quer par o dimito, na diagonal ou paralela & linha lateral.

(Coopera com os companheiros, nas diferentes situagdes, escolhendo as agdes fvordveis 20 &xito pessoal ¢ do companheiro, admitindo as indicagdes que the dingem, aceitando as opgdes ¢ falhas dos scus colegas, © tratando com igual condialidade o
respeito os parceiros © os advensdnos. Conhece 0 objetivo do jogo, a sua blsicaca do jogo do identifica ¢ interpreta as condigdes que justificam a utilizagio diferenciada dos seguintes tipos de batimento: a) clear, b)
lob, ¢) servigo curto ¢ d) servigo comprido. Coopera com 0 companheim (distanciados cerca do 6 m), batendo o devolvendo o volante, evitando que este toque no chio: Mantém uma posicio base com os jocthos ligeirmente fetidos ¢ com a pema dircita
avancada, regrossando & posiglo inicial apds cada batimento, em condigdes Bvorkvels & execuglo do novo batimento. Deslocase guiro cometo dos apoios ¢ uma atitude corporal que fvoregam o batimento
© com amplitude de 4 queda do volante. Dvferencia os tipos de poga da mqueta (de dirvita ¢ de esquenda) ¢ unlmo- deo xondo com a trajetdna do volante. Coloca o volante a0 alcance do companheim, executando
cometamento, 0s seguintes tipos deo batimentos: Clear na devoluglo do volante com trajetdrias altas - batendo o volante num movimento continuo, por cima da cabega ¢ 4 fiente do corpo, com rtagso do tronco, Lob - na devoluglo do volante com
trajetdnias abaixo da cintura - batendo o volante num movimento continuo, -v-ﬂdo apema do lado da muﬂ (em afundo), utilizando em conformidade os diforontes tipos deo pegas de mqueta (de esquenda ou de dircita) Em situagdo de exercicio, num

mw--mm dt Iulx CUMPO a8 g dl ! b sempre & Inadn parceiro, n-umt«und ua propria vantagem Conhece 0 objetivo da luta (sssentamento de espiduas), a ética do lutador
¢ a pontuagdes bem como o significado das agdes ¢ sinais do wbitragem (paragem do combate ¢ winicio do combate em pé 0 no s0lo) ¢ as regras das o Em simagho de luta no solo,
utilizando a forga das suss alavancas om conjugacio com os movimentos do Parcein, Procura ¢ aproveita situagdes do vantagom pars tentar o do espiduas, e nitmo adequado, o padrio global das seguintes
técnicas: Dupla prisdo de pernas com rotagho, com as mdos & agamar a pema do defesa junto %0 joctho ¢ junto & aticulagho coxo fermunl (onde 0 ombro encosta) ¢, ficando, na rtagdo, com a costas nitidamente sobr o peito do parceimo, Prisko do
brago por dentro com rotagdo pela frente (de proferincia com as mdos dadas sobro as costas do defosal, apoiando o cotovelo no brago que nko cfktua a chave no pescogo do defosa na rotagdo cleva o cotovelo do brago que cfetua a prisdo ¢, com o brago
oposto, bloqueia a cabega do parceiro. Dupla prisdo de bragoes, com o brago que controla junto a0 ombm (se possivel a empumar a cabega do advendnio), contmlando com a outra mlo 0 mesmo brago do parceiro, junto a0 cotovelo, mdando o tronco
[durante o 0 ombro ¢ o pé do lado da projecio para trds. Em guanda a quato, com o parceiro em posiclo de ataque, maliza deslocamentos em quadrupedia, em todas & diregdes com rpider ¢ coondenagdo, mantendo o
quilibrio ¢ da guanda, o fontal, © os membros do parceiro, pars anular a vantagem da posiglo de ataque. A posiglo de pé, anulando o contrmlo ¢ a posiglo de ataque do parceiro, Em.
situacho de jogo de luta em pé, mantendo a posicho ofnsiva base deslocaso (sem cruzar s pemas), para anular a vantagem das agdes de controlo do parceim, situagdes s %0 Maque m o padrio global das
seguintes agdes de controlo: Controlo da cabega ¢ do brago, puxando a cabega do parceiro pars 0 seu ombro com a mdo que contola 0 pescogo, controlando, com & outra, o anicbrago junto a0 cotovelo, Controlo do brago por dentro, com 0 ombro
spoiado no ombm do brago do parceiro que é controlado acima do cotovelo ¢ pelo pulso, mantendo-o junto 0 seu peito. Dupla prisdo de pemas com o ombro encostado & aticulaglo coxo-femural (com a cabega por fora) ¢ pemas fctidas, contmlando a
[coxas com as mdos junto a0s jocthos,

(Coopera com os companheirs, do forma a contribuir para o &xito na realizacio de percunos de o d = g wdas de paticy de edep do equilibrio ecoldgico. Realiza um pecuno de onentacio
simples, & par, num expago spropriado (mata, pamque, ctc. )\ segundo um mapa simples (croqui ou planta), preenchendo cometamentc o cartdo de contolo ¢ doseando 0 exforgo para revistir & Badiga. Kentifica no percunio a simbologia bisica inscrita na
carta: tipo de vegetagho, tipo de temeno, habitagho, caminhos, dgua ¢ pontos altos, ctc. Orienta 0 mupa comctamentc, segundo os pontos candeais cou outros pontos de referéncia, utilizando a bissola como meio suxiliar. Identifica, de acordo com pontos
de referéncia, & sua localizacho no espaco envolvente ¢ no mupa. Identifica, apds onentagio do mupa, a melhor opglo de percuno para atingir os postos de passagem ¢ utiliza-a pars cumprir 0 percuno o muis rpidamente possivel. Realiza um pecuno na
escola, em equipa, com o cartdo de controlo preenchido comtamente, utilizando 3 blssola ¢ 0 seu passo para determinar comctamente diregdes ¢ distdncias,
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Apéndice XVIII — Quadro do Planeamento da 4.* etapa da Area da Lecionaciio — Area da Aptidio Fisica

Escola Secundiria D. Filipa de Lencastre

F—1 3. Empa: Progresse
SEumA Professom Estagibna. Manasa Goagalhes LT
Tusm: 7.°C l N.* alunos: 28 N.* Semunas: § l.‘{' Aulas: 28
Us idade dsdbtxa 6. UD 2.
e Mo
Dia 23 \ade 30/abde 02 mai 07 'mai 09 'mai 14/ 16/me 21 ‘e 23 ‘me 28 'me 30/me 04 jun 06jun 11jun Dia
N* sula 93 ¢ 54 95 ¢ 96 97 e 9% 99 ¢ 100 101 ¢ 102 103 ¢ 104 105 ¢ 106 107 ¢ 108 109¢110 111ell2 113¢lld 115ell6 117¢ll8 119 ¢120 w
& 50° 50° 90° 90° 90° 90° 90° 90° 90° 90 90 90 N nula
_— o o Temage Temage Sema Sena Adelaide Adelaide o o Temgo Temgo Sena i
Capacidades Materas Capacidades Mowras
Resiténcia Resisténcia
- Supenr
Forga Mddia
Infenior
Owbros
Flexibidade
Membros
Infenores
Velocidade Veloadade
Area da Aptidie Fiska Objetivos
Resitbocla Resistocis  [Comida constante, om cada suls suments 10 sogundos
Superter Soqudncia de exericios: Trceps 5o banco sueco (10 wpesipdesk Flexdes de baapos na pamade (10 mpetigdesk. Pancha 30°.
Midla Soquincia de examicion: Pamcha 10%; Deitado de costas, elevar as pemas stas 308 oomr um dagulo de 90 grms ¢ abaixd-das kon tamom to sem tocar 0 chio (10 mpetigdes)
L] Soqudncia de exemicion: comr 5o higar chvando o joclios 36 3 alum da catum. Mumter 0 beasgos ativos dumnts 0 movimmto, (30°k Agachamemto, em pé, com o pés afatados na linha dos ombros, baixar o quadnl como s¢ sse sentar numa
cadain. Manter o pento eguido ¢ os Joclhos almbados com os pés. Retomuw a posigho micial (10 mpetigdes Lunge, dar um passo parm Semte com uma pema, Sctir os dois jocthos até que o de treds quase toque no chio ¢ o da fenite fique a 90
Inferter gowes. Voltar & posigho micial ¢ aliomar as pemas. (10 mpetipdes com cada pemalk Agachammto homitnco, mcostar ax costas na parede ¢ doslinr pars basxo até que os jocthos Hommem um dngulo de 90 graus, como 5o extivesse sentado nums
cadeim. Manter a posigho (10°) Faquanto um gripo maliza 0 examicio, 0 04t gripo descansa.
Out Flexidilidade de Omboos, dovtar 0 chlo com ox beagos atshs das costas em extemado, com a palm da mio vissda pam baixo, tentar alcangar 0 mues longe possivel (157 Do jocthos no chio, ox alunos com a bacia bem avancada fnem ums fexbo das
costas pams txis a8 ade consaguem alcancar ¢ mumim a posigho (15%)
Plexibilidade
rirb Afeados com ambas as pemas, com 0 Joclho da pema de t=is em aposo no chlo. (157 Detar sober umm pema, com a outss em Sexbo. (1 5% Sentados no chio com m peman afintadas em extensdo, tentar alcancar o chdo com o peito, (159
wferieres
Velockdade Velockdade |Comida de Velocidade 20 mxtos colocamndo o8 3p0ios mim 0% cones (cones micialnomie muis afmtados, 30 Wago da comida v diminuindo a distincia et cones)
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Apéndice XIX — Quadro do Planeamento da 4. Etapa da Area da Lecionaciio - Area dos Conhecimentos

