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Resumo
O presente documento apresenta os balancos e reflexdes das 4 areas.

Na lecionagdo, a atitude dos alunos face a Educagao Fisica foi positiva, visto que
ao longo do tempo foram mostrando cada vez mais empenho e autonomia em fazer mais
e melhor, sendo também que a colaboracdo e cooperagdo entre alunos melhorou desde o
inicio. O projeto especifico da lecionacao foi o desenvolvimento da resisténcia, no qual
consegui em 6 semanas, realizar durante as aulas, o método de treino intervalado de alta
intensidade (HIIT) e aconselhar os alunos a desenvolverem a sua resisténcia fora da aula,
uma vez que dois alunos da turma ndo estavam na zona saudéavel na bateria de testes de
resisténcia do FitEscola. Relativamente ao Professor a Tempo Inteiro, o mesmo foi
realizado na semana de 6 a 10 de marc¢o, no qual tinha como objetivo enriquecer o meu
ensino para outras turmas, principalmente as metas estabelecidas para cada tarefa.
Melhorei alguns aspetos que tinha como objetivo e aprendi novos métodos e técnicas de
ensino.

Relativamente ao Desporto Escolar, comecei por integrar na modalidade de
ginastica acrobatica, mas devido a pouca adesdo dos alunos, tive de mudar para o
Desporto Escolar de Voleibol. O Desporto Escolar de Voleibol tinha alunos que nao
cumpriam introdu¢do no inicio do ano, mas ao longo dos tempos foram melhorando e
progredindo, conseguindo assim cumprir o nivel introdugdo. O projeto especifico foi a
aprendizagem da arbitragem do voleibol, visto ser interesse dos alunos e necessidade dos
mesmos.

Na Dire¢do de Turma para além de desenvolvermos a saida de campo também
trabalhamos outros temas, sendo um deles a area dos conhecimentos na Educagao Fisica.
A saida de campo realizou-se no Parque José Gomes Ferreira a 17 de maio 2023 e a
mesma teve como atividades os jogos tradicionais, orientagdo, tiro com arco e ténis de
mesa. O projeto especifico da Direcdo de Turma foi o transtorno depressivo e a forma
como os professores devem intervir e relacionar-se com este tipo de alunos.

O seminario teve como tema as dificuldades de aprendizagem na ginastica, onde
em conversa com os professores do departamento, percebemos os problemas e
necessidades dos alunos na matéria da ginastica, disponibilizando assim um guido com
progressoes em fun¢do das necessidades dos alunos relativamente as a¢cdes musculares e
motoras.

O estagio pedagogico em Educacao Fisica foi uma experiéncia fundamental para
consolidar os conhecimentos teéricos adquiridos, permitindo-me desenvolver

competéncias pedagogicas essenciais para a minha pratica de docéncia.

Palavras-chaves: Lecionacdo; Dire¢do de Turma; Estagio Pedagogico; Educagdo Fisica.
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Abstract

This document presents the balances and reflections of the 4 areas.

During teaching, the students' behavior concerning Physical Education was
positive, since that along the passage of time they were showing more and more
commitment and autonomy in doing more and better, also that the collaboration and
cooperation between students got better than it was in the beginning. The specific
teaching project was the development of their endurance, in which I managed to carry out
the high- intensity interval training (H/IT) method during classes in 6 weeks and advise
students to develop their endurance outside the class, since two students in the class were
not in the healthy zone in FitEscola's battery of endurance tests. Regarding the Full-Time
Teacher, it was executed in the week of March 6th to 10th, with the aim of enriching my
teaching for other classes, especially the goals established for each task. I improved some
aspects that I had as a goal and learned new teaching methods and techniques.

Regarding School Sports, 1 started by integrating the acrobatic gymnastics
modality, but due to low student participation, I had to change to the Volleyball School
Sports. The Volleyball School Sports had students who did not meet the introduction level
at the beginning, but over time they improved and progressed, thus managing to meet the
introduction level. The specific project was learning how to referee volleyball, as it was
the students' interest and need.

In Class Management, in addition to developing the field trip, we also worked
on other topics, one of which is the area of knowledge in Physical Education. The field
trip took place at Parque José Gomes Ferreira on May 17th, 2023 and its activities included
traditional games, orienteering, archery and table tennis. The Class Management's
specific project is depressive disorder and the way in which teachers should intervene and
relate to this type of students.

The theme of the seminar was learning difficulties in gymnastics, where in
conversation with the department's teachers, we understood the problems and needs of
students in gymnastics, thus providing a script with progressions based on the students'
needs regarding muscular actions and motors.

The teaching internship in Physical Education was a fundamental experience for
consolidating the theoretical knowledge I had acquired, allowing me to develop essential

pedagogical skills for my teaching practice.

Keywords: Teaching; Class Management; Pedagogical Internship; Physical Education.
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Abreviaturas

ABCD Aptidao, Bolas, Colchdes e Danga

ATA Documento oficial de uma reunido
CP Conselho Pedagogico

CT Conselho de Turma

DGE Direcdo- Geral da Educagao

DT Diretora de Turma

E Elementar

EE Encarregado de Educagao

EF Educacao Fisica

ESPAV Escola Secundaria Padre Antonio Vieira
F Feminino

FZSAF Fora Zona Saudéavel Aptidao Fisica

I Introdugao

I- Quase Introducao

I+ Quase Elementar

JDC Jogos Desportivos Coletivos

JT Jogos Tradicionais

M Masculino

MAGIC Metas, Avaliagdo, Gestao, Instrucao e Clima
NE Nivel Elementar

NI Nivel Introdugado

OMS Organiza¢ao Mundial da Saude

PJGF Parque Jos¢ Gomes Ferreira

PNEF Programa Nacional de Educacdo Fisica
PTI Professora Tempo Inteiro

ZSAF Zona Saudavel de Aptidao Fisica
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Introducao

O estagio pedagdgico, o quao esperado estagio destes 5 ano de Licenciatura e
Mestrado, o primeiro marco mais importante da nossa vida profissional que ira ficar para
0 NOSSO sempre.

A Educacao Fisica ¢ uma disciplina encantadora a meu ver, pois a Educagdo
Fisica desenvolve diversas areas, ou seja, sdo imensas e diferentes as areas que se
encontram numa so6 disciplina, enquanto as outras disciplinas s6 tém uma area especifica
(Bom, 1993).

Neste documento que relata os meus acontecimentos em estagio, reflexoes,
balangos, objetivos, entre muitos outros. Abordei as grandes 4 areas que estiveram
presentes neste ano, sendo essas a lecionacao, a direcdo de turma, o desporto escolar € o
seminario.

A escola escolhida para ter esta experiéncia foi a Escola Secundaria Padre
Antonio Vieira, devido a localiza¢do da mesma e do orientador de escola, professor JMS.

A turma que me foi intitulada foi um 12° ano, do curso de ciéncias

socioecondmicas. O registo que irei apresentar maioritariamente semanalmente:

Quadro 1. Horario semanal

Hora Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira
8h00
8hs0 REUNIAO R E- o e
8h50 ESTAGIO o s
9h40 % S
9h55
10h45
10h45 EF 10°CSE
11h35 EF 12°CT3
11h50 REUNIAO
12h40 e ESTAGIO
T5h40 EF 12°CSE
13h30 EF 10°CSE
13h40
14h30
1an30 Desporto Escolar Desporto Escolar
14h55

Prof. Lara Sousa Prof. Raquel Leal Prof. Beatriz Amador

Relativamente as areas, a lecionagdo foi uma das areas que gostei mais de
experienciar no estagio, sendo que a turma foi boa nesta disciplina e tem prazer em fazé-
la, porém houve algumas falhas que ndo permitiam o melhor funcionamento das aulas,
pois ao serem poucos alunos e ainda faltarem, levava a que as aulas ndo tivessem tantas
estacdes e dindmicas como desejava.

A turma ao longo do ano letivo melhorou a nivel de autonomia,

responsabilidade, empenho e a nivel pratico.
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O PTI foi uma semana excecional e que aprendi muito, pois ouvia feedbacks
diferentes de outros professores e intervencdes novas.

Na semana do professor a tempo inteiro, com os feedbacks e intervengoes,
consegui melhorar a lecionacdo e a forma de ver a aula na minha turma.

Em contraste com a area de direcdo de turma, que inicialmente ndo despertava
grande entusiasmo em mim, a experiéncia revelou-se extremamente gratificante. O
contacto direto com os alunos e Encarregados de Educagdo, assim como a oportunidade
de lecionar e realizar projetos de saida de campo com a turma, proporcionaram-me
momentos memoraveis e um crescimento profissional significativo. Apesar do contacto
positivo com os alunos e da dedicagcdo a fun¢do, a turma apresentou um desempenho
insatisfatorio em duas disciplinas ao longo do ano, o que resultou no cancelamento da tao
aguardada saida de campo.

A experiéncia com o Desporto Escolar foi marcada como complexa e
recompensadora. Iniciei o DE com a modalidade de ginastica, mas devido a baixa adesao
dos alunos, tive de mudar para o DE de voleibol. Apesar da mudanca, o DE de voleibol foi
muito gratificante, pois testemunhei um grande progresso por parte dos alunos, a maioria
dos quais ndo tinham nivel e conseguiram alcangar até ao final do ano letivo, o nivel
introducdo +. Foi extremamente recompensador ver o desenvolvimento e o empenho dos
alunos.

No entanto, o nimero reduzido de alunos (seis inscritos) limitou as atividades e
tarefas que eu poderia realizar. Gostaria de ter tido mais alunos para poder diversificar as
atividades e proporcionar uma experiéncia mais enriquecedora.

Em suma, a experiéncia com o Desporto Escolar foi complexa, mas também
muito gratificante. Aprendi a lidar com desafios e a adaptar-me a diferentes situagdes.
Testemunhei e contribui para o desenvolvimento dos alunos.

O seminario ¢ um importante conjunto de dados para capturar a esséncia das
experiéncias dos professores (Whiehead & Huxtable, 2010). O tema da ginastica assume
um significado especial para mim, entrelacando propositos pessoais e profissionais.
Desde a infancia marcada por treinos intensos e diversas conquistas, até ao contexto
profissional, onde transmito esse conhecimento para novas geragdes como treinadora.
Aliada a minha experi€ncia como docente, este tema, motivou-me a realizar esta pesquisa,
que tem como objetivo central investigar e propor solugdes para os desafios da leciona¢do

da ginastica de solo no contexto escolar.
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1. Lecionacao

A lecionagdo ¢ uma das grandes areas. A area que todo o estudante presente neste
mestrado deseja cruzar-se.

Na lecionagdo, ¢ importante avaliar corretamente a valéncia que cada espago
pode oferecer para as nossas aulas.

Carvalho, Vieira, Dias, Santos, S4, Duarte e Gongalves (2016) mencionam que
a lecionagdo ¢ importante visto transcender a aplicagdo dos conhecimentos. A experiéncia
na lecionagdo ¢ essencial na formagdo de professores de Educagao Fisica, pois através da
vivéncia na lecionagdo, construimos as competéncias e habilidades para promover uma
Educacao Fisica de qualidade, transformadora e positiva para todos os alunos.

Em relacdo ao departamento de Educacdo Fisica, o mesmo era constituido por

13 professores de Educagao Fisica.
Caracterizacio dos espacos e carga horaria de Educacao Fisica

A Escola Secundéria Padre Anténio Vieira apresenta cinco espagos de Educagao
Fisica, sendo o espaco 1 ideal para realizar todas as matérias em situacao de avaliacdo de
NI e NE, exceto futebol e andebol em quaisquer situa¢des de avaliacdo; os espagos 2+3
funcionam em conjunto, ou seja, o professor pode estar presente no ginasio (espago 2) e/
ou no exterior (espaco 3), em termos de rotacdo de espacos ¢ bastante positivo existir esta
diversidade de espacos. O transporte de colchdes ¢ proibido, esta rotagdo e conjunto de
espagos permite a realizagdo de todas as atividades e avaliacdes, assim atendendo as
necessidades de todos os alunos, tanto para o nivel introdutério quanto para o nivel
elementar. O espago 4 ¢ um local coberto, no qual podemos fazer de igual forma todas as
matérias, exceto situacdo de avaliacdo de ginastica, devido ao que foi anteriormente
mencionado, contudo, hd a hipdtese de ficar uma rede de voleibol constantemente
montada no campo, se isso posteriormente acontecer, o espago fica mais limitado, ndo
nos permitindo utilizar o campo inteiro para situagdes de avaliagdo nas matérias de
andebol e futebol. O espaco 5 também ¢ um espago exterior, mas contém um campo de
relvado sintético e para além desse campo, tem uma longa dimensdo de espaco com
arcadas, conseguindo assim aproveitar também para alguma pratica desportiva, o presente
espaco consegue assim fazer todas as matérias desejaveis, tanto a nivel de tarefas em aula

como avaliacdo, exceto a situagdo de avaliagdo de gindstica.
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Os espacos demonstram muita qualidade para conseguirmos uma atividade
enriquecedora, eclética e um desenvolvimento da multilateralidade do aluno como
descrito nos Programas Nacionais de Educacdo Fisica — PNEF (Jacinto, Carvalho,
Comédias & Mira, 2001).

Em relacgdo ao tempo de aula na ESPAV, a mesma teve uma aula de 100 minutos
e outra aula de 50 minutos, um aspeto positivo da turma do 12° CSE foi ndo terem dois
dias seguidos de pratica de Educacdo Fisica, porém, ndo foi positivo haver apenas dois
dias com aulas Educacao Fisica.

Segundo o professor Bom, nas suas aula de Mestrado, poderia haver um aumento
de aulas de Educacao Fisica ao longo da semana, visto que uma esmagadora percentagem
de jovens, ndo praticava qualquer atividade fisica nos seus tempos de lazer, apenas
fazendo atividade fisica na Educagdo Fisica. Dando percentagem aos jovens que nao
faziam atividade fisica em tempo de lazer, a maioria da turma 12°CSE ndo fez essa pratica.
Portanto, o aumento da carga horaria, viabilizando a possibilidade de passar a haver pelo
menos 3 aulas de Educac¢ao Fisica por semana para conseguirmos aproximar dos objetivos
da Organizacdo Mundial da Satide (OMS, 2020) afirmando que as “atividades aerdbias de
intensidade vigorosa, bem como atividade de fortalecimento muscular e 6sseo, devem ser
incorporadas em pelo menos 3 dias por semana” (OMS, 2020, p.3), ndo descartando a
importancia de “As criangas e adolescentes devem realizar em média 60 minutos por dia,
de atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa (...)” (OMS, 2020, p.3).

A tabela posteriormente mencionada apresenta um resumo abrangente dos
espacos disponiveis na escola para a realizacao de aulas de Educagao Fisica, visa assim a
compreensdo das caracteristicas e limitagdes de cada espaco.

O espaco marcado a vermelho identifica os que ndo atendem aos requisitos
minimos para a pratica segura. As verdes representam aqueles considerados adequados
para a avaliagdo e o desenvolvimento das matérias mencionadas. A amarelo sdo os
espacos que sdo adequados para a realizagcdo e desenvolvimento das matérias, mas nao

avaliagdo das mesmas.
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Quadro 2. Caracterizagdo dos espagos

Futebol
Basquetebol

Voleibol

Andebol

Gin. Acrobitica

Atl-Saltos SA (N. IE) - situagio de avaliagio nivel introdugdo e cl

Atl- Lan¢amentos Nio Permite

Tarefas em aula

Condigio Fisica
Corfebol

O planeamento, o protocolo de avaliagdo e o procedimento de avaliagdo sdo focados
para as necessidades e sucesso dos alunos, por isso, a escola segue as aprendizagens essenciais ¢

o PNEF, tendo sempre como base o que esta descrito nos mesmos.
Na seguinte tabela conseguimos verificar os critérios de avaliacdo da escola para

o 12°no:

Tabela 1. Critérios de avaliagao

Secundario 1-7 89 10-11 12-13 14-15 16-17 18-19
20

12° ano <51 SI1E 4I2E 3I3E 2I 11 21+ 11+
11+ 21+ 4E SE
2JE) I8

O sistema de registo e observagdes ¢ consoante o protocolo de avaliagdo educagio
fisica da Escola Secundaria Padre Antonio Vieira e realizou-se da seguinte forma:

—  Nao Introdutorio (NI), corresponde a ndo realizagao.

— Quase Introducdo (I-), corresponde a uma fase que estd perto de
demonstrar as competéncias de nivel introdugao.

—  Nivel Introdugdo (1), corresponde quando o aluno demonstra e realiza na
sua totalidade as competéncias do nivel introdugdo.

— Quase Elementar (I+), corresponde a uma fase em que o aluno esta entre o
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nivel introdugdo e o nivel elementar, ou seja, o aluno sabe mais que nivel de introdugao.

—  Elementar (E), corresponde quando o aluno demonstra e realiza na
totalidade as competéncias do nivel elementar.

Relativamente a aptidao fisica, apenas € necessario para alcancar a ZSAF, o
sucesso de um teste da aptidao aerdbia, uma forca e uma flexibilidade.

A turma ¢ 12° ano do curso Ciéncias Socioeconomicas, foi uma turma formada
por 21 alunos, 11 alunos eram do sexo feminino e 10 alunos do sexo masculino, no qual
a média de idades é de 17, 1 anos.

A presente turma ndo apresentava nenhum caso de necessidades educativas
especiais e alunos indisciplinados.

Num primeiro momento foi-me apresentada uma caracteriza¢ao da turma do ano
passado, 11° CSE, no qual faziam parte 17 alunos da turma presente, ou seja, da maioria
da turma ja tinha conhecimento prévio devido as indicagdes do professor de Educagdo
Fisica e diretor de turma JS. O professor orientador JS descreveu a turma com muitos
aspetos positivos, destacando os diversos lideres que a turma continha, as notas do ano
anterior de Educacao Fisica serem relativamente elevadas e uma situagdo fundamental foi
mencionar as relagdes entre os alunos e as suas proximidades.

Desta forma e para conhecer melhor a turma, no primeiro dia de aulas, apresentei
e entreguei para devido preenchimento por parte dos alunos, um questiondrio de
informagdo do aluno. Este questionario tinha diversas perguntas para contextualizar e
conhecer a situagdo das matérias, areas, conhecimentos, e situacdes pessoais de cada
aluno, pertinentes para o desenvolvimento e lecionagdo das aulas de Educacao Fisica.

Relativamente ao ano de escolaridade que lecionei foi um 12° ano, e de acordo
com a Dire¢do-Geral de Educagdo (2018) deve ser dada continuidade ao que foi definido
para o 11° ano, permitindo aos alunos a opgao pelas matérias que querem desenvolver ou
melhorar.

De acordo com o referido, uma das perguntas era sobre as opgdes, outras questdes
deste documento eram como “Gostas de educacdo fisica?”, “A tua experiéncia em
Educagao Fisica foi positiva?”, “O que ¢ para ti um bom professor de Educac¢ao Fisica?”,
“Utilizando a escala de 1 a 5, diz o teu gosto consoante as seguintes modalidades”,
“Costumas participar no Desporto Escolar?”, entre outras. Podemos averiguar o
questionario no Apéndice 1.

A turma demonstrou interesse no preenchimento do questiondrio e ap6s analise

das respostas dos diversos alunos, ficAmos a saber que uma grande maioria tinha como
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opcdo gindstica acrobatica, atletismo; voleibol, basquetebol/ andebol; orientagcdo/
badminton/ corfebol.

Em relagdo a casos criticos, a turma tinha trés casos ndo muito positivos, um
caso foi falta de presenga do aluno até ao fim de outubro, outro caso foi ndo poder fazer
a pratica da aula de Educag¢ao Fisica durante um més e o ultimo caso menos positivo foi
um aluno que se considerou agressivo e depressivo no questiondrio feito na primeira aula.
Eu e o professor orientador de estagio investigdmos e analisimos solugdes para estes
problemas.

Os casos criticos positivos foi termos alguns alunos ’especialistas’ em certas
areas da Educacao Fisica, sendo um aluno muito bom na pratica da atividade ténis de mesa

e outro aluno com uma excelente reputagdo na pratica da modalidade do basquetebol.

1.1 1* Etapa | Prognostico

A primeira etapa tem diversos objetivos fundamentais que sdo o de “conhecer os
alunos em atividade de Educagdo Fisica (...), rever aprendizagens anteriores (...), recolher
dados para orientar a formacdo dos grupos (...), avaliar o nivel inicial dos alunos (...),
identificar os alunos ’criticos’ (...) e criar um bom clima de aula (...)” (de Carvalho, 1994,
p. 139-140).

Os objetivos operacionais interligados com os objetivos fundamentais eram fazer
um questionario inicial, ter conversas informais com os alunos e observar os mesmos nas
aulas de Educacao Fisica, isto para conhecer os alunos em atividade de Educacdo Fisica e
identificar os alunos “criticos’. Na revisdo das aprendizagens anteriores, abordei todas as
matérias do curriculo, respeitando as condi¢des de cada espaco. Recolhi dados para
orientar a formacgao dos grupos e informagdes das aulas de Educac¢ao Fisica. Criei grupos
homogéneos e heterogéneos, dando autonomia aos alunos para observar certos
comportamentos e agdes. Para avaliar o nivel inicial dos alunos, criei situagdes de
aprendizagem que se aproximassem de situagdes de avaliacdo ou até mesmo situagdes de
avaliag@o formal. O objetivo fundamental foi a criagdo de um bom clima de aula que tinha
como objetivo operacional a criagdo de rotinas e regras.

Dentro da etapa do prognostico, de 20 setembro a 27 outubro, tivemos a
avaliacdo inicial, de acordo com Carvalho (1994), esta foi considerada uma forma de
diagnosticar as dificuldades e limita¢des dos alunos consoante as aprendizagens obtidas e

0 processo que tivemos de ter consoante as mesmas.
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Ap6s analise dos questionarios e observagdo do comportamento e competéncias
dos alunos, organizei a turma em trés grupos distintos.

Os alunos com maior capacidade e competéncia em todas as matérias foram
designados como "TOP".

Os alunos que se apresentaram como ’transicdo’, eram os alunos que
demonstravam potencial para progredir ao longo do ano para o grupo 7OP. Embora
apresentassem algumas dificuldades em algumas matérias, mas demonstravam
capacidades para as superar.

Os alunos criticos, eram aqueles que apresentavam grandes dificuldades na
maioria das matérias. Necessitavam de trabalhar com os alunos do grupo TOP e alguns
alunos do grupo Transi¢do, para a formacao de um grupo heterogéneo.

O grupo TOP foi bom em todas as matérias, enquanto o grupo Transi¢do

destacava-se na ginastica de solo, a ginastica acrobatica, danga, badminton e voleibol.

Tabela 2. Grupos 3 niveis

TOP Transi¢do Criticos
DS RR BF
FG CM DL
IA MF DG
TT RF MS
B B oC
VM RC
RG
TF
RR

Em relacdo a parte das areas das atividades fisicas, foram avaliadas todas as
matérias, sendo essas, voleibol, andebol, futebol e basquetebol, ginéstica acrobatica,

atletismo, dangas sociais (cha-cha-cha e salsa), badminton e corfebol.
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. INICIO 20/set/22
UNIDADE DIDATICA 1 1° SEMESTRE
FIM 27/out/22
TURMA 12°CSE ETAPA PROGNOSTICO PROFESSOR LARA SOUSA
APTIDAO FISICA, VOLEIBOL, ANDEBOL, BASQUETEBOL, FUTEBOL, GINASTICA ACROBATICA, ATLETISMO, DANCA, BADMINTON E
MATERIAS
CORFEBOL
OBIJETIVO Avaliagdo inicial dos alunos c as suas aprendizagens nas matérias de Educacdo Fisica ¢ definir as prioridades de cada aluno.
TEMPO
PARTE MATERIAS CONTEUDO ESPACOS
507 [ 100°
I e P JDC: Estafetas Ladicos s/ ¢ bola; Andebol: Jogo do quintal Voleibol: Jogo dos toques; Futebol: Rabia; Basquetebol: = ; =
gl Aquechunto Monccorfebol; Atletismo: Aquecimento dindmico; Ginastica: Mobilizagao Articular 1,2.3,4,5 6 8
Voleibol 2+2, servigo por baixo a 4,5 m, 12x6 (12 transposi¢des no minimo e no minimo 3 passes de toques de dedos) led 3B 2l [
Andebol 4x4, progressao no campo, desmarcagdo e remates em salto ndo protagonizados. 11° | 22°
2 3.4eS
Futebol 4x4, bola muito tempo em campo e remates 20 | |59 5 2
Basquctcbol 3x3, jogador oricnta-sc para o cesto, desmarca-sc ¢ corta para o cesto. 1,2 3c4 11" | 22°
Fundamental Ginistic
Acr[;a:é:::a Realizam 3 figuras de pares e 3 figuras de trios, definindo a mesma durante 3 segundos e de forma sequencial. le2 3 117 | 22°
Velocidade: Corrida continua sem interrupgdes visiveis; Estafetas: Entrega e recebe o testemunho dentro da zona de
Atletismo transmissdo sem desacelaragdo; Salto em Altura: Chamada com o pé mais afastado e transpde fasquia; Langamento do 115|225
Peso: Peso junto ao pescogo ¢ cotovelo afastado, empurra o peso. 1.23.4.5
Danca Danga de acordo com a coreografia, respeitando os passos , posturas e posi¢des caracteristicos da danga, em sincronia u | 2
5 com a misica.
Badminton Situagdo 1+1, batendo 2 bola no minimo 24 vezes e realizar clear’s. le2:3 11" | 22°
Caorfebol Jogo 3x3 meio campo, muitas situagdes de langamento na passada e procura de espagos vazios 1,2 3,4e5 1 2 (.08
Aptiddo Fisica HIIT- 8x 20" alta intensidade 10""pausa 8" 8
1,2 .3.4,5
I Final Retorno a calma Diminuigio da frequéncia cardiaca ¢ balango da aula com ligagio 4 aula seguinte. - 2’ | 27

Figura 1. Unidade Didatica n°1

O seguinte plano ¢ um plano geral das aulas que foram dadas no plano da primeira

etapa do prognostico. As aulas foram divididas sempre com duas ou mais matérias,

trabalhando as mesmas por estagdes ou entdo por matérias, ou seja, comecavam todos com

a mesma matéria € apds a observacdo e avaliacdo, percebo que a mesma esta

consolidada por alguns alunos, coloquei os que j4 dominavam essa matéria noutra

matéria e os que ainda ndo dominavam bem mantinham-se na mesma tarefa.

A organiza¢do da primeira etapa aconteceu apds fazer a caracterizacdo dos

espacos e agrupar as varias matérias que iria lecionar, fazendo assim uma tabela com a

visdo geral da organizacdo da lecionagdo das matérias com os espacos.
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Tabela 3. Organizacdo das matérias | Dias e Espacos| 1? Etapa

Plano das Avaliaghes
Etapa Progndstico
Setembro Outubro
20 22 27 29 4 6 11 13 18 20 25 27
El E3_2 El E3_2 E4 ES E3_2 El ES E4 El E3_2
Futebol 4x4 4x4
Basquetebol 3x3 Ix3 I3
Voleibol 2+2 242 242 242 2x2
Andebol x4 4x4 4x4
Gindstica Acrobitica
Atlet, Comida
Atlet. Saltos
Atlet. Lang H
Badminton 1+1 1x1
Danga I
Corfebol
FitEscola
Aptidio Fisica | I

Os resultados foram atribuidos consoante o protocolo de avaliacdo de Educagao
Fisica (Anexo I) e as situacdes de avaliacao foram consoante o PNEF e Henriques (2012).

Os alunos o ano passado, 11° ano, alcangaram todos niveis elementares (nivel
maximo) em orientagdo e por conselho do orientador de escola, o0 mesmo disse que ndo
era necessario fazer o mesmo na avaliagdo inicial, devido aos bons resultados do ano
passado e ser opcao de todos os alunos da turma.

Relativamente a matéria de futebol, optei na avaliagdo inicial realizar situagdes
de 3x1 seguindo assim para uma situacao 4x4, nivel introdu¢do (Henriques, 2012), ap6s
perceber que os alunos com mais dificuldades necessitavam de um complemento, na outra
aula que fiz futebol, os alunos que tinham mais facilidades nessa matéria fizeram 4x4 e os
alunos com mais dificuldades fizeram 3x1, circuito analitico (s/alom com condugdo de
bola e finalizagdo) e situacao 4x4.

A aula mencionada anteriormente foi feita com grupos homogéneos pois como
o autor diz “(...) o ensino por grupos homogéneos ¢ benéfico para os alunos, uma vez que
permite adquirirem competéncias ao seu ritmo” (Silverman, 1993, como citado por
Gomes, 2021, p. 46).

As seguintes matérias foram todas realizadas em grupos heterogéneos.

O voleibol foi a matéria que todos os alunos demonstraram um grande
entusiasmo para a pratica, contudo essa satisfacdo foi apenas para as situagdes de
competicdo (contra a equipa contraria) e nao as situagdes de cooperagdo, sendo essas a
2+2, nivel introdugdo. Apds conseguirem executar consoante os descritores e as metas, 0s
mesmos puderam executar 2x2 e realizar um torneio escada. Os alunos que demonstravam

competéncias para fazer uma situagdo de nivel elementar realizaram 4x4 para comprovar
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que cumpriam esse nivel (Jacinto et al., 2001).

A avaliagdo inicial do basquetebol foi a situacdo de 3x3, meio-campo € no
corfebol foi 4x4, meio-campo. Maioria dos alunos ndo tinha conhecimento da matéria de
corfebol.

O andebol foi a matéria no qual a maioria da turma teve um bom desempenho,
porém fiz 2x1 e posteriormente realizei a situagdo de 4x4.

Todas as matérias de jogos coletivos de invasdo, os jogadores s6 podiam fazer
defesa sombra, ou seja, ndo podiam tirar a bola ao colega, apenas intercetar e marcar
sempre o0 mesmo jogador.

Na gindstica acrobdtica elaboraram as figuras primeiramente de nivel introdugao,
5 figuras, (todas as que conseguiam) em sequéncia, com fluidez e com manutencdo de 3
segundos, apds essa realizagdo faziam as figuras de nivel elementar, 5 figuras, também
todas as que conseguiam e com os mesmos critérios. As figuras e as classificagdes em
relacdo aos niveis foram consoante o protocolo de avaliagao de Educacao Fisica (AnexoI),
pois em ambos os niveis diz que o aluno t€ém de em situacao de exercicio de grupo realiza
trés habilidades gimnicas de pares e trés habilidades gimnicas de trios, com coordenacao,
fluidez de movimentos e seguranca. Os alunos ndo apresentaram um exercicio
coreografado devido a ter sido preciso para esta avaliagdo inicial, apenas as figuras
isoladamente.

Na matéria de atletismo foi realizada e avaliada apenas as estafetas, corrida com
barreiras, salto em altura e lancamento do peso, pois a escola ndo tem condig¢des de
seguran¢a para a realizacdo e execucdo do salto em comprimento. A avaliagdo e os
critérios seguidos tiveram como base o protocolo de avaliacdo de Educagao Fisica (Anexo
D).

Em relagdo ao badminton, foram realizadas situagdes de 1+1 (nivel introdugdo) e
Ix1 (nivel elementar), consoante o protocolo de avaliagdo de Educagao Fisica (Anexo I).

A danga tinha muitos alunos que sabiam os passos e as sequéncias das dangas de
cha-cha- cha e salsa em danceline.

Segue na tabela n° 5 os resultados da avaliacao inicial.
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Tabela 4. Resultados da avaliagdo inicial

mnc Giin Adetsmo Danga
B Cartebol
A ¥ B v Acro Bar. | Esmaf |Langa. | Socus

N - Alunos i |

1 AR 1 1 1 i B 1 E B E 1 1
2 AF 1 1 1 i E 1 3 3 [3 1 1
3 M i+ 1 I+ =+ E 1 I+ I+ I+ E I+
3 bL 1 1 1 1 E E : I - 1
5 DS E E B 1 E E E I+ E E
& DG

7 FG E E E E 1 E E E 1 1+ E
8 1A E E B E I E E 3 E B E
9 ™S 1 i ] I+ E 1 I+ ] £ B ]
10 MF 1 1 1 E E 1 I+ 1" E B 1
i oc | WD

12 RC 1 I+ B 1 I+ 1+ E B 1
13 RG 1 1 [ = E 1 1 ] E B 1
14 RF 1 15 I E E 1+ E E E E 1+
15 "R 1 E I3 £ 1 1 E E N - 3
16 TF I 1 1 + - 1 1 1 I+ 1+ 1
17 8 E E E E E 1+ E E
18 TT E E E E E E E E E B E
19 VM I+ I+ 1 E 1 18 1+ 1 B 1+

Carvalho et al. (2016), frisam que a Educagdo Fisica ¢ essencial para o
desenvolvimento fisico, bem- estar e futuro dos jovens. Acrescenta que ao investirmos na
Educacao Fisica garantimos jovens preparados para uma vida ativa e saudavel.

Em relacdo as areas da aptidao fisica, foram feitos os seguintes testes: dois testes
da aptidao aerobia, primeiro foi o teste do vaivém e ap6s analisar os resultados decidi fazer
o teste da milha, isto apenas para alunos que ndo alcancaram a zona saudavel do Vaivém
e alunos que estavam com resultados muito proximos ao minimo do pedido da zona
saudavel; 6 testes da aptidao neuromuscular: abdominais, extensdo de bragos, impulsao
horizontal, agilidade, flexibilidade dos ombros e flexibilidade do membros inferiores.

Nao foi feito nenhuma medi¢do da composi¢ao corporal, devido a uma das
turmas do professor orientador de escola JS e da professora estagiaria BA sofrer de
Anorexia, achando assim, por bem, nenhuma das trés turmas das professoras estagidrias
medir o IMC.

Na andlise da tabela dos resultados do FITEscola deparei-me que todos os alunos
conseguiram alcancar a zona saudével, exceto dois alunos que ndo alcangaram essa zona
devido a ndo conseguirem alcangar resultados positivos em nenhum dos testes de

resisténcia aerobia do FITEscola.
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Tabela 5. Resultados FITEscola

Aptidio Fisica

Vai-vém | Milha |Agibdade] 1LH Flexdes | Abdom. |Flex. Omb.[ Sentc ake.
D | E
34 9°257° 12707 1,73 9 33 S s
36 9°50°" 141 8 27 S S
44 12°°57 1,75 1o 39 S S
50 2.14 72 s| s]| 20em |
53 10°°85 1,96 23 40 S s
30 S S 23 em
34 S s 3icm
32 S s
25 S S
36 S S 32 cm
40 S S
32 S S
22 S S
33 S S
36 S S
40 S | s

Os resultados a vermelho sdo resultados que ndo se encontram dentro da zona
saudavel, enquanto, os verdes sdo resultados que estdo dentro da zona saudéavel. Trés
alunos da turma ndo puderam realizar os testes do FITEscola por auséncia na aula e um
outro aluno foi impedido por lesdo.

Os alunos nesta 1* etapa ndo fizeram nenhuma ligacdo com a matéria dos
conhecimentos que foi sobre a especializacdo precoce e exclusdo ou abandono precoce;
violéncia (dos espetadores e dos atletas) vs. espirito desportivo; corrup¢do vs. verdade
desportiva.

O mais proximo da area dos conhecimentos que a turma elaborou nessa etapa foi
um teste formativo sobre os critérios de avaliagdo, este teste foi feito em grupo de 3 alunos
e com consulta dos critérios de avaliagdo Educagdo Fisica 22/23.

O objetivo deste teste formativo era que os alunos tivessem um conhecimento
acrescido sobre os critérios de avaliagdo, mesmo tendo sido abordado no primeiro dia de

aulas.

1.1.1 Balanco 1° etapa | Prognostico

A primeira etapa foi conseguida com sucesso, alcancei todos os objetivos
estabelecidos inicialmente. O objetivo de mais facil conquista foi a criagdo de um bom
clima de aula, criando rotinas e regras consistentes ao longo do tempo. Foi realizada a
avaliagdo inicial de todas as matérias pretendidas, sendo que dois alunos ndo realizaram

a avaliacdo de todas as matérias, pois um aluno sé iniciou as aulas no dia 18 de outubro,
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fazendo apenas 3 aulas de avalia¢@o inicial e outro aluno ndo fez nenhuma avaliagdo
inicial, devido a uma situacdo de satide. O meu objetivo foi realizar a avaliagdo inicial
destes alunos na primeira semana da etapa seguinte, etapa das prioridades.

Os alunos no inicio ndo demonstravam muito interesse sobre a pratica
desportiva. No decorrer da etapa demonstraram interesse e autonomia em fazer mais e
melhor, ou seja, a atitude dos alunos face a Educagao Fisica foi tornando-se positiva. Os
alunos estavam conscientes das suas dificuldades e prioridades, procurando sempre ajuda
para melhorarem a mesma, identifiquei assim os alunos referéncia e os alunos com mais
dificuldades para a construcdo de grupos de aprendizagem, facilitando assim os grupos
na etapa das prioridades.

A organizacdo da aula foi estruturada por varios momentos, sendo na informagao
inicial referido os critérios de éxito e as metas que os alunos deveriam alcangar na aula.

Na matéria de futebol existiam alunos que demonstravam aptidao no dominio do
controlo de bola, passe, rece¢do, desmarcagdo e decisdo de jogo, enquanto outros alunos
necessitavam de aprimorar estas competéncias técnicas e taticas, sobretudo o controlo de
bola, o conhecimento das regras do jogo e a tomada de decisao.

Na matéria de voleibol optei por realizar situagdes de 2+2, onde se verificou que
alguns alunos ndo se deslocavam para o ponto de queda da bola, influenciando a
continuidade do jogo. Foi realizada a situagcdo de 2x2 onde se verificou que os alunos
tinham dificuldade em finalizar em passe colocado, irregularidade em passar a bola ao
passador e fazer passe alto para a finalizagao.

Na avaliagdo inicial, foram avaliadas, as matérias de basquetebol 3x3 campo
inteiro e corfebol 3x3 meio-campo, na qual verificou-se dificuldades na desmarcagdo a
distancia de passe e a correta colocag@o entre o adversario e o cesto.

No andebol, em modo geral, faltavam em alguns alunos a armag¢do do brago, a
execucao do trapézio ofensivo e a progressdo em campo, contudo, a maioria da turma tinha
dominio do jogo. Na danga, os alunos conseguiram cumprir com os critérios, embora
alguns alunos ndo dominavam o ritmo nem a sequéncia da danca salsa em danceline. Os
casos criticos eram quatro (DL, OC, RR e VM) alunos que se destacavam pela negativa
por ndo possuirem conhecimento prévio em nenhuma das duas dangas. A causa estava
relacionada com a auséncia da lecionagdo de aulas de danga em anos anteriores, porque
os mesmos eram oriundos de outras escolas.

A gindstica acrobatica, atletismo e o badminton foram as matérias cujos
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indicadores do nivel elementar foram alcangados maioritariamente pelos alunos da turma,
os restantes alunos estavam no nivel introdugao.

Na ginastica acrobatica maioria dos alunos alcancaram o nivel elementar,
executando as 5 figuras NE. Os alunos que obtiveram I+ estavam perto de alcangar o NE,
faltando apenas a execucdo de mais uma figura de nivel elementar.

O badminton ¢ umas das matérias que os alunos demonstraram facilidade,
realizaram situacdo de 1+1 e 1x1. Os batimentos que os alunos demonstraram maior
dominio foram o batimento lob, clear e amorti. Os alunos AR, BF, FG, OC, RR e¢ TF
obtiveram a classificagdo I+, pois ndo realizavam todas os batimentos necessarios para
obtencdo do nivel elementar, sendo esses o drive de direita e de esquerda.

No atletismo, as estafetas, foi a matéria que os alunos tiveram um maior sucesso.
Os alunos demonstraram maior dificuldade na corrida com barreiras (RR ¢ VM) e no
langamento do peso (TB e VM).

Com base na avaliagdo inicial e sob o regime de opgdes, as matérias prioritarias
selecionadas foram Basquetebol, Andebol, Voleibol e Danga.

Na area da aptidao fisica, o teste que teve mais insucesso foi o senta e alcanga e
os testes com mais sucesso foram o teste neuromuscular dos abdominais e o teste de
flexibilidade de ombros. Contudo, dois alunos nao alcangaram a zona saudavel de nenhum

dos testes que mede a aptidao aerobia (TB e MF).

Tabela 6. Resumo dos Resultados da Aptidao Fisica

o
Vaivém 12 4

Milha 6 3
Agilidade 7 9
Impulsdo Horizontal 15 1

Flexdes 13 3
Abdominais 16 0
Flexibilidade Ombros 16 0

Senta e Alcanga 6 10

Final 14 2

Consoante o protocolo de avaliagdo, basta alcangar a ZSAF numa aptiddo
aerdbia, uma forca e uma flexibilidade.

O perfil atlético ndo estd mencionado na tabela n° 7, uma vez que na escola ndo
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valoriza esse feito. Um aluno que alcance o perfil atlético, a classificagdo do mesmo
ndo ¢ alterada, podendo servir de exemplo e de motivacdo para que os alunos
conseguissem alcancar esse perfil.

Apds reflexao, se o perfil atlético fosse contabilizado na nota final do aluno, o
empenho e a motivacdo na realizagdo da tarefa seria maior, levando assim a melhores
resultados no FIT Escola.

Por op¢do de grupo de estagio, a turma ndo teve muita ligacdo com a area dos
conhecimentos, devido a querermos uma adaptacdo solida da parte pratica, relembrar os
critérios de avaliacdo e o regime de opgdes. A TUnica aluna que investigou mais estes
interesses sociais, econdomicos e politicos foi a aluna DG, pois como ndo podia fazer a
pratica da Educacdo Fisica, trabalhou mais a drea dos conhecimentos, dando assim também

auxilio nas aulas iniciais e ajuda na recolha dos dados dos colegas no FIT Escola.

1.2 27 Etapa | Prioridades

A 2% etapa da lecionagdo ¢ conhecida como a etapa das prioridades, na qual foi
de 3 de novembro a 5 de janeiro, ou seja, 16 aulas de Educacao Fisica, sendo que houve
dois feriados e uma aula de Educacao Fisica foi o teste tedrico, ficando assim apenas com
13 aulas de educagao fisica.

Em relagdo as atividades fisicas, os grupos formados eram heterogéneos para
situagdes de jogo a nivel global e grupos homogéneos para exercicios mais analiticos e
necessarios para uma aprendizagem mais especifica, na qual resolve as situagdes onde no
jogo formal ndo € possivel (Silverman, 1993, como citado por Gomes, 2021).

A érea da aptiddo fisica focou-se na implementagdo do projeto especifico da
lecionacdo e desenvolvimento das capacidades motoras. Acrescento que no projeto
especifico de lecionacao, foi escolhido o desenvolvimento da resisténcia, visto dois alunos
ndo alcangarem a ZSAF, devido ao insucesso nos dois testes do FITEscola.

A area dos conhecimentos ja foi desenvolvida nesta etapa, tendo como objetivo
analisar criticamente aspetos gerais da Atividade fisica Desportiva.

Na etapa das prioridades, tinha como objetivo a defini¢cdo de objetivos e metas
para cada aluno, consoante as suas dificuldades. O autor Bom (2016) afirma que
prioridades para os varios alunos da turma, ou seja, os mais fracos (+ dificuldades em +
matérias diferentes), empenham- se na matéria que demonstram mais aptidao,

possibilitando a experimentacdo do sucesso. Os melhores alunos dedicam-se a matérias
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em que realmente tém dificuldades. O segundo objetivo ¢ a aplicagdo do projeto especifico

da lecionagao.

A turma ¢ 12° ano, o que significa que tem o regime de opgdes, consoante
Direcao-Geral de Educagao (DGE, 2018) as op¢des da turma foram voleibol, basquetebol,
andebol, futebol, gindstica acrobatica, atletismo, badminton, orientacdo e corfebol, a
danca ¢ a matéria obrigatdria para todos os alunos.

Com base na avaliagdo inicial e sob o regime de op¢des, as matérias prioritarias
selecionadas foram Basquetebol, Andebol, Voleibol e Danga.

O futebol, corfebol e orientacdo ndo sdo matérias prioritarias, pois os alunos que
escolheram ndo demonstram dificuldades, mas sim muita competéncia, logo estas
matérias ndo sdo prioritarias.

Em relagdo a ginastica acrobatica e atletismo, os alunos que escolheram ndo
demonstravam dificuldades, a exce¢ao de dois alunos. Utilizei na gindstica acrobatica um
grupo com grande competéncia para ajudar o aluno com menos competéncia nessa
matéria. Os alunos que tinham prioridade no atletismo apenas tinham no langamento do
peso e na corrida com barreiras.

A danga ¢ uma matéria prioritaria apenas para seis alunos, mas irei fazer em
todas as aulas para uma melhor aprendizagem e consolidacio da danca salsa em
danceline. A danga também sera feita em todas as aulas para haver uma
multidisciplinariedade e cumprimento em maioria das aulas com o "ABCD" (aptidao
fisica, bolas, colchdes e danca). Consoante fundamentos do professor Luis Bom em aulas,
o "ABCD’ esta relacionado com as finalidades da Educacdo Fisica e orientagdes
metodoldgicas dos PNEF ao qual se reflete numa caracteristica essencial que as aulas de
Educagdo Fisica devem possuir. Isso inclui a presenca da aptidao fisica, matérias com
bola, no caso dos JDC, gindstica e a danca.

A danga, o andebol, o basquetebol e o voleibol, sdo matérias que necessitam de
uma maior atencao, pois tém um grau de complexidade mais avancado, devido ao seu
envolvimento e caracteristicas.

Apenas 3 alunos cumprem todas as matérias de opcdo com nivel E (nivel

maximo), ndo tendo nenhuma matéria como prioridade.
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Tabela 7. Prioridades Gerais

Voleibol Andebol | Basquetebol | Danga Gindstica Atletismo | Badminton

AR AR DL DL OC VM AR
BF BF MF FG TB BF
CM CM MS 0oC

MF DL ocC RR

MS RC TB

ocC RG VM

RC RF

RG TF

TF

VM

As matérias e os exercicios a realizar foram decididos consoante as prioridades
especificas de cada aluno, sendo que maioria dos alunos tinha as mesmas prioridades

especificas (Apéndice II).
Voleibol

0 “Alunos organizados em colunas. O aluno com bola executa passe alto para
o colega junto da rede, que realiza posteriormente deslocamento para a posi¢do de
passador e executa passe alto para o colega a sua frente”. (Valente-dos Santos, Faria &
Pinho, 2013, p. 71-A).

o “O professor lanca a bola para o aluno na zona 6, que realiza rececdo em
passe ou manchete para a zona do passador. Este efetua passe (...) para um dos elementos
das zonas 2 ou 4 finalizar em remate”. (Valente-dos Santos, Faria & Pinho, 2013, p. 71-
B).

o 2+2 (12 transposi¢des com minimo de 3 toques de dedos)

o 4x4 (2° toque em passe)

Basquetebol

o “O aluno na coluna central realiza passe e deslocamento em corte direto,
rececionando a bola enviada pelo colega na coluna lateral. Apds a rececdo, realiza
langamento na passada ou em apoio e ambos os alunos participam no ressalto...” (Valente-
dos Santos, Faria & Pinho, 2013, p. 85-A).

o Jogo dos 6- situagdo de 2x1 campo inteiro.

o Situacao de 3x3.
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Andebol

o Exercicio 1x1 frente a frente, ao 3° passe vai simular o remate e o outro
realiza a marcagdo entrando pelo lado da mao na bola, com contacto fisico e pde a mao
no ombro.

o Situagdo de 2x1 meio-campo.

o Situagdo 4x4

Atletismo

o Melhoria da execucdo do movimento do lancamento do peso: “Grupos de
quatro elementos (2+2) frente a frente, executam o movimento completo, utilizando uma
bola de ténis” (Valente-dos Santos, Faria & Pinho, 2013, p.181-A)

o Melhoria da execugao do a corrida com barreiras: Realizam o movimento

de transposi¢do da barreira, no qual realizam lento e iam acelerando progressivamente.

(Valente-dos Santos et al., 2013)

Ginastica Acrobatica

o Utilizar os alunos RC, RG, RF e ajudar a colega OC a consolidar as figuras

de ginéstica acrobatica de nivel I, sempre com feedback do professor.

Danca

o Juntar a pares ou trios e nesse grupo estar um aluno mais competente com
um ou dois alunos menos competentes a danga e o aluno com mais facilidade ajudar e dar
feedback ao aluno com menos dominio da danga.

o Executar a danca apenas com contagens verbais do professor ou colega.

o Executar a danga com musica e com o colega mais competente a fazer a

frente, de seguida, sem o colega fazer e 0 mesmo a dar feedback.

Badminton

o “Dois alunos colocam o volante para os colegas executarem o drive de direita/
esquerda para o alvo (arco)”. (Valente-dos Santos, Faria & Pinho, 2013, p. 189-
B)
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A formagao dos grupos foi baseada na avaliac¢do inicial e prioridades dos alunos.

Posteriormente ¢ apresentado uma tabela com os grupos, no qual os alunos que estdo a

verde demonstram muita facilidade e competéncia por essa matéria.

Tabela 8. Formagao de Grupos

Voleibol | Andebol | Baquetebol Danga | Gindstica | Afletismo | Badminton
TR E- AR, BF, CM, DS
g [ ACROLMM, op arcuoL, 1A, M8 MR Re I AR, BF, TF, 0C
g | MEOCRGRG | " s MEoC |
S - RC, RG, TF RG, RF, TF, 1T
E E- DS, FG, 1A, RF g vy 13,77 14 JF- DL FG,RR, 7 [I- T8, VM RR, DL E'(lfj?j -
TT,RRe TB 04§ [A,DS, TB 0C, 6 ‘ i
DS, FG RE OC.RG. RC FG, 1A, RR, TB, | ne e 18 11
AR.DS,BF, G | AR VM,BE.TB ARTODLBE| " W
8 M8 F6, 06,14, T1] 14 ot DS A —
§ |oumock (M, TT, DL, 1A g o AR, DS; BF, (M,
o g = 0C, RE, TF, MS;
MS, TT, MF, RR {00 .
g 15,86 TF, [RCDS,RG, G, THDL, Mt R, Ds, 1 AR KG, B o
5 R"”;;‘““ el el I 1V T VM, DL

Os alunos que estdo a verde foram alunos que pertencem a grupo flexivel, ou seja,

foram alunos que naquela matéria ndo tinham prioridade e se a matéria que necessitavam

de desenvolver ndo esta a ser lecionada, esses alunos foram lideres da matéria e ajudantes

dos colegas

A ginastica e o atletismo tém poucos alunos devido a ndo ser uma matéria

prioritaria, somente € para um aluno, mas esse aluno na ginastica tem o seu grupo (o grupo

de ginastica a verde ¢ muito 'forte’ nessa matéria, logo inseri a aluna com mais

dificuldades nesse grupo para a motivar e os mesmos ajudarem nas suas dificuldades).