ﬁ Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre @
[\

Disciplina Curricular de Educacgao Fisica | 7.°ano

NivERSIDAL a a Uni idati DFILIPA
LUSOFONA 4.8 Etapa | 7.2 Unidade Didatica D.FILIPA
Professora Estagidria: Mariana Gongalves
Duragao: 90'
Turma 7°C N° Alunos 28 Dias - 30 de Maio Hordrio 08h15-09h30
Sala: Gindsio C/D
Area dos Conhecimentos Tema/Objetivo

Conteudos sobre o tema "Interpretar a dimensao sociocultural dos desportos na atualidade e ao longo dos tempos, nomeadamente os jogos olimpicos e
paralimpicos", os alunos devem estudar de forma auténoma a pagina 11 e 12 do manual e o documento sobre campeoes olimpicos portugueses
disponibilizado pela professora via Teams. Na aula do dia 30 de maio realizam uma recuperagao do teste de avaliagao escrito sobre o tema trabalhado.
Apenas os alunos que obtiveram nota inferior a 50% é que podem realizar esta recuperagao.

Indicar aos alunos quais as paginas a estudar, disponibilizar um documento no Teams sobre os campedes olimpicos portugueses. O teste foi construido juntamente coma

Procedimentos: | . . e ) . .
minha colega Beatriz. E realizamos as corregoes dos testes de acordo com os critérios de avaliagao estabelecidos também em conjunto.
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Apéndice XX — Avaliacdo Final 1.° Semestre

Avaliagdo | 1.° Semestre | 7.°C Professora Estagiaria Mariana Gongalves
Aptiddo Fisica Atividades Fisicas
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12.° Semestre

ina

F

iacao

Apéndice XXI — Aval

Professora Estagiaria Mariana Gongalves

Avaliagao | 2.° Semestre | 7.°C
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Apéndice XXII — Balizas de Orientacio

Pouto 10/A
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Apéndice XXIII — Questionario da Saida de Campo

Questionario sobre a Visita de Estudo ao Parque Urbano do Jamor

Questionario sobre a Visita de Estudo ao Parque Urbano do
Jamor

Agradecemos sua participagao. O objetivo deste questionario é recolher a sua opiniao sobre a visita de estudo ao Parque
Urbano do Jamor. Todas as informagdes permanecerao confidenciais

* Obrigatéria

* Este formulario ira registar o seu nome, por favor preencha seu nome.

Qual é o seu nivel de satisfagdo com o evento? *

Y
o -

¢
am
29

"W W R W

Nao gostei. Gostei muito.

£ a primeira vez que participa em visitas de estudo como esta? *

.
) Sim

/

(O Nao

https://forms.office.com/Pages/DesignPageV2.aspx?prevorigin...aCZ9LLdMIJsZSkj641GaJURTcOTDRGQKIESFRFNOUSRVJLWkpMVUWIMS4u
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Questionario sobre a Visita de Estudo ao Parque Urbano do Jamor

As suas expectativas sobre a visita foram superadas? *

(_:l Além das minhas expectativas

O

(_) Atendida conforme o esperado

(_jl Abaixo das minhas expectativas

O que mais gostou na visita? *

O que gostaria de ter feito para além do que fez? *

O que voltaria a repetir? Pode escolher mais do que uma resposta. *

:] Percurso de Orientagao.
:] Arborismo.

(| Estar com os meus colegas e amigos.

Este conteddo nao foi criado nem é aprovado pela Microsoft. Os dados que submeter serao enviados para o proprietario do formulario.

@8 Microsoft Forms

https://forms.office.com/Pages/DesignPageV2.aspx?prevorigin..aCZ9LLdMIJsZSkj641GaJURTcOTDRGQKIESFRFNOUSRVJLWkpMVUwWIMS4u
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Apéndice XXIV — Diario das Atividades Fisicas

=

AGRUPANENTO
DE ESCOLAS
D.FILIPA

BE LENCASTRE

Dia

rio de Atividade Fisica - PAQ-C

Nome do aluno:

Semanade: _24_/__ 05 /__2025_/__

Dia da Atividade Duragao Intensidade Como me senti?
Semana Realizada (min) (leve/média/alta)
Segunda- Elitica 1:30h média cansado
feira
Terca-feira
Nada
Quarta-feira 30min baixa bem
Caminhada
Quinta-feira
Nada
Sexta-feira
Nada
Sabado 1:30h média Pouco cansado
Andar de
bicicleta
Domingo 1:00h baixa Bem
Badminton

Reflexdo da Semana (escreva 2 ou 3 frases):

Como este ano nao pratico uma modalidade, nao tenho dias especificos para praticar
desporto, por isso durante a semana, tento praticar algum exercicio

fisico.
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Apéndice XXV — Quadro do Planeamento da 1.* Etapa da Area do Desporto

Escolar

Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre

Disciplina Curricular de Educagdo Fisica | Desporto Escolar Py
R 2 aUni :
LUSOFONA Ginastica | 1.2 Etapa | 1.2Unidade De Treino Egﬁl{&l{
Professora Estagidria: Mariana Gongalves
Escaldo Varios Ne atletas ? Data 03/10/2024 - 31/10/2024 "“l:‘; :"’ 45'e90"
N2 de Treinos 10 1.2 Etapa de Ensino - Prognéstico 4huriheh
Treino
Parte Inicial - comando; descoberta guiada
Estilos de Ensino [Parte Fundamental — tarefa;
Parte Final - comando; descoberta guiada
Obijetivos daUD Observagdo e Avaliagio Inicial de habilidades gimnicas.
Formasde | Prte nicial - massivo;
Organiaggo | 2rte Fundamental —reas;
= Parte Final - massivo
Dia: 03/10/24 07/10/24 10/10/24 14/10/24 17/10/24 21/10/24 24/10/24 28/10/24 31/10/24

Duragdo: 45° 45" a5

Treino: 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Espago GindsioC | GindsioC | GinisioC |  GinasioC |  GinasioC |  GinisioC |  GinisioC |  GinisioC | GinasioC

Conteddos
Enrolamentos.

Saltos de Ligagio

Posicdes de Flexibilidade

Pivots

Apoio Facial Invertido

Roda

Rondada

Salto de Eixo (Boque/Plinto)

Salto Entre-Maos (Boque/Plinto)

HH

Subida paraa trave aum pé

Passos em pontas na trave

Levantar as peras estendidas
alternadamente na trave

Saida com salto em extensdo

Esquema de Grupo

Capacidades Motoras abordadas

Forga MI
Forga Média
Forga Ms
Velocidade
Exercicios para trabalhar as Capacidades Motoras
Forga Membros Superiores:
Flexdo de Bragos: Com o corpo em prancha em decibito ventral com méos afastadas, cotovelos junto ao tronco e joelhos no chao;
Flexdo de Ombros: Num step ou banco sueco, a aluna apoia as méos no cho , apoiando os pés no step com as pernas em extesao. Faz flexéo dos ombros mantendo a bacia sempre alta e
05 bracos esticados (o angulo entre os Mi e s MS deve ser menor que 90 graus).
Forga Membros Inferiores:
Pistols: Comegando na posicdo de pé, de seguida senta na cabea do plinto com uma perna apenas em apoio, fletindo um joelho até formar um angulo de 90 graus, a outra perna deve
estar estendida e em cima, mantendo s costas direitas, e retomando & posigdo inicial, alternando entre as pernas.
Agachamento com salto; Com os pés & largura dos ombros, flete os joelhos a 902, mantendo as costas direitas e descendo o corpo direito, deve estar com as pernas paralelas a0 solo e sem
levantar os calcanhares do chao. Despois de realizar o agachamento executa um salto em extenso e repete o agachamento.
Forga do colchdo: Com os pés 2 largura dos ombros, flete os joelhos a 902, mantendo as costas direitas e descendo o corpo direito, deve estar com as
pernas paralelas ao solo e sem levantar os calcanhares do colchdo.
Forga Média:
Abdom eitado de costas no colchdo com a cabega sobre o colcho, joelhos fletidos aproximadamente a 1402, pés assentes no chao e as pemnas ligeiramente afastadas. Os braos
deverdo estar em extensdo com as palmas das mdos em cima das coxas e os dedos estendidos. O aluno deve fletir o tronco de formalenta e controlada, sem levantar os pés no chao, ao
mesmo tempo que desliza as maos ao longo das coxas, atéalinha do pulso passar os joelhos.
Prancha: Em posicdo de 4 apoios, com os cotevelos e 0s pés apoiados no cho, matendo os ombros alinhados nalinha do cotovelo, corpo alinhado e a bacia alinhada.
Dorsais: Deitada de barriga no colcho, elevar os membros inferiores e superiores ao mesmo tempo, de forma controlada masntendo os membros sempre esticados.
ocidad Corrida de reacdo: Cones de 4 cores diferentes dispostos em frente aos alunos o professor diz uma cor e o aluno deve reagir 0 mais rapido possivel e correr para a cor indicada.
Velocidade

Flexibilidade

Flexibilidade dos Membros Infeiores

Borboletas, sentadas com as pernas fletidas unidas pelos pés com o tronco direito. Afundos
alternado as duas pernas e extensio dos posteriores deitando sobre a perna, realizando o exercicio com as duas pernas. Espargatas lateral com
ambas as pernas. Afastamento lateral das
pernas com os joelhos fletidos apoiando os antebracos no colcho, de seguida esticar uma das pemas e manter a posicdo durante 15 segundos, depois trocar e fazer com a outra perna
Sentadas com as pernas afastadas tentar colocar o peito no chio com os bragos estendidos no plano frontal. Realizar

espargata frontal apoiando os antebragos no colchdo.

Flexibilidade dos Membros Superiores Flexibilidade
de Ombros, deitadas de costas num colchdo, bragos estendidos atrés das costas com a palma da mao voltada para baixo, a aluna deve tentar alcancar a distancia mais longe que consegue
e manter a posigio 15 segundos.

Flexibilidade de Costas

abarriga apoiada no chao, a com as méos a ponta dos pés e subir o maximo que consegue ambos os membros. cabeca;
com a barriga apoiada no cho, os bragos em apoio por baixo da zona das ancas, a aluna deve fletir o troco para trés fletindo os membros inferiores tentando alcancar a cabega com os pés.
Ponte com joelhos em apoio: de joelhos apoiados no colchdo, a aluna deve afastar as pernas a largura dos ombros, e fazer a ponte apoiando as mao atrds no colcho, mantendo a bacia
elevada. Ponte: extensdo dos
bragos e pernas, palma das méos completamente apoiadas no solo e viradas para a frente, elevagéo significativa da bacia e empurrar com os pés tentando estender completamente as
pernas e forgar com isso a colocagdo dos ombros numa linha perpendicular ao apoio das mos no solo.

Corrida de resisténcia: 3 minutos i inua,

arespiragao. Em todas as aulas devem ser aumentados 15 segundos quando possivel.
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Apéndice XXVI — Quadro do Planeamento da 2.* Etapa da Area do Desporto
Escolar

[ Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre @
Disciplina Curricular de Educagio Fisica | Desporto Escolar i
LUSOFONA Gindstica | 2.2 Etapa | 2.2 Unidade De Treino et
Varios e de atetas: 30
== Data: 4/11230/01 | Duragio dos reinos: | e
GrupoE Grupo
Nedewsios: | 26 | 2 | 5
, e Fare ncial— comando
parte Final - comando; descabert guads.
Jementar, combs
parte Il - massvo
Formas de
pare Fundamental - dreas
it
TGO e Final- massivo,

Buracsol A
10

[ oo JTasT] oo [TasT] oo [FaS] oo™ JFasT oo [TasT] oo [TaST oo |
Treino: nln|s|ue 617 [ 1810|2225

Espago GindsioC

Conteddos abordados
Solo Percurso
nivel
Introdugso

Solo Sequéncia
nivel
Elementar

[o]
2

[ oo JTasT] oo [TaT] oo &S] oo |
15 5 2728 290|256

Solo Sequéncia
nivel Avangado

Sequéncia de.
Trave nivel
Elementar

Saltos nivel
Elementar

Saltos nivel
Avangado

Capacidades Motorassbordadas
Forga i

Forsa M

Forga s . NN S5 Y5 N 5 N 5 N 5 Y5 Y Y5 I e
Resisténca

Velosdade

e | I 5 5 5 5 5 5 5 5 5 N D

Exercicios para trabalhar as Capacidades Motoras
[ForcaMembros Superiores:
i - no chio;
[Forga Membros Inferiores:
flete s joeihos 390,
. flete os joshhos a 905, mantende peras.
parallas 30 50l0 ¢ sem levantar os calcanhares do colcho.
Forga Média
5 mios ao longo das coxas, atéalinha do pulso passar os joelhos.
30, levar os membros
Velocidade [Z & g G
Flexibildade dos Membros nfeiores Borboletas
‘Afundos afterado
pernas.
Espargatas lteral com ambas 2 pernas Afastamento
i b Bealizar
|espargata frontal apoiando os antebrasos no colchdo.
[ Flexibildade dos Membros Superiores
consegue e manter a posicio 15 segundos.
Flexbildade de Costas
pes. Ponte com
b . pés
0 0o,
Resisténcia
Objetivos das Habilidades Gimnicas
Salto
i Avido:
elevagao da
Solo Percurso a a I
LGB dos membros superiores com os pés paralelos 1/2 Meia Pirueta: Salto|
LU L e extensio com uma rotagao de 180 graus Enrolamento a retaguarda:
o Al amad: Flexio de
Solo Sequéncia ) pal ")
nivel ; Troca frente - folha (2"); P pela posica Troca passo
Elementar d Juntar os pés, ; i 5 ) Roar
Troca p
1/4devolta (2"); /4 de vota, juntand frente
para ponte (2"); Baiar para deitad i afrente;
1pirveta; B- Apresentagio:
Troca g ™ Jambe; Um passo e 1/2 pivot com pema livre
ERR A o ietica; Roda, é depé;
nivel Avangado ; ftod:
Umpassod ligeiro afundo, 1 I para de pé; 223 1/2 pontas, ond:
do ha atrds; T It
Juntar 05 pés, d
entos e rondada ¢/
) "); Levantar
")
Sequéncia de " Do 50 Avis s
Travenivel PN .
aida com 1/2 pirueta.
Elementar s bira1 wave; o)
Dois passos em pontas; Aviao; Salto engrupado de saida.
icha A a B-
Saltos nivel Ao de ci
Elementar CSaktode
o salto. B-Satto de efxo:
 realizar Realizaruma
Saltos nivel s
Avancado NS o
Realizar uma
satto.
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Apéndice XXVII — Quadro do Planeamento da 3.* Etapa da Area do Desporto

Escolar

[ Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre @
Disciplina Curricular de Educagao Fisica | Desporto Escolar =
LUSOFONA Gindstica | 3.2 Etapa | 3.2 Unidade De Treino oiies
Varios ede attas: 30
= Data: 30/01228/03 | Duragio dos treinos: 500
Grupo E ( 20 Alunas) Grupo A 10 Alunas)
el N® de treinos: 16 3.2 Etapa de Ensino - Progresso  |3.% Unidade de Treino
Pare nial—comando
—
if Parte Final - comando; descoberta guiada.
1% e22 enconto 1ee2s enconto
parte Il - massio
25 demarco 29 demarc -
w w ot e ecemerl- s
= Parte Final — massivo.
90’ 90" 90" 90’ 90° 90" 90" 90"
% | w | 3 | » | o | a | @ | & | s | s | @ | o | s | w© | 0o | u
Gindsio C
Conteudos abordados
GrupoE GrupoE: Grupo: GrupoE GrupoE GrupoE: Grupo GrupoE
iy GrupoA Grupo A Grupo A Grupo A GrupoA Grupo A Grupo A GrupoA
GrupoE GrupoE Grupo Grupoe GrupoE Grupot GrupoE GrupoE
GrupoA Grupo A Grupo A Grupo A GrupoA Grupo A Grupo A GrupoA
Capacdades Motoras abordads
Exercios para rabalhar a Capacilades Motoras
ForcaMembros superires:
" .
' a ra
ForeaMerbres Herores
2050l semevanta s calcanhaesdo colhio
Forcaada:
Joshs et 1008 s -
20 ongo da coas, a alinha do puko passar s fohos,
Fexidade dos Membres wieores
pemas fltdas
Espagaas atert com s e,
p o a [——
pema
eatiar o503 10 colhio
Fesblidade dos Membros uperiores
mantr aposiao 15 segundos
Fewiaads ds Coras
p o por
e ok :
pemas eorr
E
Obetivosdas Hablkdades Gimnicas
v
"); 35 pe "); Rolar &
‘Troca passo;. a
pema direa; Junt paravela 2') un
passoe
1/4 de voltz i a (2"); 1/4 de volt: da frente
paraporte (2'); “ ’
o " 126wt
Rods, pranch facial;Passr
e od
- U passod frente e afundo, 1 para de pé; 1/2 pontas onda
P
Juntarospés, "
i dad
) evantara @ =
Do 1
1/2 pineta.
s bica 196 Levantar oois
passos em pontas; Avido;Sato engrupado d sada.
~ v, satar = e »
) i elvar -,
,woca
1 @) 1/2v0ta rave; Rolar
Ia (2°); Rolara d " 3 ponta d
o 5 f tarpara a o, para far
snguio 27 ; o
1/2 pineta; Roamento’ frente
o
1020 i p/ 0 colch
Realzar
v Sos. Realzaruma
sato
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Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre

Disciplina Curricular de Educagdo Fisica | Desporto Escolar

Ginastica | 3.2 Etapa | 3.2 Unidade De Treino

Objetivos da UD: Aprendizagem e consolidagdo das habilidades gimnicas abordadas na Ginastica Artistica do Desporto Escolar

Treino 45°

Situaacdo de Aprendizagem:

PA Tempo

Descrigdo

Objetivos | Critérios de Exito

Organizagdo

Aquecimento

Estilo de ensino: Comando

- Exercicios de mobilizagdo articular;
10° - Exercicios de ativagdo cardiorrespiratéria e
circulatoria;

- Flexibilidade dinamica.