Em atletismo o aluno VM ¢ o aluno que apresenta mais dificuldades na matéria

de atletismo.
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UNIDADE INICIO | 03/nov/22
2 * SEMES
DIDATICA SEE | 05an23
TURMA 12°CSE ETAPA PRIORIDADES PROFESSOR LARA SOUSA
MATERIAS APTIDAO FISICA, BASQUETEBOL/ ANDEBOL/ VOLEIBOL, DANCA, GINASTICA ACROBATICA, ATLETISMO E BADMINTON.
OBJETIVOS F bes ¢ i pana © do das maténas.
X TEMPO
PARTE |MATERIA CONTEUDO Gruros | EsPagos
S 50° | 100
Inicial Fisica Aquecimento com método intervalado (207 'x8 P10°) a0 som de misica, (TABATA) Todos 1,2 3,4,5 & 8
O aluno ¢/ bola executa passe alto de dedos pars o cokega que s¢ eocantra junto da rede, postenormente este clabora
passe alto pard ¢ colega da frente, sendo que este execula remate em 3poio ¢/ou remate em salto. Os aluncs rodam o | AR BF, CM, MS,
sentido do excrcicio, ou s¢ja, oara quem passam & bola, quem remata vai para a posigio de quem faz © pnimeiro passe, MF, OC, RC, RG.
apéw it buscar 2 bola. TF, VM. DS, FG, IA,
Volerbol RELAT 1eqa | 6327
242 (12 transposxgdes com minimo de 3 toques de dedos)
16°
s DS, FG, 1A, RE, TT,
4x4 (2° toque em passe) RR ¢ TB 8 |16
Alunos distribuidos por duas colunas, uma na zona central ¢ outra na zona lateral do campo. O aluno na coluna central :):}_
Fundamental realiza passe ¢ deslocamento em corte direto, rececionando a bola enviada pelo colega na coluna lateral. Apds a recegito, ‘\15
o o realiza langamento na passada ou em 2poio & ambos 0s alunos participam no ressalto ofensivo '0(,
\ 1,234 | 5° | 10"
Jogo dos 6- situacio de 2x1 campo inteiro 5t |110”
MS, ¥G, OC, DL,
Situsgio de 13 MF, RR <
6 |12
Exercicio 1x] frente a frente, 50 3° passe val simualar o remate € 0 outro realiza o marcagio entrundo pelo lado da mio | AR BF CM DL RC
na bola, com contacto fisico ¢ pde a mio no ombro. RGRFTF
Andebol 23,4e5 316
Situagdo 2x 1, meio- campo VM TB ‘o |12°
AR, VM, BF, T8,
Situagio 4x4 CM, TT, DL, IA, RC, . .
ne neone e & 112
1,234.5
O aluno realiza o langamento, executando somente a corrids de balanco lateral, de segusda. o aluno langa o peso -
Aletisme recorrendo 4 globalidade da écnica ™ 5" | 10°
Ginstica | Utilizar os alunos RC, RG, RF e ajuder a colega OC a consolidar as figuras de ginistica acrobética de nivel I, sempre L23
Acrobitica com feedhack do profissor. RC, RG, RF, OC 10°| 20"
Fundamental Juntar a pares ou trios € nesse grupo estar um aluno mass competente com um ou dois alunos menos competentes o | AR, TT/ DL, BF, 1A,
danga ¢ o aluno com mais facilidade wjudar ¢ dar fecdback an aluno com menas dominio da danga CMDS,MRFG |, o, |4 | 8
RC,RR,RG, 1B, | ™™
RF,OC, TF, VM . .
Executar a danga apenas com contagens verbais do professor ou colega. 4 8
Executar a danga com miisica e com o colega mais competente a fazer d frente, de seguida, sem o colega fazerc o
Danga mesmo a dar feedback. 5" |10
Grupos de dois 2lunos, que irdo colaborar com outros dois alunos do meio-campo contrério. Um aluno executa servigo | AR, DS; BF, CM;
compride ¢ o colega no outro lado da rede, ¢ mais afastade desta, responde com batimento de clear, Apds cada OC, RF; TF, MS; !
batimento, s alunos t2m de contormar o cone ¢ trocar de pasigdes com os colegas Gue s encontram em espers, ¢ assim | MF, RC; RG, TT;
Badminton sucessivamente VM, DL 8 | 16"
Balango 1,2 3,4,5
Final fiia! Diminuicko da frequéncin curdizea e balango da aula com ligacin 3 suls seguinte Todos 2" | 4
. . C s o
Figura 2. Unidade Didatica n°2
: ~ , . . 2
Tabela 9. Organizacao das matérias | Dias ¢ Espago| 2% Etapa
Novembro Janeiro
3 8 10 15 22 24 I 29 6 15 20 22 3
+
5 32 1 5 1 4¢3 1 . - 32 4 1 3:2 4
50 | 100 | s0 | 100 | 100 | 1o Situagdo  Tgq 50 | 100 | s0 | 100
Basquetebol
Voleibol
Andebol g
Ginastica Acrobatica %
Atletismo =
g
Badminton 2
&
Danga
Aptidao Fisica
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A aptidao fisica era prioritaria apenas para dois alunos, mas foi realizada em
todas as aulas para um melhor desenvolvimento das capacidades motoras e a consolidar
a importancia da mesma. O perfil do aluno a saida da escolaridade obrigatdria
homologado no Despacho n°® 6478/2017, 26 de julho refere que o objetivo ¢ dar ao aluno
todas as competéncias possiveis para promover comportamentos saudaveis e a adog¢ao de
um estilo de vida ativo e equilibrado. A aptidao fisica também sera feita em todas as aulas
para haver uma multidisciplinariedade e cumprimento em maioria das aulas com o ABCD
(aptidao fisica, bolas, colchdes e danga).

Nesta etapa iniciei 0 meu projeto especifico da lecionagdo, na qual realizei nas
aulas de Educagao Fisica um método para melhorarem a aptidao fisica, sendo esse o HIIT,
treino intervalado de alta intensidade — 8 séries de 20°’ de intensidade méaxima x 10°* de
descanso (Tabata, 2019). Esta atividade esteve sempre presente em todas as aulas de
Educacdo Fisica, um HIIT para todos os alunos e dois HIIT's para quem tem a
necessidade de desenvolver mais a capacidade.

Acrescento que nos HIIT, a forga também era desenvolvida e trabalhada. Os
alunos realizavam exercicios de for¢a como flexdes de bracos, abdominais e agachamentos
(Ministério da educagdo, 1999). Acrescento que para criar um esfor¢o de duragdo
prolongada, os alunos realizavam 20" + 10" de exercicio de for¢a, utilizando a suposta
pausa para continuar. A forca estd inserida nas estagdes de aptiddo fisica e nas
aprendizagens das matérias.

Os alunos que ndo alcancaram a zona saudavel no teste do senta e alcanca
realizaram ao longo desta etapa dois exercicios de flexibilidade, sendo todos eles a pares.
O primeiro exercicio ¢: os alunos sentados de pernas afastados e de maos dadas, realizam
10 repeticdes, a puxar o colega. O exercicio dois é: o colega estava em posi¢ao de fecho
enquanto outro o empurra pelas costas. Estes exercicios eram realizados em momentos de
espera, transicao de exercicio ou final da aula.

Relativamente a area dos conhecimentos, esta foi mais integrada na 2 etapa. O
teste dos conhecimentos foi ensaiado e preparado em conjunto com os alunos na aula
(DT-Alunos). Assim evitamos a preparacao nas aulas de Educac¢ao Fisica, permitindo que
o tempo de pratica fosse maximizado. O diretor de turma destes alunos ¢ o professor
orientador JS, o mesmo permitiu este planeamento.

O teste foi feito no dia 6 de dezembro, e ocupou 50 minutos da Direcdo de

Turma. Até a data os alunos tiveram aulas tedricas e dinamizadas por mim, sobre os temas
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desenvolvidos nas areas dos conhecimentos, sendo esses a especializagdo precoce e
exclusdo ou abandono precoce, a violéncia (dos espectadores e dos atletas) vs. espirito
desportivo e a corrupcao vs. verdade desportiva.

Os alunos fizeram um teste formativo sobre estes temas em aula e levaram para
casa para terminarem e estudarem, este teste foi feito a pares/ trios e com consulta do
manual de Educacao Fisica do 12° ano (Pais, 2023).

No teste apenas oito alunos conseguiram alcangar o nivel elementar (faltando a
pergunta 4), nove alunos obtiveram o nivel I+ e dois alunos obtiveram o nivel I-. O
objetivo para o proximo teste (foi 0 mesmo, mas com a pergunta 4) € que todos os alunos
obtenham o nivel elementar (Aptos).

A aluna DG tem feito diversas atividades relacionadas com a area dos
conhecimentos devido a ndo poder fazer a pratica da Educacao Fisica, logo a aluna ja tem
um vasto conhecimento comparado com os colegas, utilizando-a assim para ajudar os

alunos que tém mais dificuldades na area dos conhecimentos.

1.2.1 Balanco 2° etapa | Prioridades

A 2 etapa foi concluida com sucesso, permitindo melhorar a maioria das matérias
e atender as necessidades dos alunos.

A nivel de assiduidade a turma teve algumas falhas, sendo que em duas aulas s6
apareceram dois alunos e em outra aula estavam presentes apenas quatro alunos. A
justificag@o para as suas auséncias foi a chuva intensa, época de cheias, levando-os a
presumir que ndo haveria aula.

A aluna OC poderia ter progredido muito mais e ultrapassar as suas dificuldades,
mas s6 compareceu a duas aulas.

A aluna DG s6 comegou a fazer as aulas praticas a partir do dia 22 de novembro,
tendo de fazer a avaliacdo inicial de todas as matérias e definir quais as suas prioridades
jé dentro da etapa das prioridades (Apéndice II).

Consoante as prioridades especificadas, os alunos na matéria do voleibol que
tinham como dificuldade finalizar em passe colocado, irregularidade em passar a bola no
passador e fazer passe alto para a finalizagdo, conseguiram com sucesso. No entanto,
muitos ainda ndo conseguiam finalizar em remate, como as alunas BF, MS, MF, RC, RG
e TF, os restantes cumpriram com sucesso.

As alunas OC e DG conseguiram dar continuidade ao jogo em passe de toque de
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dedos e colocagcdo de baixo do ponto de queda da bola, contudo ainda mostravam
dificuldades na realizacdo de autopasse.

Na matéria de andebol os alunos demonstraram uma grande progressao,
conseguindo executar a armag¢ao do brago e realizacao do trapézio ofensivo. No entanto
o trapézio ofensivo era realizado apenas quando alguém no jogo mencionava o mesmo.
Essa situagdo acontecia com os alunos AR, BF, RC ¢ RG.

No basquetebol ja conseguimos ver no jogo desmarcagdes para criagao de linhas
de passe e 0 aumento de langamentos na passada. Os alunos com dificuldades conseguiam
realizar por vezes a desmarcagcdo em situagdo de jogo, pois os colegas da equipa
cooperavam e orientavam. O jogo dos 6, situagdo 2x1, ajudou muito na desmarcagdo
e no lancamento na passada,

porém apo6s langamento, os alunos MS e OC, ndo procuravam recuperar a bola.

A danga ¢ uma matéria em que maioria dos alunos que tinha esta matéria como
prioridade, teve motivacdo e empenho ao longo das aulas, melhorando assim o ritmo
e a realizacdo da danca nos tempos certos da musica. Apenas os alunos OC e DL
conseguiram realizar os passos das dancas, mas ndo entravam no tempo certo da musica,
perdendo-se assim ao longo da danga. Na aptiddo fisica, os alunos realizaram HIIT em
todas as aulas, pois desenvolvia a aptiddo aerobia e a for¢a. Os alunos que necessitavam
mais, faziam dois HIIT ou corrida continua no inicio de cada aula, isto para conquista da
zona saudavel em um dos testes aerobios. Os HIIT's que os alunos realizavam em aula
esta presente no apéndice II1.

Os alunos que nao conseguiram realizar o senta e alcanga, foram trabalhando ao
longo das aulas exercicios de flexibilidade.

Na area dos conhecimentos, todos os alunos treinaram o teste na aula de dire¢ao
de turma, sendo que realizaram o teste primeiro em grupo, a pares e individual com
consulta, na altura da avaliagdo, fizeram individualmente e sem consulta.

No teste apenas oito alunos conseguiram alcangar o nivel elementar (faltando a
pergunta 4), nove alunos obtiveram o nivel I+ e dois alunos obtiveram o nivel I-. O
objetivo para o proximo teste (foi 0 mesmo, mas com a pergunta 4) ¢ que todos os alunos
obtenham o nivel elementar (Aptos).

Maioria dos alunos ja tinha iniciado a pesquisa e andlise para resposta a questao
numero 4 do teste da area dos conhecimentos.

A analise critica e a pesquisa fazem parte dos objetivos a concretizar na area dos
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conhecimentos.

1.3 3" Etapa | Progresso

A 3?%tapa de lecionacdo tem o nome de progresso, consoante Bom (2016), ¢ o
desenvolvimento das aprendizagens e o dominio das matérias criticas.

Na presente etapa elaborei a semana do PTI, professor a tempo inteiro, na qual
desenvolvi diversas competéncias.

Os objetivos desta 3* etapa eram fazer a avaliagdo das matérias para
classificagdes do 1° semestre, introducdo da danca social salsa a pares, introdu¢dao da
realizacdo dos esquemas de gindstica acrobatica, consolidacdo das matérias prioritérias,
desenvolvimento de aprendizagens, aprendizagem dos alunos no salto em altura (Fosbury

flop) e realizagdo dos testes do FITEscola.

Tabela 10. Organizagdo das matérias | Dias e Espago| 3* Etapa

Janciro Fovereiro Marco Abril

1012 (17]19] ¥ [ 26]0]2[7[9]|N 9 [ 14 [16) 21 [23[28[ 30| 4

HERENR K S| 3] 1] 8] 3|52 (23 (231 3 [5)1[1 ] 4

100 50 [ 100 | SO [ 100 | 50 | 100 | 50 | 100 ] 50 [ 100 0 | 100 [ 50[100{ 50 100] 50 [ 100

Basquetebol

Voleibol

Futebol

Andebol

Ginastica
Acrobitica

Atletismo

Badminton

Corfebol

Obier

Orientaglo NE

Danga

Vale

Aptiddo Fisica Veml

Matéria Lecionada Matérin lecionada e avaliada
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: INICIO 10§an/23
UNIDADE DIDATICA 3 1" SEMESTRE ¢ 2 SEMESTRE
FIM (06/abr'23
TURMA 12°CSE ETAPA PROGRESSO PROFESSORA LARA SOUSA
MATERIAS APTIDAO FISICA, BASQUETEBOL/ ANDEBOL/ VOLEIBOL/ FUTEBOL, DANGA, GINASTICA ACROBATICA, ATLETISMO, ORIENTACAQ,
o BADMINTON E CORFEBOL
Avaliar todas maténas em situagio global de jogo pam lagamento de notas do 1"semestre, introdugio de salsa e chi-cha-chd & pares, criagio ¢ desenvolvimento dos
OBJETIVOS esquemas de ginistica acrobitica. Aprendizagem do salto em alturs, salto em tesoura ¢ flosburyflop
. . TEMPO
PARTE | MATERIAS CONTEUDO GRUPOS ESPACOS
50 [ 100°
tnicil Aqueimento: Bola no findo, Estafitas, jogo de toques no voletbol, mobilizagio aicular, Monocorfehol dindmico ¢ | Todos (verde 03 que 13468
tabatas, ssoolberim opeko) e 1%
Situacdo de jogo 5x§ RR, T8, TT,IA
Futebol )5, VM, FG,RF, DL¢| 3.,4¢$
Situsgdo de 3x2+ GR (constante rotagio) M ol
Situaglo de jogo 4xd
R hol FG, MS, MF, OC, 1 3ed
1 3 " e
Situagdo 3x2 RE, DS, IAeTB
Situagdo de 3x0 melo campo com Langamento na passada campo infeiro 1|22
Situagio de jogo $x§ AR, BF, CM, DL, DG,
Andenol RC, RG, RF, TF, TB, [ 3,405
: ; WM., F
Fundamental Situagio de jogo 4x4 (Se for necessirio) Dyers w e
Situaglo de jogo Axd AR, BF, (M, DL, DS
Toleil DG, FG, 1A, MS, MF,
Voleibol Situagdo de jogo 2+2 (Se for necessizio) OC, RC, RG, RF, TF led
Situnglo de exercicio 3x0, finalfzdio em remate TTeVM "2
Danga Exccutar salsa danceltne. Aprendizagem de salsa ¢ chi-chi-chd a pares. Todos 1,3,4¢5
1" | 2
Nivel introduglor: executar § figuras de nived clementar e | figurss de nivel introduglo (cada elemento do grupa), em sequéneiz, )
; A AR, BF, CM, DS, DG,
Ginisica fuider o martenho do 3 segmdon, MS, MF, 0C,RC, | 1e3
R {S, MF, ¢
Hnies Nivel Elelemntar: executar 6 figuns clementar, em sequéncia, fluidez ¢ manutengio de 3 segundos. Criagio ¢ desenvolvimento dos | RG, RE, TF e 17
esquemss de ginistics acrobitica. (A
: - 3 A DL, FG, 1A, RQ, TH e
Atletismo Nivel elementar: Realizar langamento do peso ¢ bamiras. Aprendizagom do salto em alturs, 1éenica de tesoura o flosburyflop. WM 1,3,4¢3
11|22
Nivel introdugiios: Realizr um percusso de onentagdo simples na escols, u pires, segundo um mapa simples, preenchendo
commetamente, o cartdo de controlo no minimo com 20 pontos coretos ¢ nlo ultrpassando os 1§ minutos,
Orientaglo Todos 1,3, 4e$
Nivel elementar; Realizar um pervursos de orientagho no parque, a pares, com 12 a 18 pontos de controlo com o tempo de 25
=i X minutos maximo, 18 [ 18
Situalo de jogo Ix! AR, BF, CM, DL, DS,
Rt X, FG, MS, MF, 1
OC, RC, RG, RF, TF,
Situagho de jogo (1+1) (Se for necessdeio) ITeYM
1)
. w F, 1A, RQ, T8, CM,
Corfehol Nivel elermentar; Situagdo de jogo 4x4, meio campo e cesto na linha dos 7 metros S e j,4¢$
DS, MS, MF ‘ 9
a2
Final Balango final Diminuigio da frequéncia cardiaca ¢ balango da aula com ligagio i aula seguinte. Todas 1,23,45
oAl O

Figura 3. Unidade Didatica n°3
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As avaliac¢des tiveram como base o Protocolo de Avaliagao de Educagao Fisica
(Anexo I), mas sofreram alguns ajustes em certas matérias devido a interrupcao de aulas,
inundagdes e falta de espacgos.

Os ajustes foram feitos em diversas matérias, sendo o atletismo, dancga, corfebol
e ginastica acrobatica.

Na matéria de gindstica acrobética e consoante o protocolo de avaliagcdo de
Educagao Fisica, para o aluno obter o nivel introdug¢ao, o mesmo teve de cumprir o seguinte
objetivo “em situacdo de exercicio de grupo realizou-se trés habilidades gimnicas de pares
e trés habilidades gimnicas de trios, com coordenacdo, fluidez de movimentos e
seguran¢a”( Protocolo de Avaliacdo de Educagdo Fisica), estas figuras tiveram de ser
todas de nivel introdu¢do, as mesmas estiveram presentes no (Anexo I) sendo que a
manuteng¢ao das figuras teve a duragdo de 3 segundos. Para a obtengdo do nivel elementar,
o aluno fez as figuras descritas no nivel elementar (Anexo I) e permaneceu na mesma
durante 3 segundos, o aluno foi avaliado com o seguinte objetivo “em situacdo de
exercicio de grupo realizou trés habilidades gimnicas de pares e trés habilidades gimnicas
de trios, com coordenacao, fluidez de movimentos e seguranga” (Protocolo de Avaliagdo
de Educacao Fisica)

O ajuste que fizemos foi para que cada aluno tivesse de realizar as seis figuras
de ginastica acrobatica, cinco dessas figuras teriam de ser nivel elementar e apenas uma
de nivel introdutoério. Desta forma, ao cumprir este requisito, alcancam também o nivel
elementar

No atletismo, o ajuste foi realizarem apenas duas subéreas do atletismo em vez
de trés (langamento, corrida e salto), neste 2°semestre, os alunos irdo aprender salto em
altura, mais precisamente a técnica do salto Fosbury flop.

No corfebol aavaliacdo e o ajuste foi avaliar em situacao de 4x4, meio-campo para
obten¢ao do nivel elementar em vez de ser jogo 6x6 como diz o Protocolo de Avaliagao
de Educacao Fisica e para obtenc¢do do nivel introdugao, tinham de realizar em situagao de
avaliacdo de jogo 3x3, meio-campo.

Na dancga, consoante o Protocolo de Avaliagdo de Educacdo Fisica, o nivel
elementar no 12°ano sdo os alunos realizarem salsa e chd-chéa-ché a pares, mas o ajuste
que fizemos foi para que os alunos pudessem obter o nivel elementar apenas fazendo salsa
e cha-ché-chéa em danceline.

Por ultimo, a orientacdo foi primeiramente realizada na escola, sendo que deve
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ser feita a pares. Para alcancar o nivel introducdo, devem ter de acertar pelo menos 18
pontos e completar o percurso em menos de 15 minutos. Se conseguirem acertar pelo
menos 19 pontos (ajustdmos, pois no Protocolo de Avaliagdo de Educacdo Fisica
menciona 20 pontos corretos), € ndo ultrapassar os 15 minutos tém nivel introdu¢ao mais
(I+). Os candidatos a obtencao de nivel elementar devem realizar a orientagdo fora da
escola, no nosso caso ¢ no parque José Gomes Ferreira, também a pares, e precisavam de
acertar 12 a 18 pontos de controlo utilizando um mapa de 1:5000, completando o percurso
em menos 25 minutos.

Na etapa do progresso, tivemos presente na matéria de basquetebol uma
certificagdo, isto €, o professor de uma turma, professor de outra turma e um professor
que nao tem ligagdo com nenhuma das turmas, mas que ¢ professor de Educacao Fisica,
que avaliaram as matérias, para confirmarmos as classificagcdes e observacdes que cada
professor de cada turma tinha anotado, que neste caso foi na matéria de basquetebol.

Os alunos da minha turma que escolheram como opg¢do basquetebol, dois por
conveniéncia e outros alunos da turma de ciéncias e tecnologias do 12°ano da professora
AL, fizeram a certificacdo de basquetebol no dia 24 de janeiro de 2023 das 8h00 as 8h30.

Os alunos do 12°CSE foram o FG, MS, MF, OC e RR, os alunos por conveniéncia
foram o IA e o RF. Os alunos j4 tinham sido avaliados a basquetebol e esta certificagao
foi para confirmar a avalia¢do que ja tinha sido feita.

A certificagdo a meu ver, foi algo positivo e que trouxe muitos beneficios, sendo
esses os alunos das turmas jogarem com outros alunos doutras turmas, os professores
darem feedback relativamente ao que o aluno deve melhorar e confirmagdes nas
avaliagdes.

Na matéria do basquetebol, foram avaliados tanto na certificagdo como em aula
em situacao de jogo 4x4 para niveis de jogo elementar e 3x3 no nivel introdugao.

No voleibol a avaliagdo foi para obtencdo do nivel elementar a realizacdo em
situagdo de avaliag@o de jogo 4x4 e para nivel introdu¢do a situagdo de 2+2.

Nas matérias de andebol e futebol a avaliagdo foi realizada em situacdo de
avaliacdo 5x5 para nivel elementar e 4x4 para nivel introducao.

Em relagdo a ginastica acrobdtica, foi criado um grupo de apoio, apenas para as
turmas das professoras estagidrias, alunos do 12° ano que escolheram como opgdo a
ginastica acrobatica e os alunos do 10° ano. Esta serve de apoio na constru¢do de

esquemas, realizacdo de figuras, habilidade gimnicas, entre outros.

Universidade Lus6fona - Centro Universitario de Lisboa - Faculdade de Educag@o Fisica e Desporto 41



Lara Sofia Santos Sousa - Relatorio de Estagio Pedagogico em Educagdo Fisica realizado na Escola
Secundaria Padre Antonio Vieira

Este apoio realizou-se as tercas-feiras, a partir do dia 23 de janeiro, das 13h40
as 14h30, tendo a duragdo de 50 minutos. Este grupo de apoio serviu para os alunos terem
resultados mais rapidos, um local e hora para praticarem o esquema de ginastica acrobatica
e para os alunos que nao foram da turma que leciono, receberam feedback de um professor
especialista nesta matéria.

Fim das avaliagdes do 1° semestre, iniciamos a consolida¢do das matérias
prioritarias e desenvolvimento das aprendizagens.

Seguimos os mesmos exercicios mencionados na etapa das prioridades e
acrescentdmos um exercicio no basquetebol, visto a desmarcacao ter sido orientada pelos
colegas da equipa. O exercicio foi o 3x0 com langamento na passada.