Ativagdo cardiorrespiratéria e circulatdria e preparagdo do
sistema musculo-esquelético

As alunas realizam o aquecimento em 2 linhas,
comegando por corrida leve, flexibilidade
dinamica e a mobilidade articular.

Flexibilidade e Forga
Estilo de Ensino: Comando

Parte Inicial

10°

Desenvolvimento das Capacidades Motoras -

Flexibilidade: em situagdo de exercicio, as alunos ao sinal da
professora realizam os exercicios de flexibilidade dos membros
inferiores, flexibilidade dos membros superiores e flexibilidade
de costas. Respetivamente: Borbulhetas, afundos, espargata
lateral, Afastamento lateral das pernas com os joelhos fletidos,
flexibilidade de ombros, barquinhos, pés a cabega, ponte com
joelhos em apoio e ponte.

Forga: treino intervalado de alta intensidade, 45 segundos de
exercicio e 30 de descanso, 3 repetigdes. Pela ordem descrita
pela professora, as alunos executam os exercicios de forga dos
membros superiores, for¢a dos membros inferiores e forga
média respetivamente: flexes de bragos, flexdo de ombros,
pistols, agachamento com salto, abdominais, dorsais e prancha.

Na flexibilidade as alunas colocam-se uma em
cada colchdo.

Nos exercicios de forga, cada exercicio
encontra-se numa estagdo, e as alunas
distribuem-se por cada uma delas, realizando 3
rotagOes por todas as estagdes.

Ginastica no solo em situagdo de exercicio
Estilo de ensino:Tarefa

10°

Ginastica no Solo: as alunos dividem-se em dois grupos e
realizam as sequéncias correspondentes ao seu nivel. (Ver
sequéncias no cabegalho)

- Critérios de Exito: a aluna realiza os exercicios com corregdo
global (De acordo com os objetivos descritos na tabela ao lado)

As alunas realizam os exercicios uma de cada
vez numa fila de colchdes, respeitando a
distancia de seguranga entre a colega.

Parte Fundamental

Exercicios na Trave em situagdo de exercicio
Estilo de ensino:Tarefa

10°

Trave: As alunos realizam as sequéncias do nivel elementar e
avangado (cada grupo treina o nivel correspondeste),
escolhendo as sequéncias que pretendem executar. ( Ver
cabegalho)

Critérios de Exito: a aluna realiza os exercicios em equilibrio,
com continuagdo, corregdo técnica e conclusdo. (De acordo
com os objetivos descritos na tabela ao lado)

As alunas realizam os exercicios uma de cada
vez numa trave com colchdes ao seu redor,
respeitando a sua vez.

Retorno a Calma e Balango da Sessdo
Alongamentos estdticos.
Estilo de Ensino: Comando

Parte Final
wv

As alunas fazem alongamentos estdticos, descritos pela
professora. Equanto a professora reforga os aspetos criticos da
sessdo e projegdo da aula seguinte.

Distribuidas nas filas de colchdes, em frente a
professora.

Nota: os tempos apresentados entre cada tarefa englobam os momentos de transigdo entre tarefas.
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Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre
Disciplina Curricular de Educagdo Fisica | Desporto Escolar
Ginastica | 3.2 Etapa | 3.2 Unidade De Treino

&y

O LSS
D.FILIPA

ot Ltm st

Objetivos da UD: Aprendizagem e consolidagdo das habilidades gimnicas abordadas na Gindéstica Artistica do Desporto Escolar

Treino 90°
Situagdo de Aprendizagem
PA Tempo —
Descrigdo Objetivos | Critérios de Exito Organizagdo
Aquecimento Ativagdo cardiorrespiratdria e circulatdria e As alunas realizam o aquecimento realizando
Estilo de ensino: Comando preparagdo do sistema musculo-esquelético corrida pelo rolo de colchdes durante 3
- Exercicios de mobilizagdo articular; minutos, a cada semana aumenta 15 seg dos 3
10° - Exercicios de ativagdo cardiorrespiratdria e min iniciais. Na segunda parte do aquecimento
circulatdria. as alunas realizam o aquecimento em 2 linhas,
-Flexibilidade dinamica. flexibilidade dindmica e a mobilidade articular.
Desenvolvimento das Capacidades Trabalho completo de todas as capacidadas Na flexibilidade as alunas colocam-se uma em
Motoras Flexibilidade, Forga e Resisténcia. | motoras: Forga MI, Forga Média, Forga MS, cada colchdo.
s Estilo de Ensino: Comando respetivamente: flexdes de bragos, flexdo de Nos restantes exercicios, cada exercicio
'E ombros, pistols, agachamento com salto, encontra-se numa estagdo, e as alunas
g abdominais, dorsais e prancha. distribuem-se por cada uma delas, realizando 3
& Resisténcia, 3 minutos de corrida continua, rotagdes por todas as estagdes.
controlando a respiragdo. Em todas as aulas
15° devem ser aumentados 15 segundos quando
possivel. Flexibilidade: Borbulhetas, afundos,
espargata lateral, Afastamento lateral das pernas
com os joelhos fletidos, flexibilidade de
ombros, barquinhos, pés a cabega, ponte com
joelhos em apoio e ponte.
Ginastica no solo em situagdo de exercicio |Gindsticano Solo: as alunos dividem-se em dois | As alunas realizam os exercicios uma de cada
Estilo de ensino: Tarefa grupos e realizam as sequéncias vez numa fila de colch@es, respeitando a
correspondentes ao seu nivel. (Ver sequéncias |distancia de seguranga entre a colega.
; no cabegalho)
20 - Critérios de Exito: a aluna realiza os exercicios
com continuag3o, corregdo técnica e conclus3o.
(De acordo com os objetivos descritos na
tabela ao lado)
ol Saltos no boque e/ou plinto em situacdo Saltos: As alunas realizam dois saltos a escolha, |As alunas realizam os saltos uma de cada vez
é de exercicio dependendo do nivel correspondente. (Ver num boque ou plinto com colchdes ao seu
o Estilo de ensino: Tarefa saltos no cabegalho) redor, respeitando a sua vez.
E 20° - Critérios de Exito: a aluna realiza os saltos
g com continuagdo, corregdo técnica e conclusdo.
& (De acordo com os objetivos descritos na
tabela ao lado)
Esquema de grupo (trabalho para o Projeto |Construgdo de um esquema de grupo com o Com varios colchdes formando um praticavel
TOP) objetivo de incluir todas as aprendizagens de ginastica, as alunas respeitam a explicagdo
Estilo de ensino: Comando e Descoberta desenvolvidas na gindstica artistica duranteas | dos exercicios, movimentos e formagdes
207 Guiada aulas, formando uma coreografia harmoniosa | pedidas pelas professoras, aceitando sempre
com o objetivo de melhorar as relagdes ideias e sugestOes das alunas.
interpessoaisde grupo.
= Retorno a Calma e Balango da Sesséo As alunas fazem alongamentos estdticos, Distribuidas nas filas de colchdes, em frente a
.uE_ Alongamentos estaticos. descritos pela professora. Equanto a professora| professora.
g 5 Estilo de Ensino: Descoberta Guiada e reforga os aspetos criticos da sessdo e projegdo
& Comando. da aula seguinte.

Nota: os tempos apresentados entre cada tarefa englobam os momentos de transigdo entre tarefas.
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Apéndice XXVIII — Quadro do Planeamento da 4.* Etapa da Area do Desporto
Escolar

Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre @'
Disciplina Curricular de Educagao Fisica | Desporto Escolar comeren
DL s
SOFONA Gindastica | 4.2 Etapa | 4.2 Unidade De Treino DFILIPA
Professora Estagiaria: Mariana Gongalves
Escaldo Vérios N2 de atletas: 30 " L
Data: 3/04a29/05 Duragdo dos treinos: 45e 90
po 0A a po A 0A
P e idagdo das prendi. e idagdo das 5 5 . .
habilidades gimnicas do nivel habilidades gimnicas do nivel Ne de treinos: 16 4.2 Etapa de Ensino - Produto  |4.2 Unidade de Treino
elementar, com o objetivo de avangado, com o objetivo de
realizarem as sequéncias realizarem as sequéncias Parte Inicial — comando
pertencentes ao nivel elementar, pertencentes ao nivel avangado, com Estilos de Ensino: Parte Fundamental — tarefa; descoberta guiada
e com base no Regulamento Especifico [ base no Regulamento Especifico de Parte Final— comando; descoberta guiada.
Objetivos da UD de Gindstica Artistica. Gindstica Artistica.
Preparagdo parao 1.2 e 2.2 encontro |Preparagdo parao 1.2 e 2.2 encontro
do nivel elementar (19 de fevereiro e |do nivel avangado (19 de fevereiro e - N
Parte Inicial - massivo
29 de margo). 29 de margo). Formas de .
Parte Fundamental — éreas
Organizagdo: ) .
Parte Final - massivo.

Duragdo: 90" 45 90" 45" 90" 45" 90" 45 90" 45" 90" 45 90" 45’ 90" 45"
Treino: 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66
Espago Ginasio C

Contetidos abordados
Circuito de
nivel GrupoE | GrupoE | GrupoE | GrupoE | GrupoE | GrupoE | GrupoE | GrupoE | GrupoE | GrupoE | GrupoE | GrupoE | GrupoE | GrupoE | GrupoE | GrupoE
Introducdo
Esquema de
@ GrupoE | GrupoE | GrupoE | GrupoE | GrupoE | GrupoE | GrupoE | GrupoE | GrupoE | GrupoE | GrupoE | GrupoE | GrupoE | GrupoE | GrupoE | GrupoE
ru|
Capacidades Motoras abordadas
Forga Ml
Forga Média
Forga MS
Resisténcia
Flexi lade

Exercicios para trabalhar as Capacidades Motoras

Forga Membros Superiores:

Flex3o de Bragos: Com o corpo em prancha em declbito ventral com mdos afastadas, cotovelos junto ao tronco e joelhos no chao;

Flexdo de Ombros: Num step ou banco sueco, a aluna apoia as maos no chdo , apoiando os pés no step com as pernas em exteso. Faz flexdo dos ombros mantendo a bacia sempre alta e os bragos
esticados (o dngulo entre os Ml e os MS deve ser menor que 90 graus).

Forga Membros Inferiores:

to omegando na posigdo de pé, de seguida senta na cabega do plinto com uma perna apenas em apoio, fletindo um joelho até formar um angulo de 90 graus, a outra perna deve estar estendida e
em cima, mantendo as costas direitas, e retomando a posigdo inicial, alternando entre as pernas.
Agachamento com salto: Com os pés a largura dos ombros, flete os joelhos a 902, mantendo as costas direitas e descendo o corpo direito, deve estar com as pernas paralelas ao solo e sem levantar os
calcanhares do chdo. Despois de realizar o agachamento executa um salto em extensdo e repete o agachamento.
Agachamento com calcanhares em cima do colch&o: Com os pés a largura dos ombros, flete os joelhos a 902, mantendo as costas direitas e descendo o corpo direito, deve estar com as pernas paralelas
ao solo e sem levantar os calcanhares do colch@o.

eitado de costas no colchdo com a cabega sobre o colcho, joelhos fletidos aproximadamente a 1402, pés assentes no chdo e as pernas ligeiramente afastadas. Os bragos dever&o estar em
extensdo com as palmas das maos em cima das coxas e os dedos estendidos. O aluno deve fletir o tronco de forma lenta e controlada, sem levantar os pés no chdo, aoc mesmo tempo que desliza as maos
ao longo das coxas, até a linha do pulso passar os joelhos.

Prancha: Em posicdo de 4 apoios, com os cotevelos e os pés apoiados no chdo, matendo os ombros alinhados na linha do cotovelo, corpo alinhado e a bacia alinhada.

Dorsais: Deitada de barriga no colchdo, elevar os membros inferiores e superiores ao mesmo tempo, de forma controlada masntendo os membros sempre esticados.

Flexibili dos
Borboletas, sentadas com as pernas fletidas unidas pelos pés com o tronco direito.

Afundos alternado as duas pernas e extensdo dos posteriores deitando sobre a perna, realizando o exercicio com as duas pernas.

Espargatas lateral com ambas as pernas.

Afastamento lateral das pernas com os joelhos fletidos apoiando os antebragos no colchdo, de seguida esticar uma das pernas e manter a posicdo durante 15 segundos, depois trocar e fazer com a outra
perna.

Sentadas com as pernas afastadas tentar colocar o peito no chdo com os bragos estendidos no plano frontal.

Realizar espargata frontal apoiando os antebragos no colchdo.

dos
Flexibilidade de Ombros, deitadas de costas num colch@o, bragos estendidos atras das costas com a palma da mao voltada para baixo, a aluna deve tentar alcancar a distancia mais longe que consegue e
manter a posi¢do 15 segundos.

Flexibilidade de Costas

Barquinhos: com a barriga apoiada no chéo, a aluna deve alcangar com as maos a ponta dos pés e subir o maximo que consegue ambos os membros.

Pés a cabeca: com a barriga apoiada no chdo, os bragos em apoio por baixo da zona das ancas, a aluna deve fletir o troco para trés fletindo os membros inferiores tentando alcangar a cabega com os pés.
Ponte com joelhos em apoio: de joelhos apoiados no colchdo, a aluna deve afastar as pernas a largura dos ombros, e fazer a ponte apoiando as mao atras no colchdo, mantendo a bacia elevada.

Ponte: extensdo dos bragos e pernas, palma das mdos completamente apoiadas no solo e viradas para a frente, elevagdo significativa da bacia e empurrar com os pés tentando estender completamente as
pernas e forgar com isso a colocagdo dos ombros numa linha perpendicular ao apoio das maos no solo.

Resisténcia Corrida de resisténcia: 3 minutos de corrida continua, controlando a respiragdo. Em todas as aulas devem ser aumentados 15 segundos quando possivel.
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Apéndice XXIX— Questionario da Noite dos Jovens Investigadores — Area do
Desporto Escolar

Inquérito sobre a Noite dos Jovens Investigadores 09/07/25, 21:06

s . . .
Inquérito sobre a Noite dos Jovens Investigadores

Este Inquérito tem como objetivo recolher respostas sobre a participagdo das alunas do Agrupamento de Escolas D. Filipa de
Lencastre do grupo de Desporto Escolar de ginastica sobre a sua participagdo na abertura da Noite dos Jovens

Investigadores. Estas respostas irdo ser utilizadas de forma anénima no meu relatério de estagio no Mestrado em Ensino de
Educagdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da Universidade Lus6fona

* Obrigatoéria

1. Gostou de participar neste evento? *
.

() Sim

N\ Nz
(_) Néo

2. Se respondeu "n@o" na pergunta anterior justifique a sua resposta.

3. Gostou de fazer o esquema de ginastica em grupo com as suas colegas? *

M\ .
() Sim

"\) Sim, mas preferia ter feito sozinha.

() Nao

4. Durante os treinos gostou de treinar em grupo com as suas colegas? *

M .
() Sim

I

() Néao

M " : . .
() Sim, mas preferia treinar sozinha.

https://forms.office.com/Pages/DesignPageV2.aspx?prevorigin...1aCZ9LLdMIJsZSkj641GaJURVpKWko20DZaMUxBTzVHVzVBUjRJRTAYNS4u Pégina 1de 4
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Inquérito sobre a Noite dos Jovens Investigadores 09/07/25, 21:06

5. Como se sentiu ao realizar a apresentacao do esquema de grupo de ginastica? *
[ ] Muito motivada para mostrar o que aprendi nos treinos de Ginastica
[] Feliz
U Triste
[_] Nervosa
u Vontade de repetir esta experiéncia
U Apoiada pelas colegas do grupo
U Nao quero repetir esta experiéncia

| ‘ Animada

6. Acha importante ter colegas de grupo? *
-

N
() Sim

M =
() Nao

7. Justifique a resposta anterior. *

8. Em geral, como classificaria esta experiéncia da realizagdo do esquema de grupo de Ginastica? *
(_) Fraco
() Excelente
() Bom

() satisfatério

https://forms.office.com/Pages/DesignPageV2.aspx?prevorigin...1aCZ9LLdMIJsZSkj641GaJURVpKWko20DZaMUxBTzVHVzVBUjRJRTAYNS4u Pégina 2 de 4
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Inquérito sobre a Noite dos Jovens Investigadores

9. Qual é a probabilidade de participar em eventos semelhantes no futuro? *
(_) Muito provavel

(_) Provavel

(_) Nem provavel nem improvavel

s .

(_) Improvavel

(_) Muito improvavel

10. O que gostava de ter feito e nao fez? *

11. O que gostou mais de fazer? *

12. Quao provavel seria recomendar este tipo de evento aos seus amigos? *

M\ " £
(_J Muito provavel

) P
(_) Provavel

M\ 2 . 2
(_) Nem provavel nem improvavel

) o svel
() Improvave

' " . £
() Muito improvével

13. Gostava de repetir esta experiéncia nos proximos anos? *

~ e
() Sim

14. Justifica a resposta anterior em poucas palavras. *

https://forms.office.com/Pages/DesignPageV2.aspx?prevorigin...1aCZ9LLdMIJsZSkj641GaJURVpKWko20DZaMUxBTzVHVzVBUjRJRTAYNS4u
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Apéndice XXX — Croqui Ginasio C

Rolo de
colchdo

Plinto

Plinto

Plinto de
espuma

Minitram
polim

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



Mariana Alexandra Nunes Gongalves. Relatorio de Estagio Pedagdgico em Educagao Fisica realizado no
Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre

Apéndice XXXI — Convite para a Noite dos Jovens Investigadores — Area da
Direcio de Turma (EE)

G}/Zw’é da@jaue/w Q?

2025

Exmos. Senhores Encarregados de Educagado,

Tenho o prazer de convidar V. Exas. a assistir a apresentag¢do de Dan¢a preparada
pelos vossos educandos, no ambito das aulas de Educagdo Fisica. Esta
apresentacdo integra o programa da "Noite dos Jovens Investigadores", que se
realizard no proximo dia 7 de maio, na entrada do Agrupamento de Escolas D.
Filipa de Lencastre, com inicio marcado para as 19h.