Na ginastica acrobatica os alunos apresentaram as musicas, figuras a demonstrar
no esquema e a realizacdo de 32 tempos do esquema.

No salto em altura Fosbury flop, os exercicios que realizei para a aprendizagem
deste salto foram primeiramente ensinar a cair de costas, de seguida realizagdo do salto
sem a fasquia, seguindo para o salto Fosbury flop a fazer a chamada no reuther e por fim
a realizacdo do salto com a fasquia.

Na aprendizagem da danga a pares, os alunos realizaram os passos do Homem e
os passos da Mulher em xadrez, isto €, os homens estavam de frente para as mulheres e eu
estava no meio de ambos a realizar os varios passos para facilitar a aprendizagem. Os
alunos ao estarem frente a frente, conseguem realizar o efeito espelho, de forma a realizar
em simultaneo os passos da danga.

Ap6s a realizagdo do xadrez, os pares colocam-se frente a frente e realizam a
danca, posteriormente realizam a mesma com pega aberta e pega fechada (no caso da
salsa).

Relativamente aos testes do FITEscola, apenas os alunos que ndo atingiram a zona
saudavel ou estavam com os minimos de algum teste para alcancar a zona saudavel ¢ que
refizeram novamente os devidos testes. Os testes que eram necessarios serem alcangados
para o sucesso da zona saudavel era o teste da milha e o teste do Vaivém, em que dois
alunos ndo se apresentavam dentro da zona saudavel, devido a esses dois testes (os alunos
TB e MF).

O teste da milha e o teste do Vaivém foi realizado a trios, ou seja, o aluno que
necessitava de alcangar a zona saudavel, corria com o aluno que obteve bons resultados,

isto para o motivar, e o terceiro colega anotava os percursos que os mesmos faziam.
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“Empregar diferentes maneiras e critérios de agrupamento dos alunos,
proporcionando a promocao de interagdo com pares e a aprendizagem cooperativa”
(Marante & Ferraz, 2008, p. 4).

A area dos conhecimentos ndo foi trabalhada diretamente com os alunos. Os alunos
investigaram e analisaram criticamente a pergunta quatro do teste dos conhecimentos.
Para facilitar e ajudar os alunos na melhoria da nota na area dos conhecimentos,
disponibilizei as melhores respostas dos testes para os mesmos poderem comparar com as
suas respostas e posteriormente realizarem uma melhor.

Na etapa seguinte foquei-me novamente na area dos conhecimentos e na obtengdo de nivel

elementar.

1.3.1 Balanco 3* etapa | Progresso

A 3%etapa foi conseguida com muito sucesso, conseguindo cumprir com todos os
objetivos estabelecidos inicialmente.

Na avaliacdo de danga, a maioria dos alunos conseguiu alcangar o nivel
elementar com o ajuste estabelecido para a avaliagdo, contudo os alunos OC, DL e RR
demonstraram dificuldade no passo cross body lead e no ritmo da musica, na qual
aceleravam, estando sempre um tempo a frente do tempo da musica e do passo da danca.

No basquetebol o grupo obteve melhores resultados, contudo as alunas MS e OC
demonstravam que a desmarcagdo ndo era intencional, pois os colegas ¢ que orientavam.
No basquetebol tivemos presente uma certificagdo, a qual coincidiu com a minha
classificagao.

O futebol ¢ a matéria com mais sucesso, visto os alunos serem especialistas nesta
modalidade, ndo se verificou nenhuma dificuldade, os mesmos mantiveram as
classificagoes (NE).

No voleibol os alunos apresentaram mais confiang¢a no jogo, conseguindo uma
progressao narealizagao dos trés toques entre a equipa e na finalizagdo em remate, contudo
essa finalizag¢do era inconsistente. Os alunos que conseguiram alcangar o nivel seguinte
foram a CM e o RF. As alunas DG e OC demonstraram 4 transi¢des de rede, sendo que
para estas alunas ¢ positivo.

No andebol os alunos CM, TF e AR demonstraram uma grande progressao no
jogo, sobretudo na finalizagdo de remate em salto.

No atletismo o VM continuou a apresentar dificuldade no langamento do peso.
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O aluno executava o exercicio de realizar o movimento do langamento do peso, mas com
uma bola de ténis.

Porém, quando se colocava carga, o aluno executava com algumas falhas, tendo
que realizar feedback quinestésico para o aluno ter a nogdo corporal com o peso.

Hé excegdo de um aluno (RR), a matéria de Orientagdo foi alcangada com sucesso
por todos os alunos (nivel I+), para obtencao do nivel elementar teria de ser realizado no
Parque Jos¢ Gomes Ferreira, onde aconteceu a saida de campo.

Relativamente ao badminton, os alunos BF ¢ OC melhoraram os seus batimentos
de drives de direita e esquerda, conseguindo alcangar o nivel elementar.

Consoante as aprendizagens, uma das matérias dadas com sucesso foi o salto em
altura e facilidade de aprendizagem dos alunos na técnica de Fosbury flop, sendo que os
mesmos nunca tinham executado.

A matéria de ginastica acrobdtica foi uma das diversas matérias a que os alunos
aderiram positivamente, visto terem aproveitado o apoio de ginastica que dei para o
desenvolvimento do esquema de gindstica acrobatica e aprendizagem da constru¢do do
mesmo. Os alunos ndo apresentaram quaisquer dificuldades na execu¢do do mesmo, até
pelo contrario, apresentaram facilidade e autonomia na sua realiza¢do e execuc¢ao, mas
sempre com a minha descoberta guiada.

Relativamente aos testes do FIT Escola, os alunos conseguiram ter um bom
progresso, no teste de resisténcia, Vaivém, pois realizei todas as aulas um HIIT, treino
intervalado de alta intensidade — 8 exercicios de 20°’ de intensidade méxima x 10”’ de
descanso (Tabata, 2019).

Os alunos com baixos valores no teste do senta e alcanga também conseguiram
uma boa progressao, sendo que dos 10 alunos que ndo alcangaram os minimos, 6 desses

alunos alcangaram com sucesso o teste.

Tabela 11. Resumo dos Resultados da Aptidao Fisica

v
Vaivém 14 2
Milha 6 3
Agilidade 10 6
Impulsdo Horizontal 16 0
Flexdes 14 2
Abdominais 16 0
Flexibilidade Ombros 16 0
Senta e Alcanga 12 4
Final 19 0
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Todos os alunos alcangaram a ZSAF, conseguindo realizar com sucesso uma
aptiddo aerobia, uma for¢a e uma flexibilidade.

A 4rea dos conhecimentos ndo foi diretamente abordada com os alunos.
Dedicaram-se a investigar e a analisar criticamente a pergunta quatro do teste dos
conhecimentos. Para facilitar a sua aprendizagem e melhoria das classificagdes nesta area,
disponibilizei as melhores respostas dos testes, permitindo que os alunos comparassem
com as suas proprias respostas e, assim, as aperfeigoassem.

Na etapa seguinte, voltei a focar-me na area dos conhecimentos e na obteng¢ao
do nivel elementar.

Na presente etapa realizei a semana do professor a tempo inteiro (PTI), que foi
muito enriquecedora.

De um modo geral, a turma e eu conseguimos realizar os objetivos pré-definidos
para esta etapa, conseguindo avangar também nesses objetivos e facilitar a proxima etapa,

tendo apenas de consolidar as matérias.

1.4 4" Etapa | Produto

A etapa do produto, 18 de abril a 6 junho, a ultima etapa do ano letivo e a
qual foi baseada nas avaliagdes de desempenho dos alunos no 2° semestre.

Os objetivos da etapa foram a consolidacdo das matérias, avaliagdo dos alunos
para o 2°semestre.

A aptidao fisica continuou a ser desenvolvida e trabalhada ao longo das
aulas de Educacao Fisica.

Na area dos conhecimentos, os alunos repetiram novamente o teste no dia 23 de
maio.
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N INICIO_| T8abi23
UNIDADE DIDATICA 4 1° SEMESTRE ™| 06jun23
TURMA 12°CSE ETAPA PROGRESSO PROFESSORA LARA SOUSA
kB APTIDAQ FISICA, BASQUETEBOL/ ANDEBOL/ VOLEIBOL/ FUTEBOL, DANCA, GINASTICA ACROBATICA, ATLETISMO, ORIENTAGAQ,
BADMINTON E CORFEBOL
OBJETIVOS Conclusdo das aprendizag, na unidade diddtica anterior ¢ avaliagio somativa das matérias lecionadas em aula.
x TEMPO
PARTE MATERIAS CONTEUDO GRUPOS ESPACOS
50° | 100°
A Aquecimento: Bola no fundo, Estafetas, joga de toques no voleibol, Ao articular, dindmico e | Todos (verde os que
Inicial & = 1,3,4¢5
tabatas. escolheram opgio) e | &
Sitmagio de avaliagho 5x5 RR, TB, TT A,
Futebol DS, VM, FG, RF, 3 4es
Situagio de avaliagio 4x4 (Se for necessdrio) DLeCM |2
= ) TG, MS, MF.OC,
Basquetebol Situagho de jogo 4x4 I 1,3¢4 |z
Situagdo de jogo 5xS AR, Hl‘_(v M, DI
Kadiiad |u,,)<(,l{i-k|, 3des
Situagdo de jogo 4x4 (Se for necessirio) TF, T8, YM,DS ¢
FG 1" | 22°
O
Fundaneatal Sitagio de jogo dx ok
Vol \|;'\|" ()t" u‘(. e
Situaglo de jogo 2+2 (Se f dri e Y :
utite Je ogp 344 (B fr o) RG, RE, TF, TT e |2
Danga Avaliagio da danga & pares de salsa ¢ chi-ché-chi. Todos 1,3,4¢5 | 2
Nivel Elementar Solo: Apenas uma aluna optou por ginéstica de solo, no qual tivemos que adaptar critérios. Realizar pino
Gindstica Solo ¢ cambalhota com ajuda, ponte, roda, rolamento 4 frente, rolamento & retaguarda com pernas afastadas ¢ meia piruets. AR, BF, CM, DG,
P MS, MF, OC, RC, led
Acrobitica Nivel Elelemntar: exccutar 6 figuras clementar, em sequéncia, fluidez ¢ manuteng3o de 3 segundos. Criagio e desenvolvimento doos | p(; RF, 15 ¢ T
esquemas de gindstica acrobitica. 1 23"
Adet Nivelelementar: Realizar langamento do peso e barrei DEDLEQIA | dadus
SO Nivel elemen! calzar langamen! 0 peso ¢ wus. RO, TH e VM y3,4€) ll' n.
Orientagio Nivel elementur: Realizar um percursos de orientagiio no parque,  pares, com 12 a 18 pontos de controlo com o tempo de 25 Todos Parque
minutos méximo. 25° | 28
Fundamental ) A AR BF, UM, DL
s Steongk dejogo 151 DS, DG, FG, MS .
. N = MF, OC, RC, RG
§ de jogo (1+1) (Se fi A v ,
ituagdo de jogo ) (Se for necessario) Nl m 2
Corfebol Nivel elementar; Situagio de 4x4, meio campo ¢ cesto na linha dos 7 metros. ISR TE, 3,4¢5
i a ' S ‘ CM, DS, MS, MF " | 2
Final Diminuigho da frequéncia cardiaca ¢ balango da aula com ligagio & aula seguinte. Todos 123,45 2
Balango final |2
. . R °
Figura 4. Unidade Didatica n°4
. ~ ;. . a
Tabela 12. Organizagdo das matérias | Dias e Espaco| 4* Etapa
Abril Maio Junho
20 27 2 4 9 Situag:ﬁo 17 25 30 1 6
5 1 2 23 Saida 23 1 5 2
100 100 50 100 50 50 |Campo 100 50 100 50
Basquetebol
Voleibol
Futebol
Andebol

Ginastica Acrobdtica

Atletismo

Badminton

Corfebol

Orientagdao

Danga

Aptiddo Fisica
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Relativamente a area de atividades fisicas, esta focou-se na avaliagao das mesmas,
sendo essa avaliagdo dos 4 JDC (voleibol, andebol, basquetebol e futebol), ginastica,
atletismo, danca, corfebol, orientagdo ¢ badminton.

As situagdes de avaliagdo foram seguidas consoante o protocolo de avaliagdo de
Educacao Fisica (Anexo I) e os PNEF.

Nesta etapa e visto ter sido o ultimo semestre do ultimo ano da escolaridade
obrigatdria para esta turma, seguimos novamente a situagao de avalia¢do por certificagao
em algumas matérias.

As matérias consideradas para essa certificagdo foram o voleibol, o basquetebol,
o andebol, a dan¢a e o badminton.

A presente certificacdo foi feita com os professores AL, SA e EV.

No ambito do basquetebol, os alunos foram avaliados tanto na certificagdo como
em aula, em jogos 4x4 para o nivel elementar e 3x3 no nivel de introdugao.

Relativamente ao voleibol, a avaliagdo para alcangar o nivel elementar decorreu
em jogos 4x4, enquanto para o nivel introdug¢do ocorreu em situagdes de 2+2.

A avaliacdo do andebol e do futebol foi realizada em jogos 5x5 para o nivel
elementar e 4x4 para o nivel de introdugao.

Na avaliagdo de gindstica acrobatica, os alunos realizaram os esquemas com 6
figuras para o nivel elementar. A aluna OC realizou 5 habilidades gimnicas de solo. A
aluna DG realizou 5 figuras de nivel elementar e 1 de nivel introdugdo, obtendo assim
uma classifica¢do de I+ a ginastica.

No atletismo os alunos foram apenas avaliados em lancamento do peso e corrida
de barreiras. Os mesmos nao fizeram o salto, devido a falta de funcionalidade para a
utilizagdo do material, logo ficou decidido entre estagidrias e orientadores para nao haver
a avaliacdo de salto em altura.

No corfebol a avaliagdo manteve-se em situacdo de 4x4, meio-campo para
obtencdo do nivel elementar e para obtengdo do nivel introdu¢do, tinham de realizar em
situacdo de avaliacdo de jogo 3x3, meio-campo.

Em orientac¢do, os candidatos a obten¢ao de nivel elementar realizaram a orientagao
fora da escola, no nosso caso ¢ no parque Jos¢ Gomes Ferreira, também a pares, e
necessitavam de acertar 12 a 18 pontos de controlo utilizando um mapa de 1:5000,

completando o percurso em menos 25 minutos.
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Nesta 4%etapa, visto que todos os alunos conseguiram alcangar com sucesso 0
teste do FITEscola, ndo foi feito nenhum teste.

A nivel de aptidao fisica os alunos continuaram a realizar nas aulas os HIIT
e a desenvolver as suas capacidades motoras, sobretudo a resisténcia e a forca.

Na area dos conhecimentos, a turma realizou novamente o0 mesmo teste
(Apéndice V), mas realizaram somente as perguntas que tinham erradas ou incompletas,
mais a pergunta 4.

Os alunos realizaram o teste até terem as perguntas todas certas para obterem o
nivel elementar na area dos conhecimentos.

Todos os alunos tiveram sucesso nos testes, ou seja, obtiveram o nivel elementar,

exceto um aluno que obteve apenas o nivel introdugao.

1.4.1 Balanco 4° etapa | Produto

Esta etapa foi uma das etapas mais intensas para mim, pois foi a situacdo de
avalia¢do do desempenho dos alunos.

A nivel de gestao, houve problemas, sendo que os alunos faltavam as avalia¢des
e tinha de voltar a repetir, fazendo assim com que as aulas ndo seguissem o planeamento
inicial.

Nas matérias de JDC os alunos progrediram muito bem, alcangando bons niveis
classificados por professores que nao sdo da turma (certificacao).

No voleibol, todos os alunos com exce¢ao da OC e DG, realizaram situacao de
jogo 4x4 e a maioria conseguiu realizar a dindmica dos trés toques e finalizagdo em
remate. A OC e DG realizaram a situagdo 2+2, conseguindo colocar-se no ponto de queda
da bola e realizar mais do que 5 transigoes de rede.

No andebol verificou-se uma progressdo em todos os alunos, no qual observou-
se no jogo diversas vezes a realizagdo do trapézio ofensivo e o remate em salto. O gosto
e o prazer dos alunos a realizarem esta matéria era imensa, levando assim a uma grande
motivagdo em progredirem e melhorarem cada vez mais. As alunas BF, CM, TF, AR e

RC foram as que apresentaram uma maior progressao, alcangando assim o NE.
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O futebol foi a matéria em que os alunos que tinham opgao eram especialistas,
resultando no sucesso de todos na avaliagao.

O basquetebol n3o apresentou grande progressdo, pois os alunos ‘TOP®
mantiveram-se no '7TOP " e os alunos que tinham mais dificuldade, apenas melhoraram na
desmarcacgao, passe e corte e no langamento da passada. O trabalho isolado e analitico do
langamento na passada e a situagdo 3x0 foram imprescindiveis para o desenvolvimento e
progressao dos alunos com necessidades no basquetebol.

A matéria de gindstica acrobatica destacou-se pela autonomia e responsabilidade
demonstrada pelos alunos. Os alunos tiveram o compromisso de realizar a coreografia em
aula e nos tempos de apoio a ginastica. Todos cooperaram e alcangaram o nivel elementar,
exceto a aluna DG (I+). A aluna OC realizou uma avaliacdo de ginastica de solo, devido
a um conflito com o grupo, contudo realizou as habilidades gimnicas de nivel elementar
consoante o padrao global dos elementos gimnicos.

No atletismo todos os alunos tiveram uma melhoria imensa, relativamente a
execucao da passagem das barreiras e o aluno VM ja realizou com sucesso o langamento
do peso.

A danca era a matéria prioritaria para alguns alunos, porém todos conseguiram
alcangar o nivel maximo, exceto os alunos FG e RR, que ndo alcangaram o NE devido a
dificuldade de executarem o passo cross body lead, estarem no ritmo da musica e entrada
na musica da danga salsa a pares. Estes alunos realizaram a avaliagdo com as duas
melhores alunas a danga, AR e RG, na qual as duplas apresentaram uma melhoria no
ritmo e entrada nos tempos, todavia, o FG e o RR nio realizavam o passo cross body lead
no tempo certo. A danca cha-cha-ché a pares foi um sucesso para todos os alunos.

No badminton, observamos diversos tipos de batimento em diferentes jogos,
conseguindo assim que maioria da turma atingisse o nivel elementar.

A nivel geral, a matéria que teve menos exigéncia para um 12° ano foi a
orienta¢do, pois os alunos tiveram 25 minutos para conseguirem alcangar corretamente
18 pontos que estavam marcados no mapa e no ambiente, no qual, todos os alunos tiveram
sucesso.

A matéria que foi mais complicada a nivel de exercicio e avaliagao foi o corfebol,
pois a turma ndo tem alunos suficientes para fazer situagdes de nivel elementar, tendo
assim que adaptar a avaliagdo.

Na éarea dos conhecimentos todos os alunos conseguiram alcancar o nivel
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elementar, exceto um aluno (RR), que alcangou apenas o nivel [+.

A andlise e a investigagcdo da pergunta 4 do teste dos conhecimentos, foi um
sucesso, os alunos mostraram casos praticos € a sua historia.

Relativamente a aptidao fisica os alunos continuaram a realizar nas aulas os HIIT
e a desenvolver as suas capacidades motoras, sobretudo a resisténcia e a forca.

Concluo que se a turma tivesse um "13° ano’ eu aumentaria a exigéncia de
orientacdo e dedicaria mais tempo a mostrar aos alunos os locais e clubes onde eles
pudessem fazer exercicio fisico. Esta tarefa teria como objetivo que os alunos ao sairem
da escolaridade obrigatoria e ao ndo terem mais a disciplina de Educagao Fisica, tivessem

conhecimento dos locais onde podiam exercitar- se.

1.5 Projeto Especifico de Lecionacgio

A resisténcia ¢ uma capacidade motora muito importante para a nossa vida, logo
ter sido o projetos especifico a desenvolver na lecionagdo. Acrescento que os alunos ndo
obtinham a ZSAF, devido ao insucesso dos testes aerobios do FITEscola.

Segundo Bompa (1999) a resisténcia pode ser definida como a capacidade do
corpo resistir a fadiga numa atividade motora prolongada.

Ja Zintl (1991) aprofunda que a resisténcia ¢ a capacidade de sustentar o corpo
a nivel fisico e psicoldgico durante um periodo suficiente para o aparecimento de um
estado de fadiga que leve consequentemente a perda de rendimento, resultante da
intensidade e/ou duracdo dessa carga.

O presente estudo ¢ uma investiga¢do-acao e tem como tema o desenvolvimento
da capacidade motora resisténcia na Educacdo Fisica. Este tema foi decidido devido a
termos a problematica de dois alunos no teste aerobio do FITEscola, mais especifico o
Vaivém, ndo apresentaram resultados positivos, ou seja, ndo conseguiram alcangar sequer
a zona saudavel.

A Educagao Fisica tem um papel fundamental pois tem de conseguir contrariar
a tendéncia sedentaria e promover a atividade fisica.

Os objetivos sdo os alunos desenvolverem a capacidade resisténcia, tendo em
vista ganharem habitos de pratica e rotinas que lhes permitem ter atividade fisica regular
ao longo da vida numa perspetiva de satde, bem-estar e qualidade de vida.

O processo que realizei para alcancar o objetivo principal, foi primeiramente
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fazer o outro teste aerdbio, sendo esse a milha, ap6s executarem, os alunos avaliaram o
seu esforco consoante a escala de percecao de esfor¢o de Borg (Rama, 2016) (Anexo II).
Os alunos, um do sexo feminino e outro do sexo masculino, ambos com 17 anos

de idade obtiveram os seguintes resultados no teste do Vaivém e da milha:

Tabela 13. Resultados Dezembro

Dezembro

Vai-vém Milha Borg
Aluno 1 (M) 40 0 :
Aluno 2 (F) [~ 24 12'14” 3

Consoante o FITEscola o aluno 1 deveria ter conseguido no teste do Vaivém 50
percursos e no teste da milha 8'44"". O aluno 2 deveria ter conseguido no teste do Vaivém
35 percursos e no teste da milha 921",

Estes testes foram feitos em Dezembro e apds 6 semanas voltei a aplicar para
ver se houve alguma melhoria ou se necessitava de uma alteracdo no método que utilizei,
sendo esse o HIIT, treino intervalado de alta intensidade — 8 exercicios de 20’ de
intensidade maxima x 10’ de descanso (Tabata, 2019). Esta atividade ir4 estar sempre
presente em todas as aulas de Educacgdo Fisica, um HIIT para todos os alunos e dois HIIT's
para quem tem a necessidade de desenvolver mais a capacidade.

Foram encontradas correlagdes entre diferentes programas HIIT, desempenho
motor, e eficiéncia fisica (Huang & Malina, 2007).

Para avaliar se o HIIT fez alteragdes a nivel fisiologico, realizei uma avaliacao
consoante a medicdo da frequéncia cardiaca. Ao longo do tempo, confirmou-se que a
frequéncia cardiaca ia diminuindo.

Apo6s os resultados e perspetiva dos alunos ao seu esforco, desenvolvi este
projeto com os alunos que apresentaram uma maior necessidade de treino de resisténcia
e dois alunos por conveniéncia.

Os alunos fizeram diferentes exercicios nos HIIT (Apéndice III).

Passado 6 semanas, voltei a fazer o teste do FITEscola, o vaivém, pois os alunos
optaram por fazer este teste, sendo que, apos execucao do teste, apliquei novamente a
escala de percecao de esforco de Borg e analisei se houve melhoria e desenvolvimento da
resisténcia nos alunos, os critérios de éxito ¢ quem ndo passou aos dois testes do

FITEscola, passar pelo menos a um teste.
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A acrescentar ao desenvolvimento da resisténcia em aula, durante estas 6
semanas, foi pedido aos alunos que praticassem um HI/IT quando pudessem, levando os
mesmos a uma reflexdo e percecdo da importancia do mesmo. Em apéndice estdo trés
HIIT’s e os videos dos mesmos, estando esses disponibilizados para os alunos (Apéndice
V).

O presente projeto teve muitas consequéncias positivas, sendo uma delas os
resultados. Ambos os alunos que ndo conseguiram alcangar a zona saudavel, apos estas
seis semanas repetiram o teste anteriormente mencionado, € conseguiram alcangar com

sucesso a zona saudavel indicada no FITEscola.

Tabela 14. Resultados Fevereiro

Fevereiro
Vai-vém Borg
Aluno 1 (M) 50 6
Aluno 2 (F) 36 7

Os alunos tiveram uma progressdo imensa, sendo que aluno 1 aumentou 10
percursos e a aluna 2 aumentou 12 percursos.

Além dos resultados demonstrado, houve um aluno (Alunol, M) que se
inscreveu no ginasio, pois sentiu-se motivado para melhorar as suas capacidades motoras
€ 0 seu aspeto fisico.

Este projeto teve muito sucesso, infelizmente tive uma aluna que ndo ingressou
neste projeto que estava fora da zona saudavel, isto porque estava lesionada e ndo podia

fazer atividade fisica.

1.6 Professor a Tempo Inteiro

O Professor a Tempo Inteiro (PTI) foi uma semana na qual estdivamos com o
nimero de turmas e uma carga de trabalho parecida a um professor ja colocado numa
escola.

O professor, consoante Gomes, Martins e Carreiro-da-Costa (2017), deve
dominar um vasto reportorio de técnicas e estilos de ensino. Nesta semana tentei adquirir
o méaximo de competéncias, primeiramente tive de identificar as minhas dificuldades e
necessidades prioritarias enquanto estagiaria. Apds identificar e refletir decidi quais as
turmas e professores que tinham mais logica e traziam uma mais-valia para a minha

experiéncia como professora a tempo inteiro.
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“Para estes futuros professores tais experiéncias constituiram uma mais-valia na
sua preparacdo para o estagio, na medida em que tiveram oportunidades de, previamente
a este periodo, estar em contacto com criangas e jovens em contexto de lecionagdo”
(Martins, Onofre & Costa, 2014, p. 38).

O meu objetivo com o PTI foi enriquecer o meu ensino, a forma de intervengao e
ajustar o meu MAGIC para outras turmas, particularmente diferentes da minha
(comportamentos desviantes e 3°ciclo), e melhorar alguns aspetos criticos, sendo que os
meus foram a estipulacdo de metas, a minha colocagdo no espaco no decorrer da aula e
intensificar o feedback e completar sempre o ciclo de feedback.

O PTT foi feito no 2° semestre, na segunda semana de marg¢o, de 6 de marco a 10
de margo, no qual tive a minha turma, duas turmas de 7° ano, uma das professoras ¢ a ACN
e a outra professora ¢ a RR, duas turmas da professora SA, na qual foi uma turma de 10°
ano e 12° ano, ambas do curso de Linguas e Humanidades (Apéndice VI).

As aulas do presente PTI foram planeadas por mim e pelo professor da turma.

A turma 8°3 ¢ da professora RR e a mesma foi escolhida devido a ter uma turma
particularmente diferente da minha, pois era um 3°ciclo.

Nesta turma as matérias que realizei foram voleibol 2+2 e ginastica de solo. No
voleibol 242 coloquei como meta 8 transigdes de rede, contudo alguns alunos
demonstraram dificuldade em dar continuidade ao jogo. Na ginéstica de solo coloquei
quatro progressdes, sendo elas as que utilizei no meu projeto seminario.

A turma 10°LH1 e 12°LH2 sdo turmas da professora SA, sendo que estas turmas
demonstravam um comportamento desviante. Na primeira aula lecionei andebol 4x4,
voleibol 4x4 e aptidao fisica (HIIT). A presente turma demonstrou dominio em ambos os
jogos, contudo tinha alguma dificuldade na realizagdo de alguns exercicios do HIIT. A
segunda aula foi mais focada em danca, ao 10° ano, salsa em danceline, e ao 12°ano salsa
a pares. Ambas as turmas realizaram com sucesso as dancas, contudo tinham dificuldade
no passo cross body lead. Por ultimo, a turma 7°1, da professora ACN, esta turma ¢ de
3°ciclo e também tinham alguns comportamentos desviantes, para além disso, esta turma
teve natacdao na semana do PTI. Numa das aulas lecionei voleibol 2+2, futebol 3x2 e
langamento do peso. Devido a ser um 7°ano e ter sido a primeira vez a realizar o

langamento do peso com um peso, o meu foco estava mais no lancamento do peso.
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1.6.1 Balanco | Professor a Tempo Inteiro

A semana de professor a tempo inteiro foi uma semana excecional e cheia de
experiéncias positivas. Na minha visao, foi a semana de estagio onde aprendi mais a nivel
da lecionagdo, pois os professores mostravam diferentes visdes e feedbacks.

Todos os professores deram um feedback positivo relativamente a minha gestao
e clima em aula. No primeiro dia com as turmas da professora Susana, a mesma mencionou
para ter em aten¢do o meu posicionamento em aula e deu algumas dicas. Apos reflexdo,
consegui realizar com éxito esse aspeto nas posteriores aulas, tanto do PTI como nas
minhas.

Relativamente ao feedback, houve mais ciclo de feedback e feedback prescritivo,
sobretudo nos jogos desportos coletivos, sendo que na gindstica e danca ndo eram
problema.

Consegui colocar metas em todos as tarefas e ser mais concisa e clara na minha
instrucdo, isto para prevenir que todos os alunos ouvissem e ficassem esclarecidos. Este
método ajudou a prevenir alguns comportamentos desviantes, visto ja saberem o que
tinham de realizar em cada estacao.

Neste PTI consegui colocar em pratica numa aula com o 8°ano, as progressoes
que estavam inseridas no meu projeto de seminario.

Concluo assim que esta semana de ser professor a tempo inteiro foi muito
positiva e relevante. Melhorei alguns aspetos que tinha como objetivo trabalhar, aprendi
novos métodos e técnicas de ensino, estabeleci novos objetivos para futuras aulas com a
minha turma e, por ultimo, apds reflexdo e pratica, consegui considerar todas as criticas

que recebi.
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2. Dire¢ao de Turma

O Diretor de Turma (DT) € o coordenador interdisciplinar entre os professores da
turma, onde faz a gestdo da docéncia e garante que o curriculo ¢ integrado e alinhado em
todas as disciplinas.

Consoante Favinha (2012), o diretor de turma atua e gere junto dos alunos,
professores e encarregados de educacdo. O DT faz a ponte com estes trés meios.

A nivel de caracterizacdo da turma foi um 12° ano do curso de Ciéncias Sociais
e Econdmicas, formada por 21 alunos, sendo 11 do sexo feminino e 10 do sexo masculino,
no qual a média de idades ¢ de 17 anos.

A presente turma ndo apresentou nenhum caso de necessidades educativas
especiais e alunos indisciplinados.

Num primeiro momento verifiquei a caracterizacdo da turma do ano letivo
antecedente, 11° CSE, fazendo 16 alunos parte da turma presente. O professor JS
descreveu a turma com muitos aspetos positivos, sendo eles os diversos lideres que a
turma consistia € uma situagcdo fundamental foi mencionar as relagdes entre eles.

Em relagdo a casos criticos, a turma tinha trés identificados, um deles por
assiduidade, outro pela recuperagdo de uma lesdo e por ultimo um aluno com depressao.

Destes 21 alunos, cinco eram novos, sendo que um deles estava so a repetir a
disciplina de matematica, outra aluna estava a fazer melhoria da nota de Educagao Fisicae
os outros novos alunos estavam a frequentar todas as disciplinas.

Estes 21 alunos ndo permaneceram até ao fim, sendo que a turma ficou apenas
com 20 alunos, uma vez que a aluna que estava a fazer melhoria a Educacao Fisica,
desistiu.

2.1 17 Etapa | Dire¢do de Turma

Na presente etapa foi-me atribuida a turma 12°CSE. O diretor de turma era o
Professor de Educagao Fisica e DT, na qual acompanhava a turma ha 2 anos.

A aula de DT-Aluno tem a durag¢do de 50 minutos e ocorre as quintas-feiras das
8h00 as 8h50.

Na 1? etapa os objetivos passaram por conhecer a turma, selecionar os
delegados,

debater temas escolhidos pela turma e a minha presenca na reunido com os

Encarregados de Educac¢do (EE).
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Tabela 15. Plancamento 1%ctapa dire¢do de turma

Defini¢do do delegado e subdelegado 22/set
Apresentagdo e discussdo do tema da discriminag@o no emprego 29/set
Apresentagdo e discussdo do tema feminismo 06/out
Apresentacdo e discussdo do tema racismo internalizado 13/out
Apresentacdo e discussdo do tema limites de humor 20/out
Apresentagio e discussdo do tema da pena de morte 27/out

Relativamente ao delegado e subdelegado da turma do 12°CSE, foram decididos
no dia 29 de setembro, quinta-feira, na aula de DT-Aluno.

O professor JS teve a op¢do de os alunos fazerem duplas e candidatar quem
quisesse ser delegado e subdelegado, ndo sendo votado assim ninguém que nao tivesse
interesse. Houve apenas 2 grupos candidatos, sendo esses o TF e o outro grupo o RR,
cada grupo candidatava-se e discursava o que pretendiam fazer para serem votados.

O grupo que ganhou foi a dupla RR, sendo esses os alunos que o professor JS
incentivou a terem este cargo, pois estes alunos ajudaram e auxiliaram alunos que ndo
poderiam estar presentes devido a algum problema pessoal, fornecendo assim os
apontamentos que tiravam durante as aulas.

Ap6s a escolha do delegado e do subdelegado, chegamos a parte do plano na
qual os alunos tinham de escolher temas que gostariam de abordar e discutir em aula. A
turma dividiu- se em grupos e cada grupo tinha um tema, os temas tinham datas para

serem apresentados e discutidos.

Quadro 3. Temas abordar DT-Aluno

Grupos Temas
DG
1 MS Discriminagdo no emprego
MF
(&)
DS
2 Toda a gente deve ser feminista?
TF
BF
oc
RC
3 Racismo internalizado
RG
RF
FG
B
4 Limites de Humor
WM
DL
RR
5 Pena de Morte
T
RR
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No que se refere a reunido de EE, atualizdmos as informagdes gerais dos
encarregados de educacdo, sintetizamos a forma de acesso ao Teams para colocacdo de
possiveis materiais de apoio e elei¢do dos representantes dos Encarregados de Educacao.

Um ponto que preocupou os Encarregados de Educacao, foi que os alunos nao
conheciam os critérios de avaliagdo das unidades curriculares, exceto a disciplina de
Educacao Fisica. Informamos assim, que apos aprovagao do Conselho Pedagogico (CP)
foram informados os critérios de avaliagao.

Na reunido estiveram presentes seis encarregados de educacdo, sendo que apos

esta reunido foram contactados.

2.1.1 Balanco | Direcdo de Turma

A direcdo de turma foi a 4rea que senti mais dificuldade no inicio, contudo,
consegui uma adaptac¢do rapida com a cooperacao do DT.

Na 1% etapa tive uma participacdo e contacto com os EE, sempre de forma ativa
e positiva, conseguindo ter uma boa perce¢ao do que era necessario fazer.

Na aula de DT- aluno, os alunos escolheram temas que queriam debater, sendo
que o tema mais polémico e com mais discussao foi o da pena de morte.

Os alunos da turma demonstraram varios tipos de argumentagao e opinido, sendo
essas muito divergentes entre alunos.

A turma apresentou uma melhor adesdo e participagao nas aulas, demonstrando
interesse em aprender e debater.

Relativamente as restantes disciplinas, os alunos apresentaram muito bom
comportamento, boa assiduidade e pontualidade.

Nesta etapa uma aluna apresentou um ntmero elevado de faltas a Educagdo
Fisica, houve a necessidade de intervengado junto do DT e do EE para identificar o motivo
da falta de assiduidade. Apos a conversa com o EE, foi possivel identificar que o
comportamento do aluno estava ligado a um problema de satde mental, mais

concretamente, um caso de depressao.

2.2. 2% Etapa | Direcdo de Turma

Na 2? etapa de DT procurei melhorar o meu conhecimento como diretora
de turma, pesquisando e investigando mais a cerca desse assunto.

Na presente 2* etapa tivemos a reunido intercalar de conselho de turma, que se
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realizou no dia 17 de novembro de 2022 na qual elabordmos a ATA, procedemos a partilha
de preocupacao dos professores e alunos do novo referencial da avaliagdo nomeadamente
no que se refere a conversacdo na classificagdo numérica institucional dos niveis de
desempenho apurados nos diversos dominios e matérias das diversas disciplinas, exceto
Educacao Fisica.

Na dire¢@o de turma foram realizadas aulas tedricas da disciplina de Educagao
Fisica, referente a area dos conhecimentos para os alunos terem uma aprendizagem mais
tedrica e facilitada para a realizagdo do teste escrito na Educacdo Fisica sobre os
conhecimentos. Essas aulas foram abordadas na dire¢do de turma para que os alunos ndo
perdessem nenhuma aula pratica de Educacao Fisica, aproveitando que eu e o diretor de
turma éramos os professores de Educagado Fisica do 12°CSE.

Os alunos primeiramente tiveram a aula tedrica lecionada por mim e na aula
seguinte tiveram de realizar o teste em pares ou trios com consulta do manual (Pais, 2023).
Numa outra aula também tiveram consulta do manual, mas agora em individual. Na aula
seguinte o teste foi individual e sem consulta e por fim foi realizado sem consulta e
individual, em avaliagdo sumativa. Apresentagdo do teste no Apéndice V.

No fim desta 2? etapa os alunos apresentaram um comportamento indisciplinado
na aula de Portugués, na qual invadiram a privacidade do professor. Levando assim a uma
intervengdo muito importante dos diretores de turma para que a turma e os envolvidos

tivessem uma reflexao.

Tabela 16. Plancamento da 2% etapa de direcdo de turma

Aula tedrica EF- Area Conhecimentos 3/ nov

Realizagdo teste pares/ trios ¢/ consulta — 10/ nov
avaliagdo formativa

Realizagdo teste individual ¢/ consulta — 17/nov
avaliagdo formativa

Realizagdo teste individual s/ consulta — 24/nov
avaliagdo formativa

Feriado 1/ dez

Feriado 8/ dez

Entrega e corregdo do teste de Educacao 15/ dez

Fisica

Realizagdo da pergunta 4 do teste em grupoe | 22/dez
com consulta.

Reflexao comportamento indisciplinado 5/ jan
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Os alunos realizaram s6 nesta fase as perguntas 1, 2 e 3, sendo que a pergunta 4
foi s realizada no 2° semestre para obtencao do nivel elementar, mas para isso tinham de

ter as anteriores totalmente certas.

2.2.1 Balanco | Direcdo de Turma

A 2% etapa foi uma etapa muito dedicada a disciplina de Educacdo Fisica,
principalmente a area dos conhecimentos.

Nesta 2° etapa fizeram a preparacdo do teste escrito de Educacao Fisica, levando
assim diversas aulas de dire¢do de turma, pois fizemos com que os alunos fizessem um
ensino- aprendizagem da area dos conhecimentos muito profundo entre grupo e turma.

A turma apresentou numa disciplina um comportamento indisciplinado, tendo
assim de alterar o plano da dire¢do de turma e colocar os alunos em reflexdo sobre a
mesma acdo. O planeado para a tltima aula da 2* etapa foi a realizagdo individual e sem
consulta da pergunta 4 do teste da area dos conhecimentos de Educagao Fisica. (Apéndice
V)

Nesta etapa gostaria de ndo me ter focado apenas e s6 na Educacao Fisica. Perante
isso, pretendi na etapa seguinte focar-me somente na saida de campo e na envolvéncia dos
alunos na mesma.

Propusemos aos alunos que os mesmos frequentem a sala de estudo para apoio

a disciplina de matematica.

23 3% Etapa | Direcdo de Turma

A presente etapa teve a mesma duracdo de aulas que a etapa anterior, visto
colocar-se a interrupgao letiva devido as avaliagdes do 1° semestre.

A 3%estapa foi do dia 12 de janeiro a 14 de margo, mas s6 tivemos 7 aulas de DT-
aluno. Durante esta 3* etapa houve uma mudan¢a de horario da aula de Educacgdo
Fisica e DT-aluno, passando a aula de 50 minutos de Educagdo Fisica e DT-Aluno para
terca-feira, a Educacao Fisica ficou com o horario das 11h50 as 12h40 e a aula de DT-
Aluno ficou das 12h40 as 13h30. A disciplina de Educagao Fisica ficou com o horario de

100 minutos na quinta-feira das 8h00 as 9h40, como possivel visualizacdo.
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Figura 5. Novo horario atualizado 22/23

Nesta etapa tivemos como foco e objetivo a decisdo de atividades de saida de
campo. Visto a turma ter tido um comportamento incorreto e indisciplinado, os
professores ndo se sentiram seguros para fazer uma saida de campo muito longe da escola.

A saida de campo foi realizada no parque José¢ Gomes Ferreira, pois ¢ ao lado da

escola e da para fazer atividades dentro desse parque.

Tabela 17. Plancamento da 3" etapa de direcdo de turma

Sugestdes atividades saida de campo 12/ jan
Defini¢ao de jogos tradicionais e exemplos 19/ jan
Em grupos- pesquisa de jogos tradicionais 26/ jan
Jogos tradicionais adequados ao PJGF 07/ fev

Ajustar o jogo tradicional consoante a | 28/fev
interdisciplinaridade-Sociologia, Economia e EF

Ajustar o jogo tradicional consoante a | 07/ mar
interdisciplinaridade-Sociologia, Economia e EF
Ap6s ajustar o JT a interdisciplinaridade, adaptar | 14/ mar
consoante os critérios descritos
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Devido a situacado, foi falado em aula a pesquisa de atividades para integrar a
saida de campo. Os alunos juntaram-se em grupos e deram algumas op¢des, mas surgiu a
ideia de elaborar jogos tradicionais. Os alunos tiveram que pesquisar a defini¢ao de jogos
tradicionais e apresentar trés jogos que gostavam.

De seguida, apresentaram os jogos consoante o meio disponibilizado, neste caso
o PJGF, criar interdisciplinaridade entre as disciplinas de Educagdo Fisica, Sociologia e
Economia.

Com o objetivo de colocar o JT em pratica na saida de campo, elaborei critérios
de éxito para que os alunos se guiassem e facilitasse a realizagdo do JT escolhido.

Cada grupo iria ter de fazer o seu JT na saida de campo consoante os critérios

descritos de seguida:

Tabela 18. Critérios Jogos Tradicionais

Critérios a utilizar:

1. Respeitar o tempo de duracio previsto (20 a 25 minutos);

2. Envolver todos os alunos da turma como participantes (0os que organizam

também participam);

Assegurar o material necessario ao jogo;

Integrar as disciplinas Educag¢ao Fisica, Economia e Sociologia;

A organizag¢do da atividade deve ser adequada ao local e tempo;

S

Definir grupos heterogéneos.

Dentro desta etapa, tivemos a dia 13 de fevereiro, a reunido de CT do 12°CSE,
na qual foi abordado o balango global e individual a nivel do aproveitamento,
comportamento e assiduidade, tendo sido também apreciado as propostas de classificacdo
para 1° semestre, atribuidas pelos professores das diversas disciplinas.

Na reunido de EE, ocorrida a 28 de fevereiro, com a presenca de apenas 8
encarregados de educagdo, foi mencionado as informagdes gerais, como a justificagdo de
faltas ser em papel e relembrar que a calculadora grafica ¢ importante para a aula de

matematica. Analisou-se também o comportamento, aproveitamento e assiduidade.
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2.3.1 Balanco | Direcdo de Turma

Na 3% etapa os alunos demonstraram uma motiva¢do muito grande para a
construcao e realizacao do seu jogo tradicional, logo na etapa seguinte ¢ dar continuidade
para colocar em pratica na saida de campo.

Relativamente a aluna OC, a mesma melhorou a sua assiduidade a Educagao
Fisica, apresentando mais motivagao para a pratica.

Esta etapa foi focada na saida de campo e na envolvéncia que os alunos tém
nessa atividade. Apresentaram diversas ideias de jogos tradicionais, mas necessitavam de
mais investigacdo e melhoria na organizagdo e constru¢do de grupos do seu jogo. A
construcao dos grupos, por vezes ndo era heterogénea, pois os alunos faziam os grupos,
consoante os grupos de amigos.

Todos os alunos conseguiram cumprir os critérios propostos para a constru¢ao
do jogo.

Por fim, voltdmos a propor aos alunos que os mesmos participassem na sala de

estudo para apoio a disciplina de matematica.

2.4 4% Etapa | Direcdo de Turma

Na presente 4* etapa os alunos desenvolveram ainda mais os seus jogos
tradicionais. Esta etapa foi focada totalmente na saida de campo, na realizagdo da mesma

e balanco.

Tabela 19. Plancamento da 4* etapa de direcdo de turma

Divulgacao da atividade do JT ¢/ interdisciplinaridade das | 21/03
disciplinas de EF, Sociologia e Economia. Apresentar draft a
turma, 5 minutos.

Desenvolver o jogo relativamente ao enquadramento | 28/03
sociologico e regras do jogo. Entregar as autorizacdes de saida
de campo para conhecimento e assinatura dos EE.

Desenvolver o jogo relativamente a nivel do material e | 04/04
planeamento da atividade. Gestdo economica (jogo ideal e os
gastos ideais para um jogo com material sustentavel e uma boa
gestdo econdmica).
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Desenvolver um cartaz, planeamento da organizacao do jogo e | 18/04
grupos heterogéneos.

Apresentacgdo dos jogos. 02/05

Realizar os jogos com o objetivo de refletir apos a sua realizagao | 09/05
e melhorar a saida de campo.

Rever o planeamento da saida de campo e grupos. 16/05
Saida de campo 17/05
Reflexao da saida de campo 23/05

Os alunos tiveram de apresentar, como descrito no capitulo da saida de campo,
desenvolver a gestdo econdmica (jogo ideal e os gastos ideais para um jogo com material
sustentavel e uma boa gestdo econdmica), o material, as regras, realizacdo de um cartaz e

o enquadramento sociologico do jogo. (Apéndice VII)

Alguns grupos nao realizaram esta atividade escrita por falta de comparéncia nas

aulas de dire¢do de turma.

Os grupos de cada JT era:

Tabela 20. Grupos dos jogos tradicionais

G1-BF, TF, DS e CM Jogo do elastico
G2-0OC,RR e DL Barra ao lengo
G3-TB, VM, FG e IA Corrida do ovo na colher
G4-RC, RF e RG Corda humana
G5-TTe AR Caca a bandeira
G6- MS, DG e MF Jogo do piolho

Na 4“etapa também tivemos presente a reunido de CT que se realizou no dia 14 de
junho, na qual foi decidido que todos os alunos fossem aprovados a matematica, passando
para uma taxa de sucesso de 100% a todas as disciplinas.

A professora da disciplina de Economia C e de Sociologia informou que todos os
alunos da turma, exceto dois alunos participaram no projeto empresa com a passagem de
dois dos quatro grupos a segunda fase do projeto e que todos os alunos apreciaram a

participagdo neste projeto.
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2.4.1 Balanco | Direcdo de Turma

Na presente etapa foi realizada com sucesso o planeamento antes descrito, exceto
a situagdo de apresentacdo dos jogos antes da saida de campo, pois aos alunos

necessitaram de mais tempo para desenvolver os projetos.

Nesta 4" etapa os alunos demonstraram muito mais empenho e autonomia,

relativamente a desempenhar tarefas e a dirigi-las.

Os alunos pré-universitarios estavam cientes da média necessaria para a entrada
na faculdade, conseguindo assim uma média de 16,3 em todas as disciplinas. No entanto,

a média na disciplina de matematica foi inferior, diminuindo a média global.

2.5 Projeto Especifico de Direcao Turma

O diretor de turma consoante Lopes (2016) nao se pode limitar a transmissdo de
informagoes e a gestdo das faltas e dos problemas disciplinares dos alunos. O diretor de
turma define-se como um professor que conhece bem os seus alunos e que coordena e
lidera uma equipa pedagogica.

Focando na parte que ¢ alguém que conhece bem os seus alunos, foi detetado
que um aluno se identificou como depressivo e agressivo, por isso o tema ¢ o transtorno
depressivo e como podemos intervir com o aluno que apresenta esta doenca.

A saude mental ¢ muito importante para o nosso processo ¢ desenvolvimento
escolar. “Conhecer os alunos individualmente torna-se fulcral para melhor
compreender e acompanhar o seu desenvolvimento intelectual e socio afetivo” (Lopes,

2016, p. 59).

O objetivo foi pesquisar e investigar formas de intervencao e comunicagdo com
este aluno, e como lider de um conselho de turma, poderia, se necessario explicar a melhor
forma de intervenc¢do com o presente aluno. Para complementar os artigos realizei uma
entrevista a psicologa da escola (Apéndice VIII).

O aluno identificou-se como ’depressivo’ num questionario inicial, mas o
mesmo estd devidamente acompanhado psicologicamente por um profissional, sendo que
ndo se encontra em depressao, mas sim em recuperagao da mesma.

“O transtorno depressivo, especialmente na adolescéncia, durante o Ensino
Meédio, compreende periodos marcados pelo surgimento de conflitos pessoais que podem
representar um obstaculo no rendimento escolar dos alunos, assim como na dindmica
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docente” (Silva, 2022, p. 1).

A psicologa definiu depressdo como um conjunto de fatores normalmente
associados a um humor mais negativo, que em conjunto e de acordo com a frequéncia e
duracdo pode gerar um diagnostico de depressao.

Consoante Pereira (2005) um aluno poderda melhorar o seu processo de
aprendizagem se for descortinado um conjunto de fatores onde ele possa triunfar, ou seja,
os professores devem, para ganhar a confianca do aluno e melhorar a sua aprendizagem,
fazer assim, atividades e exercicios que o aluno tenha menos dificuldade e que tenha
facilidade de o fazer, aumentando gradualmente a sua complexidade.

A psicologa acrescenta que devemos intervir com o aluno de forma respeitosa e
com a valoriza¢do do ser, tentando lidar com a individualizagdo do aluno, mesmo sendo
dificil de observar intrinsecamente cada aluno. Intervir nos alunos que nio sdo
considerados validos para a pratica, mas ndo intervir nos que sao validos e nao a realizam.

Em conformidade com o que disse anteriormente, o aluno costumava adormecer
nas aulas de matematica devido a medicagdo. O professor falou connosco, diretores de
turma, para saber como intervir, mas visto que adormeceu por algo valido (medicacio), o
professor ndo deve intervir e validar a sua falta de empenho.