A presenca dos alunos serd necessdria a partir das 17h, para a realizagdo de
ensaios gerais e preparag¢do dos respetivos aderegos.

A participagdo e o entusiasmo dos alunos na preparagdo deste momento tém sido
notdveis, pelo que contamos com a presenca de V. Exas. para celebrar e valorizar
o seu empenho.

Com os melhores cumprimentos,
[Mariana Gongalves / Departamento de Educagdo Fisica]
Escola Secundarla D. Flllpa de Lencastre
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Apéndice XXXII — Questionario - Projeto da Area da Direcio de Turma

A4

AGRUPAMENTO
DEESCOLAS

DFILIPA 2% LUSOFONA

Questionarios:

Physical Activity Questionnaire for Children (PAQ-C) (Kowalski, et al., 1997).
Questdes do PAQ-C:

1. Durante os ultimos 7 dias, em quantos dias fez alguma atividade fisica
moderada ou intensa (como correr, nadar, jogar bola, andar de bicicleta)?
o () Nenhum dia
o ()1a2dias
o ()3 a4dias

° ()5 ou mais dias

2. Num dia tipico, quantos minutos pratica atividade fisica moderada ou
intensa (como correr, nadar, jogar bola, andar de bicicleta)?
° () Menos de 30 minutos
° ()30 minutos a 1 hora
o ()1a2horas
° () Mais de 2 horas

3. Quanto tempo fica sentado durante o seu tempo livre depois da escola?
(Inclua o tempo que vé TV, que joga videojogos, ou usa o computador)
o () Menos de 1 hora
o ()1a2horas
o ()2a3horas
o () Mais de 3 horas

4. Quantos dias por semana tem atividade fisica moderada ou intensa durante
o tempo livre?
° () Nenhum
o ()1a2dias
o ()3 a4dias

° ()5 ou mais dias
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Apéndice XXXIII — Questionario sobre a Metodologia ABCD — Area do Seminario

Questionario sobre Metodologias de Ensino na Educagao Fisica 09/07/25, 21:13

Questionario sobre Metodologias de Ensino ne
Educacéo Fisica

Este questionério tem como objetivo recolher a percegao dos docentes do grupo disciplinar de
Educagao Fisica do Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre, das metodologias de ensino, mai
especificamente da metodologia "ABCD" nas aulas de Educagéo Fisica, identificando qual a visdo que
tém da mesma.

As respostas serdo utilizadas no Semindrio que irei apresentar ao grupo disciplinar.

1. Email *

2. Nome*

3. Haquantos anos leciona a disciplina de Educacgao Fisica? *

4. Qual a maior dificuldade sentida na lecionacao das suas aulas? (Em qualquer uma das
escolas onde ja lecionou)

Marcar apenas uma oval.
Questdes de espagos disponiveis.
Questdes de materiais disponiveis.
Disciplina dos alunos.

Motivagao dos alunos.

Outra:

https://docs.google.com/forms/d/1ZsYA-IPMJ1BRYJBgrrTT5s5pKGQuaWWncuo-MtBP3CA/printform Pagina 1de 4
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Questionario sobre Metodologias de Ensino na Educagao Fisica 09/07/25, 21:13

5. Serespondeu "outra opgao", descreva-a.

6. Conhece a metodologia de ensino "ABCD"? *

Marcar apenas uma oval.

Sim

Nao

7. 0O que entende dessa metodologia ("ABCD")? *

8. Quais as metodologias de ensino que ja utilizou nas suas aulas? *

https://docs.google.com/forms/d/1ZsYA-IPMJ1BRYJBgrrTT5s5pKGQuaWWncuo-MtBP3CA/printform Pégina 2 de 4
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Questionario sobre Metodologias de Ensino na Educagéo Fisica 09/07/25, 21:13

9. Qual a metodologia de ensino que prefere utilizar? Justifique a suas resposta. *

Este conteudo nao foi criado nem aprovado pela Google.

Google Formularios

https://docs.google.com/forms/d/1ZsYA-IPMJ1BRYJBgrrTT5s5pKGQuaWWncuo-MtBP3CA/printform Pagina 3 de 4
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Anexos
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Anexo 1 — Rotacio Semanal dos Espacos de aula de Educacio Fisica

Semana 22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
| Sena Adelaide | Gin C/D Terrago Sena Adelaide Gin C/D Terrago Sena Adelaide | Gin C/D Terrago Sena Adelaide Gin C/D | Terrago Sena Adelaide | GinC/D Terrago
Il Adelaide | GinC/D | Terrago Sena Adelaide Gin C/D Terrago Sena Adelaide | GinC/D | Terrago Sena Adelaide | Gin C/D Terrago Sena | Adelaide| GinC/D | Terrago Sena
1 Gin C/D | Terrago Sena Adelaide | GinC/D Terrago Sena Adelaide GinC/D | Terrago Sena Adelaide | GinC/D Terrago Sena Adelaide | Gin C/D | Terrago Sena Adelaide
v Terrago Sena Adelaide | GinC/D Terrago Sena Adelaide Gin C/D Terrago Sena Adelaide | Gin C/D Terrago Sena Adelaide | Gin C/D | Terrago Sena Adelaide | Gin C/D
8.15 68 6C 118 12¢ D 9E 6D 6E 7c 11F 9D 6 116 8A 6E 11D 8E 6A
9.00 6B 6C 118 12€ D 9E 6D 6E 7C 11F 9D 6 116 8A 6E 11D 8E 6A
10.00 11A D 11E 78 11C 5A 11A 8E 8 D 6D 11E SE 11F 12G
10.45 11A B 9A D 11E 7B 11C 5A 11A 8E 8 ) 6D 11E 5E 11F 126
11.45 116 128 9B 110 12F 6A 8C SF 9F 6B 78 11B 6C 5A 7C 11C 12E
12.30 11G 128 9B 11D 12F B6A 8C SF 9F 9 6B 7B 11B 6C 5A 7C 11¢ 12E
13.30 o) BAD 0 A DC | ™M DB 0 D DC
GIN | T™M VoLI BAD GIN GIN
14.15 D 4D DC i) B B I
15.15 8B SF 0 6 SE 10D 0 8D 7F 0 ) DB 10C 7A 8C
16.00 8B 5F 0 6 S5E 10D 0 8D 7F 0 0A 10C TA 8C
17.00 0A 7A 8A 0B 10c 0 0B 10D 7 8D
BAD
17.45 DA 7A 8A 0B 10C 0 0B 10D 7F 8D
18.30
BAD BAD BAD BAD BAD
19.15
Ano Letivo 2024/2025
ZE NOBRE I BADM  |DE - Badminton Varios Misto + CAA + Presidente do Conselho Geral
LUfS BAGANHA BADM  |DE - Badminton Varios Misto + DT + Filipa Segura + Biblioteca 1.2 Semana 16 Set a 20 Set 14 Out a 18 Out 11 Nov a 15 Nov 16 Dez a 20 Dez
AFONSO BORGES DE - Escola Ativa + PES + Diretor de Instalagdes + Biblioteca 22 23 Set a 27 Set 21 Out a 25 Out 18 Nov a 29 Nov 6 Jan a 10 Jan
CLAUDIA GONGALVES DCOM |DE - Desporto Comunidade + DT + Coordenadora Departamento + Orientadora Cooperante da UL 3.2 30 Set a 4 Out 28 Out a 31 Out 2 Dez a 6 Dez 13 Jan a 17 Jan
RAQUEL ALVIM GIN DE - Gindstica Vérios Feminino (2 grupos) + DT + Coordenadora Desporto Escolar 4.2 7 Out a 11 Out 4 Nov 8 Nov 9 Dez a 13 Dez 20 Jan a 24 Jan
SUSANA DINIS DE - Futsal B Masculino + DT + CAA + SIP 1.2 Semana 27 Jan a 31 Jan
JOANA MACEDO DE - Andebol B Masculino + 1.2 Ciclo - 3.2 e 4.2 ano + CAA
RAQUEL ENCARNAGAO DE - Voleibol B Feminino + 1.2 Ciclo - 1.2 e 2.2 ano + CAA 22 10 Fev a 14 Fev 17 Mar a 21 Mar 28 Abr a 2 Mai 26 Mai a 30 Mai
PAULO AFONSO VOLINIC |DE - Voleibol Iniciados Misto + DT 3.2 Semana 17 Fev a 21 Fev 24 Mar a 28 Mar 5 Mai a 9 Mai 2Juna6Jun
SfLVIA VALOROSO ™ DE - Ténis de Mesa Vérios Misto + DT +JI 42 24 Feva?7 Mar 31 Mar a7 Abr 12 Mai a 16 Mai 9Junai2Jun
JOAO SILVA DT 1.2 Semana 10 Mar a 14 Mar 22 Abr a 24 Abr 19 Mai a 23 Mai
1.2 CICLO BADM  |1.2Ciclo - Badminton
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Anexo 2 — Protocolo de Avaliacao Inicial (AEDFL, 2024a)
@ =i )