Relativamente a este assunto, a psicologa acrescenta que deveriamos falar com
o EE para perceber se da para anular a medicag@o, mas se a medicagdo esté a fazer efeito
e a sortir nos outros fatores, ndo ha nada que possamos fazer se ndo aceitar a consequéncia
da medicagao.

Ligando com a disciplina de Educagdo Fisica, o aluno na avaliagdo inicial ndo
se sentia confortavel para fazer os JDC, mas sim matérias individuais, comecei assim por
fazer com esse aluno as matérias nas quais ele se considerava um dos melhores.

Os professores do conselho de turma ndo me pediram ajuda para como intervir
com o aluno, sem ser na situacao de adormecer em aula. Penso que os mesmos poderiam
ter aproveitado mais para um melhor desempenho do aluno nas suas disciplinas.

O professor de Portugués ¢ um dos professores que apoia e que tinha uma boa
relacdo com o aluno.

Eu e o professor de Portugués reforcdvamos e destacdvamos aspetos positivos do
aluno, ajudando-o assim a ter mais confianca connosco e com ele. Reforcar e destacar
aspetos positivos do aluno, foi uma das intervengdes que a psicologa referiu que

deveriamos ter com este tipo de alunos.
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O aluno no inicio do ano letivo apresentava muito pouca confianga com 0s
colegas e professores, visto que também era aluno novo na turma, a parte da confianca
com os outros era normal.

A confianga e o acolhimento sdo muito importantes para lidar com este tipo de
alunos (Jatoba & Bastos, 2007). Com essa informacao, para além da nossa intervengao,
os delegados da turma cumpriram o seu papel e inseriram o aluno na turma, ajudando-o a
realizar tarefas em aula, disponibilizando apontamentos e incluindo-o nos intervalos.

Com a investigacdo de artigos cientificos e com a conversa com a psicologa,
consegui individualizar e adaptar a forma de interven¢do em aula com este aluno.

Ao longo do tempo o aluno ja ndo se negava a fazer certas atividades e perto do
fim do ano ja realizava todas as tarefas, principalmente praticas.

Acrescentando aos pontos positivos, o aluno integrou-se num grupo de colegas
e a sua socializacdo estava a melhorar.

Concluo com este projeto, que alunos com transtorno psicolégico ou outra
necessidade, devem ter um ensino o mais diferenciado possivel e o professor deve validar
o seu comportamento se 0 mesmo for consequéncia do diagnostico feito por um profissional
de saude.

2.6 Saida de Campo

A saida de campo ¢ uma atividade enriquecedora para os alunos e para nds
professores. Para complemento e ajuda da implementa¢do da saida de campo, fomos
observar a saida de campo das turmas do 7° ano da Escola Secundario Padre Antonio
Vieira e a Escola Basica Gago Coutinho.

A presente saida de campo ocorreu no dia 10 de Novembro, no Complexo
Desportivo do Jamor, para onde os alunos foram de transportes ptblicos da escola até ao
destino com o acompanhamento dos professores.

A saida de campo dividia-se em diversas atividades, sendo essas o arborismo, a
canoagem, O tiro com arco e a orientagao.

Apds observacdo desta saida de campo, realizdmos uma saida de campo para o
10°CSE e para o 12°CT3 no dia 18 de maio no Complexo Desportivo do Jamor.

Nesta saida de campo ndo foi a turma em que sou professora estagiaria, devido a
professores ndo terem confianga na turma do 12°CSE.

A saida de campo da turma foi no dia 17 de Maio, devido ao que foi mencionado

anteriormente € porque neste dia foi a prova de orientacdo do 2° semestre da escola,
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fazendo essa parte da saida de campo desta turma.

O programa apresentado contém os objetivos gerais, 0s objetivos especificos, os
recursos espaciais, os recursos humanos e os recursos materiais.

A nivel de recursos financeiros, ndo foi preciso ter nenhum custo.

Para a realizagdo da presente saida de campo, foram necessarios os documentos:
proposta para a saida de campo, a autoriza¢ao do EE (Anexo III), a credencial para a visita
de estudo (Anexo IV) e a declaracao de idoneidade (Anexo V).

O programa da saida de campo encontrasse no Apéndice IX. Os objetivos da

saida de campo sao:

Tabela 21. Objetivos gerais e especificos

Objetivos gerais

Promover aos alunos a realizag@o de atividades de explorac¢do da natureza;

Proporcionar um contacto com matérias nao antes lecionadas;

Objetivos especificos

Promover atividade fisica, habitos e estilos de vida saudaveis ligados a natureza;

Desenvolver as competéncias, autonomia e responsabilidade dos alunos na criagao,

apresentacao e realizacdo dos jogos tradicionais;

Desenvolver o espirito de grupo, a cooperagao e trabalho em equipa;

Criar e desenvolver a interdisciplinaridade entre as disciplinas de Educagdo Fisica, Economia

e Sociologia.

Regras Gerais

o Os alunos devem contribuir para um bom ambiente e organizac¢ao das atividades
de saida de campo.

o Os alunos devem respeitar o meio ambiente e as pessoas pertencentes ao local da

saida de campo.

o Os alunos devem ser assiduos e pontuais.

e Os alunos devem responsabilizar-se por qualquer prejuizo que possam provar.

e Os alunos devem preparar atempadamente o seu jogo tradicional.

e Os alunos devem fazer o percurso de orientagdo definido e por ordem dos pontos

sem sair do parque.

o Os alunos devem ter fair-play para o concurso de ténis de mesa.
@ Os alunos devem ser responsaveis e cuidar da seguranga de todos os
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participantes presentes na atividade de tiro com arco.

Jogos Tradicionais

Os jogos tradicionais foram elaborados pelos alunos durante as aulas de dire¢ao
de turma, onde apresentaram e desenvolveram o tema gestdo econdémica. O objetivo da
constru¢ao do jogo seria utilizar material sustentavel e uma boa gestdo econdmica, bem

como a realizagdo de um cartaz com os procedimentos e regras do jogo (Apéndice VII).

Orientacao

A orientagdo foi realizada no Parque Jos¢ Gomes Ferreira e a organizacio das
equipas foi a pares. O percurso era composto por 18 pontos de controlo, sendo que o
objetivo era passar por todos e responder a seis questdes das diferentes unidades

curriculares que estavam nas balizas 3, 5, 8, 11, 13 e 18.

Tabela 22. Questdes de Orientagdo

Perguntas Balizas
Diferenca entre consumismo e consumerismo? 3
Quais as capacidades motoras? 5
Menciona todos os temas da area dos 8
conhecimentos?

Quais sdo os agentes econdmicos? 11
Constréi um HIIT com 8 exercicios. 13
Em que consiste a lei Engel? 13

Tiro com Arco

O tiro com arco ¢ uma modalidade com muito sucesso na Escola Secundaria
Padre Antonio Vieira. Um dos objetivos da escolha desta atividade foi que os alunos
experienciassem o contacto com uma nova modalidade

A pratica desta modalidade ¢ prazerosa e competitiva, sendo que a seguranca ¢
crucial na realizacdo desta atividade. Deste modo, foram implementadas as seguintes

regras:

Regras
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O professor trabalha com o apito, as flechas estdo dentro de um cone e sdo 3

flechas por aluno.

Uma apitadela ¢ para os alunos se colocarem numa linha e todos com o arco,
duas apitadelas ¢ os alunos irem buscar a seta e preparar para atirar e trés apitadelas do
professor ¢ para os alunos atirarem a seta para o alvo. As quatro “apitadelas’ sdo para os
alunos irem buscar a seta ao alvo e a colocarem no cone.

De preferéncia os 6/ 8 alunos estdo em pratica e os restantes alunos estdo num
outro espago.

O professor deve estar posicionado com vista para todos os alunos, de
preferéncia na linha de tiro.

O ndo cumprimento das instru¢des dadas pelo professor, sobretudo as que se
referem aos aspetos de seguranca, levam a suspensao do aluno da atividade (os apitos sdo

para ser cumpridos religiosamente’).

Ténis de Mesa
Na atividade de ténis de mesa realizei duas situagdes de aprendizagem. No 1x1,
optei por desenvolver o batimento de esquerda e direita e na situagao de 2x2, desenvolver

essas habilidades técnicas, em cooperacao.

2.6.1 Balanco | Saida de Campo

Na saida de campo todos os objetivos foram cumpridos, porém a atividade de
Orientacdo terminou mais cedo do que estava planeado, fazendo assim com que os alunos
tivessem um grande tempo de espera. Durante a pausa, os alunos tiveram autonomia de
explorar o miradouro perto da escola e saber a historia do mesmo. No fim da saida de
campo, houve uma troca de ideias relativamente a histdoria do miradouro.

Relativamente aos jogos tradicionais, os mesmos tiveram éxito e os alunos
estiveram com muito entusiasmo a fazer as atividades que tinham preparado para os
colegas.

Alguns grupos ndo realizaram esta atividade escrita por falta de comparéncia nas
aulas de dire¢do de turma.

A atividade do ténis de mesa teve um impacto positivo nos alunos, onde
demonstraram a cooperacao e habilidades técnicas e taticas. Contudo houve alguns alunos
com necessidade de correcdo na pega da raquete.
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O tiro com arco foi um destaque na saida de campo. A turma cumpriu com as
regras e dinamicas propostas, conseguindo realizar com exceléncia a atividade.

A turma surpreendeu pela positiva todos os professores, pois demonstraram uma
grande preparacdo e autonomia na concretizagao dos jogos. O meu maior receio foi ndo
conseguirem adaptar o jogo ao espago, mas os alunos procuraram os beneficios do mesmo
e adaptaram muito bem o jogo.

De um modo geral correu bem, mas gostaria que tivesse sido uma saida de campo
mais enriquecedora a nivel de atividades, como arborismo, canoagem e escalada, mas

como perto da escola ndo era possivel.
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3. Desporto Escolar

O Desporto Escolar (DE) consoante Gongalves (1991) é formacao para novas
competéncias, que podem ser as do planeamento, gestdo e orientagdo pedagdgica das
atividades do desporto escolar.

O DE foi uma experiéncia muito enriquecedora, sendo que houve muitas
precaucdes, sendo uma delas comegar com a Escola Ativa, com a modalidade de ginastica

acrobatica e ter que alterar para outro DE, sendo esse o voleibol.
Escola Ativa

A Escola Ativa ¢ um projeto do qual faz parte do Desporto Escolar, este mesmo
projeto tem diversos objetivos, nomeadamente “Possibilitar um vasto leque de
experiéncias motoras; Foco no progresso e nao no resultado; Diversao (...)” (Pedroso et

al., 2021, p. 16)
Modalidades presentes na Escola Ativa

“No ambito do DE Escola Ativa o professor podera integrar algumas sessdes de
atividades relacionadas com o DE Sobre Rodas ou o DE Comunidade, garantindo, desta

forma, a diversidade de oferta” (Pedroso et al., 2021, p. 16).

Além das modalidades anteriormente mencionadas, este ano letivo, foram
inseridas no projeto duas novas modalidades, sendo elas a gindstica acrobatica da
responsabilidade da professora estagiaria Lara Sousa e o conjunto de modalidades de
raquetes com a professora estagiaria RL, ambas as modalidades foram supervisionadas

pelo professor orientador JS.

3.1 1* etapa | DE- Ginastica

Caracterizacio do Espaco

A Escola Secundéria Padre Antonio Vieira apresenta cinco espagos para a pratica
da Educagao Fisica, sendo que o espaco que irei utilizar para a pratica da modalidade de
gindstica acrobatica ¢ o espaco 2. Trata-se de um ginésio que tem colchdes, espaldares,
espelho, barra do ballet, minitrampolim e colchdes de quedas. Este espago da para a
exercitagdo de ginastica acrobatica e solo, tendo materiais que poderdo auxiliar nas

progressoes de habilidades e figuras gimnicas. Um apontamento muito importante neste
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ginasio ¢ o espelho, podendo facilitar aos alunos e ao professor a execucao de esquemas

e a visualizacdo da execuc¢do das habilidades artisticas da coreografia.

Publico-Alvo

O publico-alvo sdo todos os alunos que tém interesse pela modalidade, seja com
o objetivo de melhorar, desenvolver e especializar-se na mesma, sendo também para todos
que tenham mais dificuldade na Educacdo Fisica e que, relativamente a esta matéria t€ém

necessidade de um auxilio e ajuda extra.
Processo de Divulgaciao

O processo de divulgacdo comecou no Dia Europeu do Desporto, 30 de
setembro, o qual tinha como objetivo fazer uma pequena demonstracao do que iria ser o
Desporto Escolar- Escola Ativa de gindstica acrobética, esta demonstragao teve a duracdo

de 30 minutos.

Neste dia fiz um breve aquecimento e depois de agrupar os alunos em diferentes
grupos, fizeram um esquema de 30 segundos da musica Mark Ronson- Uptown Funk fi.
Bruno Mars, o qual tinha de ter essencialmente uma figura de acrobatica e uma habilidade

gimnica de ginastica de solo.

No presente evento, as turmas que experienciaram foram o 10° LH1, 10°LH2, 10°
CSE, 11° LH1, 11° LH2, 11° CSE e 7°2. No total, consegui 15 alunos interessados para

ingressarem no desporto escolar- escola ativa de ginastica acrobatica.

A forma de divulgacdo e também um pré- PTI (professor a tempo inteiro) foi
irmos durante a semana de 18 a 21 de outubro, as aulas de Educacao Fisica das turmas do
3° ciclo com o objetivo de dar a conhecer a escola ativa e as modalidades presentes na
mesma, com a mesma estratégia e planeamento do dia europeu do desporto. O nosso foco
foram as turmas do 3° ciclo, devido as mesmas ndo terem tido a experiéncia e a divulgagao

da nossa escola-ativa, apenas o 7°2.

A organizacdo e distribui¢do da divulgacao ¢ apresentada posteriormente: Terca-
feira- 18 Out 2022

- 8h00 as 8h50, turma 8°4, espaco 2 3

- 8h50 as 9h40, turma 8°3, espaco 2 3
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10h45 as 11h35, turma 7°1, espaco 2 3 Quarta-feira- 19 Out 2022

8h50 as 9h40, turma 8°2, espaco 2 3

9h55 as 10h45, turma 7°5, espaco 23 Sexta-feira- 21 Out 2022

Oh55 as 11h35, turma 7°4, espaco 2 3

12h40 as 13h30, turma 8°1, espago 2 3

Planeamento

As aulas de desporto escolar- escola ativa de ginastica acrobatica foram duas
vezes por semana, terca-feira e sexta-feira, das 13h40 as 14h55, tendo como duracdo de

cada aula 75 minutos.

Na escola-ativa trabalhamos em todas as aulas as diversas capacidades motoras,
mesmo estando na fase de avaliacdo inicial. As aulas foram construidas sempre com uma
base, com um aquecimento primeiramente em vagas, fazendo deslocamentos, depois de
uma barra de chao, a mesma incluiu o desenvolvimento e melhoria da postura e o foco na
flexibilidade, e para finalizarmos o nosso aquecimento fizemos uma tabata de condigdo

fisica.

Na parte fundamental tivemos como base a execucdo de um excerto de um
esquema, no qual em todas as aulas foram adicionados 24 tempos do esquema, os primeiros
24 tempos foram elaborados por mim e os restantes foram feitos pelas alunas. Apos
trabalharmos e desenvolvermos a danca e situacdes de ligagdo dos elementos,
exercitdmos, aprendemos e consoliddmos alguns elementos gimnicos (figuras de

gindstica acrobatica e habilidades gimnicas de ginastica de solo).

No fim de cada aula foi sempre dado uma explicacdo tedrica da ginastica
acrobatica e constru¢cdo de esquemas, por exemplo, os diversos tipos de formacdes de

esquemas, contagem de tempos musicais, entre outros.

A nivel da avaliacdo inicial as mesmas tiveram de executar em sequéncia € com
fluidez os elementos gimnicos de solo, onde foi avaliada a sua flexibilidade, equilibrio e
agilidade. A sequéncia gimnica ¢ avido, pino, rolamento a frente engrupado, salto vertical
com meia pirueta e rolamento atras engrupado, roda/ rodada e rolamento a frente de pernas
afastadas. Se os alunos ndo forem capazes de realizar algum dos elementos presentes na

sequéncia devem realizar apenas os elementos que conseguem respeitando a sequéncia.
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A avaliagdo foi feita consoante os descritores de desempenho que foram utilizados nas
provas de afericdo de ginastica de solo em 2018 (Instituto de Avaliagdo Educativa
[IAVE], 2018).

Em relagdo a ginastica acrobatica a mesma foi avaliada consoante o protocolo de avaliagao
de Educacao Fisica do Agrupamento de Escolas de Alvalade, que ¢ a execucao de trés
habilidades gimnicas de pares e trés habilidades gimnicas de trios, sendo essas de nivel

introdugao.

Tabela 23. Avaliagdo inicial ginastica acrobatica

Aluno Ginastica Acrobatica |Ginastica de Solo |Observagdes
AM 20
I 10
L) 30
AC 10
LS 20
LS 20
MS 30
3.1.1 Balanco | DE- Ginastica

O desporto escolar de ginastica teve uma boa adesao, devido ao Dia Europeu do
Desporto e as divulgacdes realizadas nas turmas do 3° ciclo.

Nesta 1? etapa foi feita uma avaliacdo inicial de todos os alunos inscritos a nivel
de habilidades de ginastica de solo e ginastica acrobatica. No fim desta 1? etapa, apos
reflexdo, cheguei a conclusdo de que os meus alunos teriam melhores resultados ao
fazerem ginastica de grupo com gindstica acrobdtica e solo, pois o esquema/ coreografia
¢ igual para todas e o desenvolvimento da coreografia e da criatividade das minhas alunas
¢ feito em cooperagdo e colaboracao.

O objetivo intermédio do desporto escolar foi realizar um esquema de grupo, no
qual j& executaram e desenvolveram 30 segundos do mesmo.

Ao longo desta primeira etapa, foram pedidos alguns T.P.C’s, como fazerem em
grupo uma formacdo para 12 alunos e 9 alunos, trazerem uma playlist para se ouvir e
praticarem a atividade ao som da mesma, trazerem um video do Youtube que gostaram de
ver de ginastica acrobatica e criarem uma coreografia de 16 tempos para adicionarem ao

esquema ja realizado.

Universidade Lusofona - Centro Universitario de Lisboa - Faculdade de Educacgao Fisica e Desporto 74



Lara Sofia Santos Sousa - Relatorio de Estagio Pedagogico em Educagdo Fisica realizado na Escola
Secundaria Padre Antonio Vieira

As alunas estiveram muito empolgadas para a pratica de ginastica na escola,
sendo que uma aluna demonstrou interesse de ingressar na ginastica acrobatica num clube
federado e outra aluna questionou se existiria desporto escolar de gindstica no proximo

ano letivo.

O numero total de inscrigdes na modalidade de ginastica acrobatica do desporto

escolar foi de 12 alunas.

3.2 2% etapa | DE Ginastica

Na 2% etapa tinha como um dos objetivos trazer a escola alunas federadas do
Sporting Clube de Portugal e do clube GF, as quais poderiam fazer uma pequena
demonstragdo de gindastica acrobatica para que as alunas tivessem uma melhor percegdo
sobre a modalidade a nivel federado. Nesse dia fiz grupos heterogéneos e coloquei como
lider um atleta do SCP/ GF em cada grupo, tendo que realizar até ao fim da aula do
desporto escolar, um esquema de 1 minuto com 2 figuras de ginastica acrobdtica, 2

habilidades gimnicas de gindstica de solo e coreografia, a musica foi escolhida em grupo.

As alunas ap0s trabalharem as suas prioridades, posteriormente mencionadas, e
consolidarem as suas aprendizagens, puderam apresentar o esquema realizado, podendo

assim demonstrar as suas aprendizagens a todos e divulgar o desporto escolar.

Aluno Prioridades

1J pino e roda
LJ
AC avido, roda e pino
LS
LS
MS

Figura 6. Prioridades DE

O desporto escolar em si teve como prioridade ter mais alunos, pois teve 12
inscrigdes para a sua pratica, mas apenas apareciam cinco € por vezes um ou nenhum
aluno, ao qual tive como uma das prioridades criar uma consisténcia no desporto escolar,

criando uma rotina as alunas.
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3.2.1 Balanco do fim do DE | Ginastica

O desporto escolar de ginastica acrobatica nao continuou devido a falta de adesao
de alunos. Eu e o professor orientador de escola JS, demos como meta as alunas que
teriam de trazer um colega para que tivesse mais alunos na participa¢do, mas as mesmas
ndo trouxeram um colega e ao longo do tempo foram faltando, passando de 12 alunas

para 4 alunas apenas.

As alunas que permaneceram até ao fim, demonstraram desagrado e tristeza,
sendo que uma dessas alunas vai para um clube de gindstica acrobatica, devido a ter
gostado muito do desporto escolar de ginastica acrobatica e outra aluna vai para o voleibol
devido a estar presente como professora agora nesse desporto escolar. O DE teve falta de

adesdo devido ao interturmas.

Relativamente a este desporto escolar, o que faria diferente seria ter feito uma
apresentacdo com as alunas no meio do més de novembro, para dar a conhecer a escola e
alunos. Iria com as alunas as aulas de Educacao Fisica no espaco 3 2, onde fariam uma
demonstragdo de 1 minuto para apresentar o desporto escolar de gindstica acrobatica.
Acompanhada dessa demonstracdo, faria uma atividade com essas turmas com duracdo
de 20 minutos e com a ajuda das minhas alunas do desporto escolar, no qual a turma estava
dividida em grupos (os lideres de cada grupo eram as minhas alunas do desporto escolar)
e teriam de fazer um esquema de 30 segundos com a mesma musica, uma posi¢ao inicial,
coreografia, uma figura par/trio, uma habilidade gimnica e uma posic¢ao final.

Esta atividade ndo iria ser conseguida devido aos horarios das minhas alunas que

tinham aulas coincidentes com esta atividade de divulgacao.

Os alunos aprenderam diversas competéncias a nivel da ginastica como fazer
contagens de diversas musicas, criarem diversas formagdes com diferentes nimeros de
pessoas, criacdo de coreografias individuais e de grupo, todas as alunas aprenderam a
realizar o apoio facial invertido, a roda, roda a um brago, vela, ponte, rolamento a
retaguarda, entre outros, e muitas tiveram uma grande evolu¢do no desenvolvimento da
flexibilidade dos membros inferiores, sendo que a maioria estava quase a fazer espargata.
A nivel da execucdo de figuras de gindstica acrobatica, as mesmas conseguiram realizar
todas as figuras de nivel introdugao tanto de par como de trio e em parte figuras de nivel

elementar ou progressdes muito proximas de figuras desse nivel.
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Se este desporto escolar tivesse tido continuidade, as alunas poderiam ter
aprendido muitas outras habilidades gimnicas, sendo que uma delas era terem sucesso na
habilidade de espargata, conseguirem realizar todas as figuras de nivel introducao e nivel
elementar, realizarem um esquema de ginastica acrobatica completo, e aprenderem o
codigo de pontuagdo de gindstica acrobatica do desporto escolar.

Pondo fim a este desporto escolar, dei inicio ao desporto escolar de voleibol, na

qual estive com alunos que ndo cumpriram introdug¢ao ou sdo introdugdo menos.

33 1? Etapa | Voleibol

Em reunido com a professora responsavel pelo DE de Voleibol decidimos que
eu ficaria a orientar e a ensinar os alunos menos aptos, de forma a ter um excelente desafio
para o meu estagio pedagogico.

O novo DE foi o Voleibol e ocorreu nos dias de semana de quarta-feira e sexta-
feira, das 13h55 as 14h55, ou seja, 1 hora de Desporto Escolar que dé no total 2 horas por
semana.

Esta mudanca de DE aconteceu no inicio do més de janeiro, sendo que esta etapa
ndo ocorreu no momento que costuma acontecer, e teve a duragao de apenas 4 semanas.

Conforme dito anteriormente, os meus alunos apresentavam muitas dificuldades
no Voleibol, por esse motivo, os objetivos desta etapa foram caracterizar o grupo em
questdo, fazer a avaliagdo inicial e criar regras e rotinas.

O grupo-equipa foram seis alunos e tinham o objetivo de aprender e saber mais
sobre a modalidade.

As idades dos alunos rondavam entre os 13 e os 14 anos, sendo que a maioria
pertencia ao 7° e 8° ano.

As situagdes de exercicio foram consoante os niveis de aprendizagem dos alunos.

Ao nivel do planeamento, em primeiro lugar, realizei situa¢des de avaliagao 1+1
e 2+2, tendo como objetivo a realizagdo de 2 transposicdes de rede e exercicio de 3 alunos
em roda.

Realizei a situacdo de 1+1 sem rede, apenas toque de dedos em que a meta era
alcancarem os quatro toques entre colegas. A situacdo de autopasse estatico e autopasse
em deslocacdo, e roda de bola, isto é, trés a cinco alunos em circulo a realizar quatro

toques de dedos consecutivos.
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3.3.1 Balanc¢o | DE- Voleibol

Iniciei este DE em meados de janeiro, tendo como primeiro objetivo fazer a
avaliagdo inicial dos alunos e estabelecer regras e rotinas.

A criagdo de regras e rotinas foi um sucesso, pois o entusiasmo e o empenho dos
alunos, levou a uma boa criacdo de regras e rotinas.

Os alunos demonstraram que ndo tinham nivel de introdug¢do, mas tinham
empenho e dedicagdo para o alcangar.