7
— PIRas

311N
Agrupamente de Escolas D. Filipa de Lencastre
Ane Letive 20242025
Disciplina de Edwcaghe Fisica
Ensino Bdsico | Ensino Secundirio
Protocolo de Avaliagie Inicial
Avaliagho Inicial
«A avaliagio & um ek imegr ¢ regulador da pritica educativa, permitindo uma recolha
sistenndtica de informagdes que, uma vez snalisadas, ap a da de decisdes adequadas & p 3
da qualidade das aprendizagens » (Despacho N n* 1/2008; pig. 71).
0p de liagho, nas suss diagr ¢ prognd P 1!
ot no p de ensino-aprendizagem, pelo facto de um de
utilidade ma afericho dos diferentes niveis de pritica ¢ no coshecimento especifico de cada aluno. A
aliagio imecial permite-nos ir a0 deo duas grand i des das Aprendizagens Essencias

(AE) (DGE, 201%) ¢ do Programa Nacsomal de Educagio Fisica (PNEF) (2. ¢ 3. Ciclos ¢ Secundino),
necessbrias pars 2 promogio da quabdade do ensimo em Educagio Fisica: a inclusividade ¢ a
diferenciagio do ensimo. Estas orientagdes visam criar as condighes para uma oferta de atividade
adoquada a cada um dos alunos - de acordo com as ssas necossidades, intoresses, possibilidades ¢
himitagdes - do por referd os Gdos ¢ os objetivos programéticos especificos por aso'ciclo:
w0 descparmos gue o8 alunos reak as aprendizagens que os conds dvi ¢
mrproscindivel comecar por identificar as suas dificuldades ¢ perceber as sas possibibidades. .. »
(Carvalho, 1994; pag 13%)

A avalisgio macial € realizada a partir da observagio/apreciagio da participagio dos alunos em
stuaghes de reforiéncia ¢ com base nas informagdes recolhidas ¢ apds a idemtificagiio das principais
dificuldades ¢ necessidades dos alunos, procede-se 20 Plano Anual de Turma.

Obyetivas

= Avaliar o nivel micial, bem como as possibilidades de progredir so conjunto das matérias.

« Identificar alunos criticos por matéria ¢ maténias prioei bem como asp criticos mo

de cada maténa - formas de organizacio, questdes de seguranca, K 30 de grupos, entre outras.

- Definir o plascamento ¢ a8 ctapas 3 desenvolver 80 longo do ano letivo,

. Recolber inf Ses para defimiclo de prioridades de & 3 . (objetivos) para a etapa
seguinte.

- Obter mformagdes pars, em grupo, clab o ref dar o plano ol ek do objetivos
por amo ¢ definindo objetivos minimos.

Avesida Magalhbes Lirsa - 100-107 Lishos | disscaciiac oda ot | www.acdll o 218 457 048
Pigraldels
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Anexo 3 — Plano Curricular (AEDFL, 2024b)

PORTUGURSA

——

EEPURUCA @
s

Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre
Ano Letivo 2024/202
Ensino Bisico | Ensino Secundario
Discipiina de Educagdo Fisica

Pane Curricular
Op 3o das Ap na Disciphing de Fisica

Nos 20 ¢ 30 Ciclos 00 ensind DAICO & N0 ening secundirio, evidenclando uma amticulagio vertical ¢ uma
PFOgressdo consitente @ exequivel A0 Iongo 405 anos de escolandade, conuderam e para A discipieg de
Educagiio Fisica (EF), as seguintes as aprendizagens essenciais (sntese):

na drea das Atividades Fisicas, um conj de matérias no nivel de complexidade definido para cada ano de
escolandade, garantindo 3 Carmenstica eciétca da discipina, pela varedade do tipo de matévias,

< na drea da Aptidiio Fisica, a5 Capacidades mOtoras que evidencam aptidio muscudar @ apticio aerdbia,
enguadradas na Zona Saudivel de Aptidao Fisica do programa FiTescola®, para a swa idade ¢ género;

« A3 drea dos Conhecimentos, as competingas definidas para cada ano de escolaridace (DGE, 2018)
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Anexo 4 — Referencial de Avaliacao — 7.° Ano (AEDFL, 2024d)

&y

REPUBLICA Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre
L Ano Letivo 2024/2025 | Ensino Basico | 3¢ Ciclo Freer]
oacko. Ciwo DFILIPA
SeEeS Disciplina de Educacdo Fisica el
Referencial de Avaliagio
72 Ano
Descritores do
o Perfil do Al p 3 Descritores de desempenho l:um
ACPA (**) avliacko
gdos Conhecedor/ sabedor/ Considera-se Apto na Area do Conhecimentos, o aluno que obtenha classificagdo igual ou superior a 50%.
Conhecimentos culto/ informado o Observaglo direta
A8GLY
o Jexge we Considera-se Apto na Area da Aptiddo Fisica, | Avaliagio da Aptidio Fisica - Programa FiTescola® Bateria de Testes do
0.0 0 aluno que se encontre na ZSAF, em pelo | - Aptiddo Aerdbia - Vaivém; Programa Fitescolas
Area da Aptidio menos, nos seguintes testes: - Aptidio Muscular — Abdominais; Flexdes de Bragos; Impulsdo
Fisica TS 1 Aptid3o Aer6bia - Vaivém; Horizontal; Flexibilidade de Ombros; Flexibilidade dos Membros Trabalhos escritos —
5 2 Aptiddo Muscular - Abdominais + 0 melhor | Inferiores; Velocidade (40m). individual ou em grupo
Indagador/ Investigador/ do aluno.
Area das Atividades m'::/ Jhndnmrbhs Apresentagio
Fisicas ABCDFEMNLY) | de .
Niveis de Avaliagio Subdreas | Matérias prética - individual ou
Nas matérias, o5 alunos da dlorencs Nivel 1 0 aluno as para 0 7.2 ano de em grupo
demonstram Lab bt ua2 escolaridade de nivel INTRODUGAO em CINCO matérias de
competiacs eum doi Questionador e Nivel 2 diferentes subdreas, de acordo com o seguinte conjunto de Fichas de trabalho
‘*""‘;:’ nivels  de ‘Comunicador oo 3241
especificagio (AB.0.EFGHLY ! Nivel 3 1 matéria - Jogos ivos Coletivos (JOC]
- Introdug3o (1); Autoavaliador/ St Futebol; Voleibol; Corfebol**).
- Blementar (€). Heteroavakador Nivel & 1 matéria - Gindstica (Solo + Ritmica + Aparelhos). Testes escritos
(transversal ds dreas) 6l 3 matérias - Atletismo (Saltos + Corridas + Langamentos); Atividades
cm“:m" : Partcipativo/ Nivel 5 Ritmicas Expressivas (ARE) (Danga + Danga Social + Tradicional); Participagdo oral
determinado nivel de colaborador/ n Outras (Raquetas - Badminton; Ténis de Mesa; e/ou Desportos de (espontanea ou
Ese Combate (DC) - luta; efou Atividades de Exploracdo da Natureza solicitada)
conseguir  desenvolver | Responsivel/ Auténomo Classificagdo Final (AEN) - Orientagdo.
as competéncias (8.CO.EFRGLY Avaliag3o Diagndstica
b "‘“*’:‘:;: A atribuicio dos niveis de avaliagso 3, 4 e | Nota - Para o nivel Introdugdo, em cinco matérias de diferentes subireas,
Culdador de si ¢ do outro devem observar-se as seguintes condigBes: Avali Formativa
m“““‘ ppdpreoitas bitatid S pressupde que 0 aluno tem sucesso nas e liag3o
programiticos para 0 79 trés Areas em avaliagio: Area das NASTIcA,
ano oe escolanidade ¢ 0 Atividades Fisicas, Area da Aptiddo Fisica e | SO0 UM? subirea e como uma matéria. " Autoavaliagio
Plano Cumicular da sk das 2~ na subdrea JOC, cada opgdes ents
dsciphne. ‘ea dos Conhecimentos. considerada como uma matéria.
3 - nas Outras, poderd ser considerada uma matéria dos Jogos de Raquetes,
uma matéria da subdrea de AEN ou uma matéria da subdrea dos DC.
DGE (2018). Aprendizogens Essencials. Articulogdo com o perfil dos alunos ~ 7% ano de Escolaridode.
(*) ACPA - Areas de Competéncia do Perfil do Alunos: A - textos. B~ inio € resolug3o de problemas. ¥
desenvolvimento pessoal. G-Bem-estar e saude e Ambiente. H-Sensibilidade estética e artistica. |- Saber cientifico, técnico e tecnologias. J-Consciéncia e dominio do corpo.
(**) Ministério da Educagdo (2001). Progroma Nocional de Educagdo Fisica - Ensino Basico - 39 Ciclo.
Pigina1de3
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Anexo 5 — Regime Especial de Avaliaciao (AEDFL, 2024)

REPUBLICA %

PORTUGUESA

TOUCACAD CHNCA SefcoLs
o= DFILIPA

Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre

Ano Letivo 2024/2025
Disciplina de Educagdo Fisica | Ensino Basico | 3.2 Ciclo

Regime Especial de Avaliagdo
Aos alunos que lhes seja determinado a dispensa de carater permanente e/ou tempordrio, através de atestado
meédico (Lei n.2 51/2012 de 5 de setembro), comprovando a sua incapacidade funcional para a frequéncia

prética das aulas da disciplina de Educag3o Fisica, aplica-se um regime especial de avaliagdo.

Os alunos abrangidos pelo regime especial de avaliagdo, sa DeStaques e notas io da disciplina -
Area dos Conhecimentos e teoricamente nas Areas das Atividades Fisicas e Aptiddo Fisica - contelidos
programéticos das aprendizagens essenciais definidas para o 3.2 Ciclo, por ano escolar, em que os pardmetros

terdo a seguinte contribuicdo percentual para a classificagdo final dos alunos:

Conhecimentos 80%
Atitudes 20%
100%

Aos alunos é aplicdvel um regime de avaliagdo com as seguintes caracteristicas:

Conhecimentos

0 aluno com atestado médico de cariter permanente/temporario — duragdo igual ou superior a um més deve
elaborar, pelo menos:

- dois trabalhos escritos em grupo e/ou individual com/sem apresentagdo oral/demonstragdo — um por
semestre, sobre os temas/subtemas da drea dos Conhecimentos e sobre os contetidos programaticos tedéricos
das dreas das Atividades Fisicas e Aptiddo Fisica, que se encontram definidos por ano escolar - 7.2, 8.2 e 9.2 ano
na gestdo curricular/plano curricular da disciplina;

- um ou dois testes de avaliagdo por semestre, onde se inclui os contetidos programaticos das trés dreas de
extensdo da disciplina;

- fichas de trabalho e/ou relatérios;

- participagdo oral espontanea ou quando solicitada.

Regime Misto

Aplicam-se as tarefas anteriores nas matérias em que ndo é possivel obter elementos de avaliagdo dos

conteudos praticos.

Avenida Magalhaes Lima - 100-107 Lisboa | direcao@aedfl.edu.pt | www.aedfl.pt [218 457 045
Piginalded
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Anexo 6 — Perfil do aluno na Disciplina de Educacao Fisica (AEDFL, 2024c)

REPUBLICA Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre '@
ORI A Ano Letivo 2024/2025 | Ensino Basico | 32 Ciclo B
e Disciplina de Educagdo Fisica weuscasTa
Perfil do aluno
7.2 Ano
Descritores do
Dominios Perfildo Aluno | Ponderago Descritores de desempenho
ACPA (**)
Area dos Conheceodor/ sabedor/
Cont pray » - Considera-se Apto na Area do Conhecimentos, o aluno que obtenha classificagio igual ou superior a 50%.
(AB,G,11)
Area da Aptidio Criativo /Expressivo (A, Considera-se Apto na Area da Aptiddo Fisica, o aluno que se encontre na ZSAF, em pelo menos, nos seguintes testes:
Fisica €0, 1 Aptid3o Aerébia - Vaivém,
— 2 Aptid3o Muscular = Abdominais + o melhor do aluno.
Area das Atividades {A.8,¢.0,G) humwdodufghs X
Fisicas Avallagdo | Competéncias de P
Indagador/ Niveis de Avaliagio Nivel de Avaliagio
Nas matérias, os akinos mu;:z ’ Quantitativo Qualitativo
demonstram h ',,,,.,' S Nivel 1 Muito Insuficiente
Wmm% AB,C0F KLY 1132l
:mm: Respeitador da Nivel 2 Insuficiente
aferenga 3ad4
« Introdugso (1); (A B,EF, H) Nivel 3 Suficiente
- Elementar (E). 51
Questionader ¢
Considera-se que um Comuricador 100% Nivel 4 Bom
aluno  atinge um | WBDEFRG KL 6l
determinado nivel de Nivel 5 Muito Bom
desempenho -1 cu £, se Autoavaliador/ 7
- competincias | (tanversal ds dreas) CLASSIFICAGAO FINAL
definidas para cada um Particieativo/
desses niveis, tendo em W" “.m/ A atribuicio dos niveis de avaliagio 3, 4 e 5 pressupde que o aluno tem sucesso nas trés Areas em avaliagio: Area das Atividades Fisicas,
conta o5 ob P / Area da Aptid3o Fisica e Area dos Conhecimentos.
programiticos para o 7% Responsdvel/
ano de escolaridade @ © Dacerit D »
Plano Curriclar da | (8,C,0,EF,GLY) de . por Ares
discipina. Aprendizagens Essencials
Cuidador de si ¢ do As aprendizagens previstas referem-se a objetivos gerais, obrigatérios em todas as las, definindo as peténci a todas as dreas que se
m‘:?m expressam através do seguinte:

: 1. Participar ativamente em todas as situagdes e procurar o &xito pessoal e o do grupo: a) Relacionar-se com cordialidade e respeito pelos seus
companheiros, quer no papel de parceiros quer no de adversirios; b) Aceitar o apoio dos panheiros nos esforgos de aperfeig préprio, bem
como as opgdes do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas por ele(s); c) Interessar-se e apoiar os esforgos dos panheiros com oportunidad
promovendo a entreajuda para f; er o aperfeig e satisfagdo prépria e do(s) outrofs); d) Cooperar nas situagdes de aprendizagem e de
organizaclo, escolhendo as acdes favordveis ao &xito, seguranga e bom ambiente relacional, na atividade da turma; e) Apresentar iniciativas e
prop P is de d lvi da atividade individual e do grupo, consid d bém as que sdo ap das pelos panheiros com

Piginaide2
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REPUBLICA Agrupamento de Escolas D. Filipa de Lencastre @
R Ano Letivo 2024/2025 | Ensino Basico | 32 Ciclo s
tacke covca D.FILIPA
e Disciplina de Educagdo Fisica seuscas

interesse e objetividade; f) Assumir compromissos e responsabilidades de organizagdo e preparagio das atividades individuais e ou de grupo,
cumprindo com empenho e brio as tarefas inerentes; g) Analisar e interpretar a realizaclio das atividades fisicas selecionadas, aplicando os
conhecimentos sobre técnica, organizagdo e participagdo, ética desportiva, etc.;

2. Compreender as atividades fisicas e as condigdes da sua pritica e aperfeig to como el de elevaglo cultural dos praticantes e da
comunidade em geral, Interpretando critica e corretamente os acontecimentos na esfera da Cultura Fisica;

3. Identificar e interpretar os fenémenos da industrializagdo, urbanismo e poluigdo como fatores limitativos da aptiddo fisica das populagdes e das
possibilidades de pritica das modalidades da cultura fisica;

4. Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais, particularmente, de resisténcia geral de longa e de média duraglo; da
forga resistente; da forga rdpida; da velocidade de reagdo simples e complexa, de execugdo, de deslocamento e de resisténcia; das destrezas geral e

especifica;

S. Conhecer e aplicar diversos pr de el joe tengdo da condig3o fisica de uma forma autdnoma no seu quotidiano;

6. Conhecer e interpretar fatores de sadde e risco assodados A ptluu das atividades fisicas e aplicar regras de higiene e de seguranga

Avaliagdo da Area dos Conhecimentos:

Considera-se Apto na Area do Conhecimentos, o aluno que obtenha classificagio igual ou superior a 50% nos temas definidos para o ano de
escolaridade.

Avaliagdo da Area da Aptidio Fisica - Programa FiTescola® :

A avaliagdo na Area da Aptid3o Fisica é realizada através dos seguintes testes:

- Aptidio Aerdbia - Vaivém;

- Aptiddo Muscular ~ Abdominais; Flexdes de Bragos; Impulsio Horizontal; Flexibilidade de Ombros; Flexibilidade dos Membros Inferiores; Velocidade
(40m).

Avaliagio da Area das Atividades Fisicas:

Subdreas | Matérias

O aluno desenvolve as competéncias essenclals para o 7.9 ano de escolaridade de nivel INTRODUGAO em CINCO matérias de diferentes subdreas, de

acordo com o seguinte conjunto de possibilidades:

1 matéria - Jogos Desportivos Coletivos (JDC) - Andebol; Basquetebol; Futebol; Voleibol; Corfebol.

1 matéria - Gindstica - Solo + Ritmica + Aparelhos,

3 matérias - Atletismo - Saltos + Corridas + Langamentos); Atividades Ritmicas Expressivas (ARE) - Danga + Danga Social + Tradicional; Outras - Raquetas
- Badminton; Ténis de Mesa; e/ou Desportos de Combate (DC) - luta; e/ou Atividades de Explorag3o da Natureza (AEN) - Orientagdo.

Nota - Para o nivel Introdugdo, em cinco matérias de Umln subdreas, devem observar-se as seguintes condigbes:

1 - AGINASTICA, 0 ATLETISMO e a ARE it se, como uma subdrea e como uma matéria.

2 - na subdrea JOC, cada uma das opgdes apr das ¢ iderada como uma éri,

3 - nas Outras, poderd ser considerada uma matéria dos Jogos de R uma éria da subdrea de AEN ou uma matéria da subdrea dos DC.
DGE (2018). Aprendizogens Essenciois. Articwlogdo com o perfil dos alunos — 7% ano de Escolaridode.
(*) ACPA - Areas de Competéncia do Perfil do Alunos: A - Linguagens e textos. B - Informagdo e comunicagdo. C-Raciocinio e resolugio de probl D-P critico @ p criativo, E-Relach ! L F- A iae
deservolvimento pessoal. G-Bem-estar e saude e Ambiente. H-Sensibilidade estética e artistica. |- Saber cientifico, técnico e logias. J-C iéncia e dominio do corpo.

Jacinto et al. (2001). Programa Neckonal de Educagdo Fiska = Ensino Bdsko - 3% Ciclo,
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