Apos fazer a avaliacdo inicial, relatou-se que todas as prioridades dos alunos
eram primeiramente o passe, pois os alunos ndo conseguiam dar continuidade ao jogo. Os
alunos demonstraram que tinham pouco dominio do voleibol e com a bola, optei primeiro
que os alunos fizessem exercicios mais simples como situacdes de auto-passe, a meta
foram seis auto-passes seguidos. Nas situacdes de 1+1 sem rede e com rede, as metas
consistiram em realizar quatro toques e duas transposicdes de rede, respetivamente.

O objetivo para a etapa seguinte foi a realizacdo de um bom toque de dedos e
posicionarem- se para receber a bola, ou seja, ndo cumpriam o nivel introdu¢ao descrito
pelo protocolo de avaliacdo de Educacgdo Fisica (Anexo I) a qual se guia pelo PNEF
(2001).

Ap6s reflexdo na preparagdo da 2% etapa, o objetivo de 1+1 com rede com 2
transposi¢des de rede manteve-se e acrescentei para a etapa seguinte exercicios mais
especificos para o toque de dedos, isto para os alunos conseguirem executar o passe com
um bom toque de dedos, no qual desse continuidade ao jogo e houvesse bolas altas.

(Henriques, 2012).

3.4 2% Etapa| Voleibol

A segunda etapa consistiu em trabalhar as prioridades dos alunos. Os alunos que
pertenciam ao Voleibol tinham muitas dificuldades, logo as prioridades foram situagdes
simples, sendo essas, a execu¢do de um toque de dedos alto dando continuidade ao jogo,
a introducdo do servigo por baixo e situagdes de 2+2 em campo reduzido.

Nesta etapa tive como objetivo que os alunos conseguissem executar numa
situacdo de 1+1, 6 transposicdes de rede, em toque de dedos. Os alunos tinham muita

tendéncia a bater a bola em forma de ‘chapada’, logo prevalecer e colocar o toque de
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dedos como meta foi realmente importante.

No aquecimento, como estiveram constantemente a trabalhar em cooperagdo na
segunda parte da aula, coloquei competi¢ao nas tarefas, realizando estafetas ludicas, nas
quais os alunos tinham que ir e voltar em auto-passe sem deixar a bola cair e passar ao
colega em toque de dedos.

Os alunos apresentaram muitas duvidas relativamente as regras do jogo, por esse

motivo, foquei-me no projeto especifico nesse entusiasmo por parte dos mesmos.

3.4.1 Balanco | DE - Voleibol

Esta etapa foi surpreendente, pois os exercicios e situagdes que foram feitas no
desporto escolar, foram realizadas com muito entusiasmo.

Os alunos tiveram uma excelente progressao, conseguindo realizar situagcdo de
1+1 com rede. Esta progressdo foi significativa, visto que conseguiram realizar trés
transposigoes de rede.

O servigo por baixo foi conseguido com éxito apenas por quatro alunos. Os dois
alunos que ndo conseguiram, demonstraram dificuldade na fase do batimento da bola,
assim sendo, na 3% etapa trabalhei isoladamente o batimento do servigo.

A situagdo de 2+2 foi conseguida com sucesso. Os alunos apresentaram
problemas em realizar os trés toques em situacao de jogo, pelo facto de terem dificuldade
em realizar o segundo toque.

Na etapa seguinte trabalhei e consolidei o servigo por baixo, a situagdo 2+2 e

inicia¢do ao 1xI.

3.5 3*Etapa| Voleibol

Na presente etapa os alunos iniciaram uma situagdo de 1x1, havendo assim
competicdo. Os objetivos a alcangar sdo o servigo por baixo, a situagdo 2+2 e iniciagdo
ao 1xl1.

Nesta etapa realizei um torneio de cooperagao, onde o conjunto de equipas que
fazia mais de trés transposi¢des de rede ganhava um ponto.

Garganta (2001) afirma que a os jogadores estabelecem relagdes de cooperagdo
direta com os seus colegas de equipa para alcangar os objetivos.

Nesta etapa tive como objetivo a consolidag¢do do servi¢o por baixo, melhorar
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a situacdo dos 3 toques em situacdo de jogo de 2+2 e iniciar o 1x1.

Na aprendizagem do servigo por baixo, optei por realizar o jogo de servigo que
consistia na realizagdo de seis servi¢os por baixo consecutivos.

Os alunos para conseguirem manter o jogo mais fluido e jogével’, teriam de
fazer situagdes de 2+2 com alunos de um nivel acima, ou seja, os alunos que treinavam
com a professora iriam ser convocados para jogar e motivar os meus alunos a praticar o

voleibol no espago e tempo do DE.

3.5.1 Balanc¢o | DE- Voleibol

A 3% etapa os alunos mostraram uma grande progressao.

Relativamente ao servi¢o por baixo, todos os alunos realizaram com éxito. Os
que tinham dificuldades, trabalharam em situagdes isoladas, como exemplo, na posi¢ao
de servigo por baixo o aluno tinha de dar uma "chapada’ na mao do professor, como se
fosse uma bola (Henriques, 2012).

Na situacdo de 2+2, os alunos ndo foram consistentes a realiza-los,
consequentemente tive de treinar e realizar mais situagdes para 0s mesmos conseguirem
realizar consistentemente. O 1x1 foi feito em torneio, no qual os alunos tiveram uma
grande adesdo a esse torneio.

A meta para esta situacdo era de 6 pontos e/ou por tempo (2 minutos), apos
terminarem e se os outros colegas ainda ndo o tivessem acabado, os mesmos faziam
situacdo de 1+1 (caso dos pontos).

Esta etapa foi muita positiva e conseguida com sucesso, seguindo assim para a tltima e

quarta etapa.

3.6 4% Etapa | Voleibol

Na 4" etapa tive como tarefa organizar um torneio entre alunos do DE de
diferentes niveis de competitividade. Este torneio teve como objetivo ver a evolugdo e
progressao de perto dos alunos, em contexto de jogo 2x2. As equipas foram compostas por
um aluno de cada nivel, facilitando a continuidade do jogo.

Uma das condicionantes do jogo foi a execucdo dos trés toques entre equipa (rececao,

passe e finalizacdo).
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3.6.1 Balanco | DE- Voleibol

Os alunos nesta etapa tiveram uma excelente progressio, conseguindo fazer
dezasseis transi¢des de redes seguidas. Os alunos também conseguiram realizar um jogo
continuo, passes altos e servi¢o por baixo e alguns alunos por cima.

O torneio correu bem e tivemos mais alunos a quererem participar no DE para
poderem aprender a jogar voleibol.

Dois alunos executaram muito bem o servigo por baixo. Sublinho que os alunos
progrediram durante as quatro etapas.

Dos seis alunos, dois ingressaram no nivel superior de voleibol com a professora

responsavel pelo DE.

3.7  Projeto Especifico do Desporto Escolar

Os JDC'’s sdao muito utilizados nas aulas de Educagado Fisica, principalmente na
modalidade do voleibol (Silva, 2016).

Este desporto escolar ¢ de voleibol, mas mais direcionado a alunos que precisam
de ajuda devido as suas necessidades e dificuldades, visto serem alunos que ndo cumpriam
o nivel introdugao.

Ao longo do ano letivo, os alunos demonstravam um grande interesse pela
modalidade do voleibol, como jogar voleibol e, principalmente, sobre as regras do jogo.

O projeto especifico do desporto escolar focou-se assim em ensinar os alunos a
arbitrar um jogo de voleibol, tendo estes de saber, assim, as regras o que constitui um
passo muito importante para quem esta a aprender uma nova modalidade.

“A competicdo e a vitoria devem ter regras e principios, € estes devem estar
ajustados aos modelos de formacdo.” (Marques, 2004, p. 266)

Os objetivos com este projeto sdo: Os alunos saberem realizar a arbitragem do
Voleibol e criar uma interagdo entre os alunos com o mesmo gosto pela modalidade

Ap0s a avaliacdo inicial anteriormente descrita, apliquei um teste sobre as regras
do voleibol (Apéndice VI), no dia 19 de marco, quarta-feira.

As perguntas do teste eram as seguintes: “1 — Cada equipa ¢ constituida por
quantos jogadores?”’; “2 — Quando consideramos ponto?”’; “3 — Quais as consequéncias

de ganhar uma jogada?”; “4 — Menciona 2 faltas no jogo com a bola?”; ’5 — A bola, ao
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passar na rede, pode tocar na mesma e continuar o jogo?”; “6 — E permitido haver
substitui¢des?”’; “7 — Apresento- te 4 sinaléticas diferentes, menciona o que corresponde
a cada uma.”; “8 — Qual a altura da rede?”; “9 — Quais as dimensdes e campo?”’; “10 — A
bola pode tocar em qualquer parte do corpo sem ser falta?”.

Os resultados do teste foram negativos, pois dentro de 6 alunos, a média de
sucesso foi apenas de 20%. Eram 10 perguntas, cada pergunta valia 10%, e cada aluno
respondeu equidistante a 2 perguntas certas.

Visto que um dos objetivos foi ensinar as regras basicas do voleibol, lecionei
uma aula tedrica sobre as mesmas, mas mais adequado ao desporto escolar € o meio
envolvente. Para tornar a aprendizagem mais dinamica, os alunos tinham de, em casa, ver
jogos de voleibol e tomar atencao a arbitragem, fazendo assim uma aprendizagem com a
pedagogia inovadora, o Blended Learning.

Blending Learning ¢ uma abordagem educacional que pode proporcionar
oportunidades relativamente ao online, neste caso, as aulas do Desporto Escolar e os
videos vistos em casa (Sousa & Junior, 2018).

Em conjunto com estas observagdes de videos, os alunos jogavam no DE e os
mesmos tinham de realizar uma ’auto-arbitragem’, ou seja, mencionar quando era
fora (fazendo a sinalizacdo de como ¢), quando marcavam ponto (fazendo a sinalizacao),
entre todos os outros.

Ap0s estas aprendizagens, os alunos realizaram novamente o mesmo teste, no dia
10 de maio, o qual, a nivel dos resultados superou as minhas expectativas. Os alunos
passaram de taxa de sucesso de 20% para uma taxa de 85%, sendo uma evolugdo e
progressdo imensas.

Com este éxito, os alunos arbitraram jogos dos colegas (alunos de Nivel
Elementar), em situagdo de 2x2 e conseguiram, com facilidade, arbitrar e dominar a forma
de ver o jogo.

Concluo que houve uma grande progressdo por parte dos alunos, conseguindo
uma mudanga positiva na nota do teste e arbitrar, com sucesso, diversos jogos.

Os alunos, no fim do ano letivo, questionaram como poderiam tirar o curso de
arbitragem de voleibol, sendo que ainda ndo ¢ possivel porque tém idades entre os 12 e
os 14 anos; porém ficaram curiosos e interessados em saber de clubes da zona de Lisboa

onde eles se pudessem inscrever para se aperfeicoarem nesta modalidade.
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4 Seminario

4.1 17 Etapa | Revisdo da Literatura e Objetivos

O seminario ¢ um importante conjunto de dados para capturar a esséncia das
experiéncias dos professores (Whiehead & Huxtable, 2010). Este seminario tem como
conteudo principal a matéria de gindstica, tendo um propdsito pessoal, devido a minha
longa carreira como ginasta e, atualmente, treinadora. Tem também um proposito
profissional, pois um dos problemas identificados na escola ¢ a lecionacdo da disciplina
de ginastica.

O tema do presente seminario prende-se com as dificuldades de aprendizagem
na ginastica, sendo que este foi identificado e analisado com os professores do
Departamento, nomeadamente, com énfase nos problemas e necessidades dos alunos.

A ginastica, segundo Schiavon e Nista-Piccolo (2007), ¢ um fendmeno cultural
que deve ser transmitido as criangas e jovens.

Por vezes, esta matéria ndo € lecionada devido a varios fatores, sendo um deles
as infraestruturas inadequadas. Destaco a falta de espagos adequados e equipamentos
especificos para a pratica da gindstica nas escolas. Isso compromete a qualidade das aulas,
limitando a diversidade de atividades e dificultando a aprendizagem dos alunos ou até
uma aprendizagem e progressdao mais demorada.

Outro fator ¢ a formagdo inadequada dos professores, a qual ¢ essencial para
garantir uma abordagem eficaz na implementagdo da ginastica. A necessidade de cursos
mais especializados e praticos, visa uma melhor preparagdo dos professores para lidar
com as particularidades dessa disciplina.

A falta de tempo, a carga horaria reduzida e a limitagdo do tempo destinado a
Educagdo Fisica nas escolas sdo uma barreira para a inclusdo adequada da ginastica.

Os autores Schiavon e Nista-Piccolo (2007) sublinham que a ginastica ¢ uma das
matérias onde os professores demonstram ter mais dificuldade quando lecionam. Face ao
exposto, esta modalidade ¢ normalmente substituida por outras atividades, como por
exemplo as modalidades coletivas (Ramos, 2008). Na escola onde desenvolvo o meu
projeto, a matéria de ginastica € lecionada, porém, a distribuicao da carga horaria continua
a ser um dos fatores que ainda ndo foi tido em conta.

O PNEF (2001) menciona que deve existir o nuimero minimo de trés aulas de

Educagdo Fisica por semana, idealmente, em dias ndo consecutivos.
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Esta escola tem apenas duas aulas por semana, uma aula de 100 minutos e outra
aula de 50 minutos.
Com este seminario tenho como objetivos:

° Refletir sobre as condi¢des materiais, pedagdgicas e metodologicas para
melhorar o ensino da Ginastica na Escola Secundaria Padre Anténio Vieira (ESPAV) e
apresentar propostas nesse sentido.

° Acordar em Departamento de Educagdo Fisica estratégias e progressoes
mais eficazes.

° Colocar o material no corredor para facilitar o acesso a0 mesmo em ambos
0s ginasios.

4.2 2% Etapa

4.2.1 Procedimento

Efetuei uma avaliagdo inicial no Departamento de Educac¢ao Fisica e apercebi-me
que os professores da disciplina tinham algumas conversas/ discussdes particulares
relativamente & matéria de gindstica e, tendo em conta o referido, optei por realizar um
seminario acerca das dificuldades da aprendizagem na ginastica.

Ap0s esta decisdo, solicitei o acesso aos resultados do Agrupamento de Escolas
de Alvalade nas Provas de Aferi¢ao do 8° ano (2022) aos professores GL e AL, os quais
me disponibilizaram o Relatorio de Escola das Provas de Aferi¢do (REPA), no qual a
gindstica apresenta uma percentagem negativa de 47% de sucesso.

A Prova de Aferi¢cdo de ginastica de solo encontra-se mencionada no texto abaixo,
nas expressoes sublinhadas, referindo-se as habilidades gimnicas que os professores

apontaram como as que apresentavam maiores dificuldades.

Realiza a sequéncia gimnica no solo, sem interrupgdes e pela ordem seguinte:
sobe para pino, com apoio das maos no chéo e subida gradual dos pés apoiados num
plano vertical, colocando as maos atras da linha marcada no colchao, aproximando-te

Figura 7. Prova de Aferi¢do 2022 | Ginastica solo
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Ap6s este conhecimento e depois de analisar o documento, criei um questionario
para professores na plataforma Forms (Apéndice XI), no qual inseri alguns topicos
relacionados com a ginastica na disciplina de Educacao Fisica para colher a opinido dos
docentes relativamente a esta matéria. Na posse dos resultados, procedi a uma anélise
mais aprofundada do assunto.

Paralelamente, disponibilizei as progressdes aos professores do Departamento
de Educacdo Fisica para que estes pudessem realizar as progressdes em aula e testarem as
mesmas. Estas situacdes seriam realizadas nas aulas de Educagao Fisica pois, apos quase
um ano letivo, os professores e alunos ja tém mais liga¢do e confianga entre eles.

“(...) o comportamento do professor, o comportamento do aluno e os resultados
de aprendizagem influenciam-se mutua e reciprocamente” (Henrique & Januario, 2006,
p. 195)

Apds testagem e experiéncia em aula, os professores e os alunos deram o seu
testemunho relativamente a sua experiéncia, em forma de entrevista. No apéndice VII esta

presente o guido de entrevista do professor € o guido de entrevista do aluno.

4.2.2 Instrumentos

No presente seminario, foi necessaria a recolha de informacao relativamente ao
problema da ginastica na escola, de acordo com os treze Professores do Departamento de
EF do AEA.

Esta recolha de informacdo foi feita através de um breve questionario, com
duracdo méxima de oito minutos, na plataforma Forms, no qual estdo presentes seis
perguntas de resposta aberta e fechada.

As questdes sdo “Leciona a matéria de ginastica nas aulas?”’; “Os alunos
demonstram mais dificuldades em que matéria da ginastica?”’; “Dentro da matéria que
escolheu, mencione duas/ trés habilidades gimnicas em que os alunos demonstrem mais
dificuldades?”’; “O que os alunos transmitem nessas habilidades gimnicas?”’; “Dos alunos
aos quais leciona, quais sdo aqueles em que se verifica maior frequéncia relativamente as
caracteristicas anteriormente selecionadas?”; “Que estratégia costuma adotar para

resolver essa situagao?”.
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4.2.3 Programa

Tabela 24. Programa Seminario

Avaliacdo inicial do departamento de Educagdo Fisica Dezembro
Questionario aos professores (Forms) 14/ 03
Analise das respostas do questionario 07/ 04
Descricao das progressoes e realizacao das gravagoes 18/ 04
Disponibilizagdo deste documento ao departamento de Educacao Fisica 28/ 04
Reunido com o departamento de Educacao Fisica 03/05

Realizagdo e testagem em aula (professores)

04/ 05 a 19/05

Entrevista e testemunho dos professores e alunos

24/ 05

Reflexao, balancgo e realizagdo do guido seminario

25/ 05

43 3" Etapa

4.3.1 Analise das respostas do questionario

O questionario anteriormente mencionado (Apéndice XI), foi respondido por

seis professores do Departamento, que € constituido por treze.

Cerca de 100% dos professores mencionaram que lecionavam gindstica nas aulas

de Educagdo Fisica e 83,3% dos professores referiram que os seus alunos tinham maior

dificuldade na matéria de ginastica de solo.
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® sim ® Ginstica de solo

® Nio © Gindstica acrobstica
® Ginastica de aparelhos
P Ginastica ritmica

Figura 8. Respostas a questdo 1 e 2

Na terceira questdo foi pedido para mencionarem duas ou trés habilidades
gimnicas onde sentiam que os alunos tinham mais dificuldade, tendo os docentes
respondido que eram o rolamento a frente de pernas afastadas, roda e apoio facial
invertido. Os professores abordaram mais uma variante do rolamento a frente para além
da mencionada na prova de aferi¢do e acrescentaram mais uma habilidade gimnica, sendo

essa a roda.

A maioria dos alunos sentia dificuldade e medo na realizagao das habilidades de

ginastica.

Muita dificuldade 5 (83.3%)

s _ b
—— - 2 3385

Estacionados O (0%)
Recusam-se a executar . T (16.75%)
o ]

Figura 9. Resposta a questao 4

Dos seis professores que responderam ao questionario, cinco (83.3%) detetaram
muita dificuldade por parte dos alunos, quatro (66.7%) responderam medo, dois (33.3%)
mencionaram bloqueados e um respondeu que os alunos por vezes recusam-se a executar
os exercicios. Estes mencionaram também, numa conversa particular, que tinham muita
dificuldade em manipular e ajudar o aluno nas suas a¢gdes motoras, logo, o meu contributo
era facultar ao Departamento de Educacao Fisica, progressdes com o material que a escola
contém, como colchdes, reuther, plinto, entre outros.

Ap6s andlise e investigacao, utilizei progressdes sugeridas por Guimaraes (2021)
(Anexo VI), para as trés habilidades gimnicas que os professores detetaram como criticas

e adaptei essas progressdes consoante a habilidade gimnica, aos anos de escolaridade e
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material disponivel na escola, isto para os professores conseguirem realizar as atividades
em aula.

Os professores relataram que os alunos que tém mais dificuldade na matéria de
ginastica de solo sdo os do 9° ano. A justificacdo foi que os mesmos ndo conseguem
manipular / ajudar os alunos.

Os alunos do 11° e 12° anos, uma vez que tém regime de opg¢des, caso apresentem
dificuldades a ginastica, nunca a iriam escolher, logo ndo houve registo das
dificuldades.

Relativamente aos alunos do 5° e 6° anos, no caso de o professor utilizar a
manipulacdo, que foi o que a maioria dos professores utilizou e mencionou nas estratégias
adotadas, solicitada na ultima pergunta do questionario, os alunos obtiveram melhores

resultados na tarefa porque sdo mais leves e pequenos.

5°anc 0 (0%)

6° ano 0 (0%)

7° ano 2 (33.3%)

8° ano 4 (66.7%)

9° ano 5 (83.3%)
10° ano 3 (50.0%)

11° ano | 0 (0%)

12°anoc 0 (0%)

0 1 2 3 a4 5
Figura 10. Resposta a questao 5

44 4" Etapa

Nesta etapa, criei parcerias de trabalho com os professores, promovendo a troca
de experiéncias, sendo possivel ajustar procedimentos e estratégias facilitadoras da
aprendizagem.

Os professores utilizavam muito a manipulagdo, mas conseguimos perceber que
a manipulagdo e a ajuda ndo sdo a melhor op¢ao para uma turma que tem apenas 50 ou
100 minutos de aula de Educagao Fisica.

O professor ndo necessita de ser o centro da realizacdo das tarefas, mas sim
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ajustar, alterar e organizar consoante os alunos, colocando desafios ao alcance dos
mesmos para que estes os superem, nao podendo ser nem muito simples, nem muito
complicados.

De acordo com Guimaraes (2021), sdo os materiais que conduzem os alunos nas
aprendizagens, logo, foi apresentado e demonstrado como se via o erro e as progressoes
necessarias para o problema, numa certa agdo muscular, com material disponivel na
escola.

Para facilitar a utilizagcdo dessas aprendizagens e progressdes (Anexo VI), estas
foram impressas em folhas A3, colocadas em cada gindsio da escola e no gabinete do
Departamento de Educacgdo Fisica. Podemos ver as progressdes com mais detalhe no
Anexo VI

Ap6s apresentacdo do semindrio ao Departamento e fixagdo das progressdes nos
ginasios e gabinete, foi pedido aos professores que realizassem estas progressdes com a
turma, mas principalmente com os alunos que sentiam dificuldade.

Infelizmente, apenas dois professores realizaram essas progressoes, sendo esses
professores o professor Carlos Machado, que utilizou as progressdes com a sua turma de
10° ano e o professor Pedro Pernadas com a sua turma de 7°ano. Ambos os professores
deram um testemunho positivo.

No Apéndice VII est4 presente o guido de entrevista do professor e do aluno, no
qual o professor Carlos Machado respondeu as quatro questdes, “O que o professor diz
relativamente as dificuldades dos alunos?”’; “Que contributos ¢ que teve?”’; “Qual foi a
percegdo do professor”; “Qual foi o seu depoimento”, numa Unica resposta. O professor
mencionou que a preparacdo gimnica dos alunos era fraca, mas que as progressoes
disponibilizadas eram de facil acesso e execugdo por parte dos alunos, ndo impedindo a
sua intervencdo em aula, pois o ‘material’ ajuda os alunos, ndo sendo necessaria
manipula¢do ou ajuda. Mencionou também que os mesmos conseguiram ultrapassar
certas dificuldades, sobretudo nas habilidades gimnicas do rolamento a frente e do apoio
facial invertido.

As mesmas perguntas foram feitas ao professor PP o qual respondeu a primeira
questdo que muitos dos alunos tinham dificuldade a ginastica devido a esta ndo ser
trabalhada no 1°ciclo, logo a adaptacao e dominio da ginastica de solo ¢ fraca. Na pergunta
dois o professor Pedro menciona que as progressdes auxiliam o professor e os alunos,

sobretudo na montagem do material e o objetivo de cada progressao. O professor finalizou
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mencionando que sentia muito mais facilidade em detetar as dificuldades dos alunos apos
a apresentacdo do semindrio e conseguiu que alguns alunos conseguissem realizar o
rolamento a frente de pernas afastadas.

As perguntas formuladas aos alunos eram “Reconheces as dificuldades que
tinhas?”’; “Que contributos ¢ que teve”; “Quais foram as competéncias percebidas por ti?”
“Qual o teu depoimento?”’. Apenas um aluno do professor Carlos Machado respondeu
que j& ndo sentia dificuldade a realizar o rolamento a frente de pernas afastadas, desde
que o professor colocou uma nova “ajuda’, neste caso, progressao.

Apos as entrevistas e feedbacks dos professores, decidi construir um guido que
apresenta diversas estratégias, progressdes, manipulacdes e ajudas que professores do
departamento de Educacao Fisica, professores universitarios e eu, utilizamos nas nossas
aulas de Educagao Fisica quando realizamos a matéria de ginastica.

Com a participagdo da Professora Doutora Joana Barreto, docente da unidade
curricular de Ginastica I da Universidade Lusofona; Professor GL e Professor PP,
professores na Escola Secundéria Padre Antonio Vieira; Professora Estagiaria Lara Sousa
na Escola Secundaria Padre Antonio Vieira e treinadora Grau II de Ginastica para todos.

Este guido esta presente no Apéndice XIII.

4.5 Balanco

Este semindrio teve um significado muito importante para mim, a nivel
profissional como treinadora e professora. Neste sentido, permitiu-me ver e rever certas
progressoes que tinham de ser adaptadas ao ambiente escolar.

Para apoiar ainda mais os professores a nivel de progressdes e sugestdes de
aprendizagem para a ginastica de solo, relembrei de dois documentos que constavam no
gabinete do grupo de EF (Pereira, 1998; Teixeira, Coelho, Matos & Ramos, 1996), consistem
numa unidade didatica realizada pelos estagidrios desse ano.

A nivel de balango, consegui, com o resultado da apresenta¢ao do semindrio, que
o material de ginastica (colchdes, trampolim, plinto, entre outro) ficasse na zona do
corredor para ndo haver a tendéncia de lecionar apenas gindstica no ginasio pequeno, no
qual estava todo o material gimnico. Consegui, assim, uma maior adesdo dos professores
para aulas com mais multidisciplinaridade, incluindo a ginastica.

Apo6s apresentagdo, didlogo com os professores e reflexdo, percebi que o
semindrio foi apresentado muito perto do fim do ano letivo e das avaliagdes do 2°
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semestre, ndo permitindo aos professores experienciarem as progressdes com 0S seus
alunos e contribuirem com o seu testemunho, tanto professores como alunos.

Apresentei 0 meu semindrio e as suas progressdes no meio de abril, dando tempo
para todos analisarem, experienciarem diversas vezes em aula para, por fim, realizarem
uma reflexdo no sentido de apresentarem o seu testemunho.

Os professores CM e PP, foram os Gnicos que conseguiram colocar em pratica
este projeto, com as suas turmas de 10° ano e 7° ano, dando um parecer positivo.

Por fim, concebi um guido de ginastica, onde apresenta, estratégias, progressoes,
manipulacdes e ajudas. Este guido encontra-se no departamento de Educagao Fisica.

Em suma, todos os professores agradeceram a apresentacdo das progressoes
mencionaram que as iriam colocar em pratica no ano letivo seguinte.

Concluo assim que os desafios na implementacdo da ginastica em ambito
escolar, evidenciados por estudos cientificos, requerem uma abordagem multifacetada.
Investimentos em infraestrutura, formacdo continua de professores, aumento da carga
horaria dedicada a Educagao Fisica e estratégias pedagdgicas inovadoras sdo cruciais para
superar as barreiras existentes. Somente assim sera possivel proporcionar uma
experiéncia educacional completa e benéfica aos alunos, promovendo ndo apenas o

desenvolvimento fisico, mas também o cognitivo e social.
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Conclusao

O presente capitulo sintetiza tudo o que foi realizado ao longo deste ano letivo
dentro das quatro areas, sendo essas a lecionacao, a direcao de turma, o desporto escolar e
0 semindrio.

A atitude dos alunos face a Educagao Fisica foi positiva, visto que os mesmos no
inicio ndo demonstravam muito interesse sobre a pratica desportiva e ao longo do tempo
foram mostrando interesse e autonomia em fazer mais e melhor, sendo também que a
colaboragdo e cooperagdo entre alunos também melhorou desde o inicio.

Os alunos, do 1° semestre para o 2° semestre, melhoraram substancialmente as
suas notas a Educacgdo Fisica, sendo que todos os alunos subiram pelo menos um valor, a
média do 1° semestre a Educacao Fisica era 16,3 e no 2° semestre subiu para 17,6.

Na area da lecionacdo, senti uma maior dificuldade em realizar a matéria do
corfebol, devido a poucos alunos terem escolhido esta op¢ao e devido ao nimero de alunos
na turma. Na existéncia de um "13° ano’, o que mudaria para melhorar a pratica desta
matéria, era colocar os alunos em atividade com outra turma, isto para se fazerem equipas
mais equilibradas e com alunos que tenham todos a op¢ao da matéria de corfebol.

Os alunos demonstraram facilidade na matéria de orientacdo, logo aumentaria
também a dificuldade da mesma, colocando menos tempo para o fazer ou uma zona ainda
maior.

Os alunos ao estarem no 12° ano, prestes a sairem da escolaridade obrigatoria,
deveriam ter mais informa¢do de onde e como podem fazer atividade fisica e exercicio
fisico fora do contexto escolar. Poderia ter feito um dia por Alvalade, local onde a escola
se situa e a maioria dos alunos reside, uma visita de estudo pelos ginasios, locais de
exercicio, ciclovias, entre outros.

O projeto especifico de lecionacao, foi 0 meu projeto especifico que mais me deu
prazer e entusiamos a fazer, isto porque consegui que houvesse uma grande progressao
dos alunos na sua atividade e resultados no teste do Vaivém. Um dos alunos, como
consequéncia desta dedicagdo, empenho e foco, inscreveu-se no gindsio para melhorar a
sua saude e desempenho na atividade fisica.

Relativamente a direcdo de turma, visto tratar-se de uma turma do 12° ano, estava
a espera de que ndo houvesse nenhum comportamento indisciplinado, porém, houve dois
comportamentos ndo exemplares, sobretudo nas aulas de portugués e matematica.

Na DT desenvolvemos diversos temas anteriormente mencionados e realizamos
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os jogos tradicionais da saida de campo, atividades que estdo mais ligadas com as matérias
de Educacao Fisica, sociologia e economia.

O DE foi muito complexo, visto ter tido de trocar de DE a meio do ano, porém
o Desporto Escolar de voleibol deu-me muito prazer, pois consegui ver uma grande
progressdo por parte dos alunos. Gostaria de ter tido mais alunos para poder fazer mais
atividades e tarefas diferentes.

Alguns alunos que faziam parte do meu DE, no qual s6 estavam alunos de nivel
introdugdo, inicialmente, a professor responsavel pelo DE, professora AL, mencionou que
dois alunos irdo passar, no ano letivo seguinte, para o grupo dela, isto €, para o grupo dos
alunos de nivel elementar. Recebendo este feedback, consigo perceber que os alunos
tiveram uma boa progressao.

O seminario ¢ um importante conjunto de dados para capturar a esséncia das
experiéncias dos professores (Whiehead & Huxtable, 2010). Este seminario tem como
contetido principal a matéria de ginéstica, sendo que tem um propoésito pessoal, devido a
minha longa carreira como ginasta e atualmente treinadora. Tem também propdsito
profissional, por ter identificado que um dos problemas da escola ¢ a lecionacdo da
ginastica.

A nivel pessoal gostaria de ter "aproveitado’ mais o estdgio, fazendo mais
perguntas aos meus colegas professores, ter visto mais aulas também de outros
professores e ter pedido mais ajuda. Futuramente, tenho como objetivo melhorar, como
professora, a minha definicdo de metas e ter mais propostas de estratégias de
aprendizagem e investigar mais relativamente ao que ¢ ser diretora de turma, sendo que

nesta turma ja consegui ter uma ‘grande bagagem'.
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Apéndices

Apéndice I- Questionario Inicial

Questionario de Informagéao do Aluno

EDUCAGAQ FiSICA
Nome
N° Aluno l Ano | I Turma
Gostas da disciplina de Educagéo Fisica? [ sm | Nao |
Porqué? I
A tua experiéncia na Educacgao Fisica foi positiva? | Sim I I Nao I
Porgué? I

O que é para ti um bom professor de Educagao Fisica?

Utilizando a escala de 1 a 5, diz o teu gosto consoante as seguintes modalidades.
Escala: 0- Nao dei; 1- Ndo gosto nada; 2- Gosto pouco; 3- Indiferente; 4- Gosto; 5- Gosto muito

Andebol Danga Voleibol

Atletismo Futebol

Ginastica Solo Badminton Ginastica Acrobatica

Basquetebol Corfebol

Em relag@o a Danca, sublinha, quais as dancgas que tiveste? |

Merengue  Rumba Quadrada Foxtrot Valsa Lenta Salsa Cha-cha-cha  Salsa a Pares
Quais as modalidades de jogos desportos coletivos que escolheste no 11° ano?
Andebol I I Basquetebol | I Voleibol [ I Futebol I
Quais as modalidades de desportos individuais que escolheste no 11° ano?
Ginastica I Atletismo l
Quais as modalidades que escolheste no 11° ano?
Orientagé@o | | Corfebol | I Badminton I
Quais as modalidades que te sentes mais apto?
Quais as modalidades que te sentes menos apto?
Costumas participar no Desporto Escolar? Sim | I Nao |
Quais as Modalidades’i
Se respondeste ndo, qual/quais o(s) motivo(s) |
O que fazes nos tempos livres?
[CJFilmes [JFutebol [Jrrabalhos Oter [CJAprender misica  [_]Ir a discoteca
[JTelenovelas [IMdsica [Jinternet [Jconversar [(Jir ao café [CJAjudar em casa
[[]Concursos [INoticiario [JJogos [[JOuvir musica [[Jir ao cinema [[] prética religiosa
[]Desenhos ["]Desporto [[JProgramagdo [JPassear [CJTelemével [[]videojogos
[[]séries [“1Documentérios | []Redes Sociais [(Jviajar [C]Eescutismo ["]Desporto
[[Joutro(s):
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Praticas desporto? Sim Nao
Federado? Sim Nao
Se sim, qual é clube?
Quanto tempo dedicas? I
Gostas de fazer desporto? I Sim | Nao
Porqué?
| Como te defines? (Podes escolher mais que uma opgao)
[JAgressivo(a) [[JAlegre [CJAplicado(a) [] Atento(a)
[] Distraido(a) []Educado(a) [[JEgoista [[Jinseguro(a)
[“INervoso(a) ["]Organizado(a) [[]simpatico(a) [T]Sincero(a)
[[JSossegado(a) [JTimido(a) [Joutro(s):
Gostarias de ir ingressar no ensino superior? | Sim | Nao

Se sim, qual é o curso?

Que profissédo/ profissbes gostarias de ter no futuro?

Escreve algo que consideres que o teu professor deva saber sobre ti.

Bom ano letivo!
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dades Especificas

1011

Apéndice II- Pr

passador.

manter o titmo e sai dos tempos.

[

extensdo total.

“Alunos _—__Volelbal Andebol/ Basquetebol Danga. [ Badminion Corfebol
Dificuldade em final 1zar em passe colocado N3 5 odovisiitndied o 5 i d
AR o-reate. Difiosidads goolocaraboluaol VR0 xoct __Ea»ﬂa_ o:m._m_:nsn e Ndo varia os w,:..n.:om ¢ acorodo com o
controlo ¢ remate em salto. 0go
passador. Jog
” 2 Nio executa marcagdo de vigilincia ¢ de _.zmo varia os batimentos de acorodo com o
BF Nio finaliza em remate, g
controlo e remate em salto. jogo
i ta marcagio de vigilncia ¢ de
oM A el e motnts Nio executa marcagio de vigilincia ¢ de
controlo ¢ remate em salto.
Andehol; Apos perder a bola ndo recua 5 Niio executa a sequéncia. Dificuldade a
DL S Nio executa passe e corte. X
para o seu maio campo. manter o 1itmo e sai dos tempos.
DS
DG
FG Dificuldade a manter o ritmo ¢ sai dos
2 tempos,
1A
Nio executa pass rte. Nio ide
MS Nio finaliza em remate. e = ot s
em drible no comedor central.
Nio finaliza em remate. Imegularidade em 4
MF Nio executa passe ¢ corte.
passar a bola no passador.
Nio executa a sequéncia. Dificuldade a [Ndo varia os batimentos de acorodo com o
ocC Decidir ainda as prioridades devido a aluna ter dificuldades em todas as matérias (NI). ; G 8 Falta de tonicidade nas figuras e fluidez. 5 5 o
manter o ritmo e sai dos tempos. jogo
RC Nio finaliza em remate. Irregularidade em || Nao executa marcagio de vigilincia e de
passar a bola no passador. controlo ¢ remate em salto.
Nio executa do de vigildncia e di
RG T e do executa marcagio de vigilancia e de
controlo ¢ remate em salto.
RE Nio executa marcagdo de vigilancia ¢ de
controlo.
RR Nio executa a sequéncia. Dificuldade a
manter o Titmo e sai dos tempos.
TF Néo finaliza em remate. Ndo faz passe alto || No executa marcagio de vigilancia ¢ de [Ndo vara os batimentos de acorodo com o
para a finalizagdo. controlo e remate em salto. jogo
B Dificuldade a manter o ritmo e saf dos
tempos.
TT
Iregulandade em finalizar em remate. >
Nao executa a sequeéncia. Dificuldad ao av bacia do lado do peso
M iegularidati enk passaes bolaio @0 executa a sequéncia. Dificuldede a |[Nao avanga 2 bacia do lado do peso com

Sem avaliagdo

Cumpre
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Apéndice III- HIIT em aula

HIIT A

8x 20'p-10’

Jumping Jacks;
- Skipping;

- Prancha;

- Burpee;

- Agachamentos;
- Flexdoes;

- Abdominais;

- Jumping Jacks.

HIIT B

8x 20'p-10’

Jumping Jacks;

Prancha;

Lunges;

Prancha invertida;
- Agachamentos;

- FlexGes;

- Abdominais;

- Burpee.
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Apéndice IV- HIIT em casa

HIIT

O HIIT é um treino intervalado de alta
intensidade.

HIIT n°1

Video de referéncia:
https://www.youtube.com/watch?v=7R6
HRYiRY40

1- High Kness (20")

Pausa 10""
2- Burpees (207)
Pausa 10"
3- Lunges Saltados (207")
Pausa 10"’
4- Mountain Climbs (207"
Pausa 10" o
5- High Kness (20°) HIIT n"3
Pausa 10"’ N L
6- Burpees (20°") Video de referéncia:
Pausa 10"’ https://www.youtube.com/watch?v=zme
7- Lunges Saltados (207")
Pausa 10" Z6LEnnel

8- Mountain Climbs (207")
1- Squat Jump (207)

HIIT n°2 Pausa 107"
2- Plank (207)
Video de referéncia: Pausa 10"
https:/www.youtube.com/watch?v=ZC B, JempE JUcks (207
Pausa 10
cX2Egirp4 4- Flexdes (207)
Pausa 107"
1- Squat Kick(20"") x Sq“;:lf;;"l‘g,fzo )
Pausa 10”" v
. = 6- Plank (20
2- High Kness (207) Palfsa 1()),,
Pausa 10"’ -
- J ing Jacks (20
3- In out jumps (207") " . a<’:, o A
Pausa 10" Pausa 10
4- Squat Punch (207) 8 Flexfes(207)
Pausa 10"
5- Jumping Jacks (207)
Pausa 10"’
6- Flexoes (207)
Pausa 10”"
7- Squat Jacks (207)
Pausa 10""
8- Mountain Climbs (207")
Pausa 10"’
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Apéndice V- Teste area dos conhecimentos

ESCOLA SECUNDARIA PADRE ANTONIO VIEIRA ANO LETIVO 22/ 23
TESTE DA AREA DE CONHECIMENTOS DE EF

Turma Nome do aluno:

COM BASE NOS DOCUMENTOS INDICADOS ANALISA-OS CRITICAMENTE SEGUINDO OS SEGUINTES PASSOS:

1. O livro de apoio ao estudo clarifica os conceitos que vao ser essenciais para a analise critica de cada um
dos documentos abaixo apresentados. Define em 4 a 5 linhas) cada um dos seguintes conceitos:
1.1. ETICA DESPORTIVA (FAIR PLAY])
1.2. ESPECIALIZACAO E ABANDONO PRECOCES
1.3. CORRUPGAO DESPORTIVA
1.4. VIOLENCIA (DOS ESPETADORES E ATLETAS)

2. Escolhe 2 TEMAS (com base nos respetivos documentos) de entre os seguintes:
A. “FIFA lamenta “dia negro” para o futebol apds tragédia na Indonésia (...)"”
B. “Caso de corrupgao na FIFA em 2015.”
C. “A especializagdo precoce de atletas e a sindrome do esgotamento profissional (Burnout). (...)”

Identifica a tua escolha: Tema 1. ___eTema2.___

3. Faz uma andlise critica de cada um dos 2 documentos escolhidos em que destaques:
3.1.Qual é o principal problema? O que é que estd em causa?
3.2.0 que é que o autor refere como importante ou como maiores destaques?
3.3.Ha aspetos que o autor ndo refere e consideras que deveria referir ou destacar?
3.4.Com base nos conceitos acima definidos redige a tua critica e justifica-a (argumenta) em 10 a 12

linhas.

4. Escolhe uma outra dimensdo da pratica desportiva em que esteja em causa a dimensdo ética (fair
play). Pode ser um caso de DOPING, de ASSEDIO SEXUAL, de TRAFICO DE MENORES com fins
desportivos, ou outro a tua escolha.
4.1.Descreve-a em 4 a 6 linhas.
4.2.Indica a fonte (artigo de jornal, documentério video,...) em que te baseaste,

4.3.Redige a tua critica com base nos conceitos trabalhados e justifica argumentando em 6 a 8 linhas
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Apéndice VI- Horario PTI

| Hordrio PTI Lara Sousa |

Hora Segunda-Feira Ter¢a-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira
8h00
8hS0
8hs50
Sh40
9h55
10h45
10h45
11h35
11h50
12h40
12h40
13h30
13h40
14h30
14h30
14h55

EF 8°3 EF 12°LH2 EF 12°CSE
EF 8”3

EF 7’1 EF 10° LH2

EF 12°CSE

EF 71 EF 10° LH2
EF 12°LH2 DT Aluno

Desporto Escolar Desporto Escolar

12°LH2
10° LH2
™ Professors Neny

R3 Professor Raquel

Professor Susana
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Apéndice VII- Jogos

Corda Humana — Jogo Tradicional

Como funciona?

2 equipas seguram partes opostas da corda quando um terceiro elemento autorizar a ordem
e partida, cada equipa puxa a corda com o objetivo de que o lengco que se encontra no
meio da corda, ultrapasse a marca definida no solo, esta situa-se a 1 metro para cada lado

a partir do meio.

Regras

J Trés grupos com igual nimero de elementos

o Pino no chao a marcar o centro onde fica o lengo
o Cada equipa fica atras do sei pino a 1m do centro
Material

o Corda

° Lengo

o 3 pinos

Universidade Lus6fona - Centro Universitario de Lisboa - Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto viii



Lara Sofia Santos Sousa. Relatorio de Estagio Pedagogico na Escola Secundaria Padre Antonio Vieira

Como funciona??

2 equipas seguram partes opostas da
corda quando um terceiro elemento
autorizar a ordem de partida, cada
equipa puxa a corda com o objetivo de
que 0 lengo que se encontra No meio da
corda, ultrapasse a marca definida no
solo, esta situa-se a 1 mettro para cada
lado a partir do meio.

E Moteriod - -
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CORDA HUMANA

Saida de Campo

Sociologia Economia Educacio Fisica

Promove a inclusdo social como as | Apesar do jogo ndo |Promove o desporto, a forga e a

pessoas tém que trabalhar em grupo.|envolver grandes custos, [resisténcia.
(o . o ideal seria comprar
Para além disso, este jogo faz com P
. uma série de cordas, ou
que as pessoas adquiram certos
. até uma corda grande.
comportamentos € que consigam g

distinguir o “bom” do “mau”, tal De modo a poupar,

como o trabalho em equipa e o mau | podemos utilizar cordas

perder. antigas.
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TEMPO
CONTEUDO| CRITERIOS [COMPONENTES % DE TEMPO
TARTE S [OIEAEVD DE EXITO CRITICAS UHEANIZACAD PRATICA| TOTAL
Dialogo com
Promover o | os alunos .
INSTRUCA abelha o sobre a Osshmos | 2o etandencna v .
0O INICIAL equipa; atxvnd'ade a entgnfierem a atividade Smin
trabalhar a realizar. atividade
forga; Esclareciment]
o de davidas. Vermelho — alunos / Preto -
orientador
Posicionament|
o das duas
equipas de
Trabalhar a | cada lado do 20-25 min
forga e exercicio, — o
trabalho em |junto da corda|
equipa. que tem um
ATIVIDADH, OPetivo do flengo ao meiof £ atecer 5 , . 150
jogo: passar o] Comegam uniiio da turma Alguém magoar-se. (3 jogos, 5
lengo da  |duas equipas 2 j . min cada)
marca do |jogar, e a que Venlnellho —Equipas
chio, perder troca Az = D L)
Laranja - orientador
puxandoa | com aque
corda. estiver de
fora.
Déa-se a
instrucdo para
comegarem a
puxar a corda,
até que uma
equipa
consiga puxar
o lengo até a
marca
definida no
chao
Anuncio de .
equipa "
INSTRUCA| Concluira | vencedora e .Rfe ceber?m: Na:)l V 5 mi
OFINAL | atividade |opinido sobre u; ormac‘ao e c?mglr)ec‘rll( g;zm 0 min
a realizaclio orma clara. eedbac 0.
da atividade.
Vermelho — alunos / Preto -
orientador
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Jogo do elastico:

Factos sobre a criagdo do jogo. Este jogo ao contrario dos outros, tem a origem
desconhecida, uma vez que nao se sabe quem o inventou, a primeira vez que foi jogado e
qual o motivo histdrico e social do mesmo, porém, pode se esperar que este jogo tenha

sido inventado, criado depois da criagdo do elastico, ou seja, a 1845.

Regra do jogo
1- Escolhe se por sorteio os 2 jogadores que vao segurar o eléstico.
2- os jogadores sorteados metem o eldstico nos tornozelos.
3- os restantes jogadores, a vez, calga um dos elasticos com os 2 pés. Tem de dar

meia volta no ar e pisar o outro lado do elastico.
4- Se tal ndo acontecer troca de posi¢ao com um dos que esta a segurar o eléstico.
5—A medida que o jogo avanca, os pés e a altura do eldstico aumentam.
6-Nao se pode tocar ou prender o elastico.
Organizacao do jogo

1- saltar com um pé fora do eldstico e um dentro de um lado para o outro, variando

o pé que esta fora e dentro do mesmo.

2- ter os 2 pés dentro do eléstico pondo-os 1 a frente do outro(NOTA- os pés ndo

podem tocar/ prender no elastico)

3- tirar ambos os pés dentro do elastico, cada um para seu lado.

4- pisar o eléstico, cada pé no seu lado do elastico.

5- com salto largar o eléstico e voltar a por ambos os pés dentro do eléstico

6- por fim voltar a por os pés para dentro do eléstico e trazer um dos pes ao outro

levando ao eléstico e soltando-o quando chegar ao lado do mes
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Jogo do Elastico

Parte

Este jogo ao contrario dos outros, tem a origem desconhecida, uma vez que
nao se sabe quem o inventou, a primeira vez que foi jogado e qual o motivo
historico e social do mesmo, porém, pode se esperar que este jogo tenha sido

inventado, criado depois da criagdo do elastico, ou seja, a 1845.

Objetivo

1- Escolhe se por sorteio os 2 jogadores que vao segurar o elastico.
2- Os jogadores sorteados metem o eldstico nos tornozelos.

3- O restante jogador, a vez, calca um dos elasticos com os 2 pés. Tem de

dar meia-volta no ar e pisar o outro lado do eléstico.

4- Se tal ndo acontecer troca de posicdo com um dos que estd a segurar o

elastico.
5—A medida que o jogo avanga, os pés e a altura do eldstico aumentam.

6-Nao se pode tocar ou prender o elastico.

Conteudo

- Saltar com um pé fora do elastico e um dentro de um lado para o outro,

variando o pé que esta fora e dentro do mesmo.

2- Ter os 2 pés dentro do elastico pondo-os 1 a frente do outro (NOTA- os

pés ndo podem tocar/ prender no eléstico)

3- Tirar ambos os pés dentro do elastico, cada um para seu lado.

4- Pisar o elastico, cada pé no seu lado do eléstico.

5- Com salto largar o elastico e voltar a por ambos os pés dentro do elastico

6- Por fim voltar a por os pés para dentro do elastico e trazer um dos pés ao

outro levando ao eléstico e soltando-o quando chegar ao lado do mesmo
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Critérios

exito

de

E espera que os alunos consigam fazer todos os saltos sem prender o elastico
nos pés, treinando ndo sé a resisténcia cardiaca do aluno como também o salto

em altura!

E também esperado a colaboragdo de todos os alunos e o seu melhor empenho

durante toda a atividade

Componente s

E de evitar que os alunos prendam o eléstico nos pés durante a atividade e

criticas que contestem quando for a sua vez de segurar o eléstico!
Tempo de |5 minutos
Pratica
Organizagao Primeiro Grupo-
Segundo Grupo-
Tempo total |5 minutos
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Caca a Bandeira

O jogo consiste em roubar as bandeiras das equipas adversarias até que as

pessoas que a defendem comecem a perder, tendo como principal objetivo acabar com o

territorio das outras equipas.

Sociologicamente o jogo esta relacionado com as guerras e o colonialismo visto

que o objetivo deste jogo € fazer com que o adversario perca o seu territorio.

Neste jogo esta também a Educacdo Fisica incluida visto que ha cooperagao e

estratégia de jogo na equipa.

E economicamente... este jogo ¢ muito sustentavel e pratico, pois, 0s gastos sdo

minimos ou até mesmo nulos, pois podemos utilizar, por exemplo, uma tshirt velha ou um

pano de cozinha para fazer de bandeira

Parte:
Instrugdo Inicial-
com alongamentos

1nician

Objetivo:
'Unir a turma tendo em conta|
que ¢ um jogo que incentiva

Conteudo:
- Os adversarios devem
ter como objetivo cagar|

Critérios de éxito
quem consegue
cacar a bandeira do

-3 min instrucao final

a cooperagdo mas aoa bandeira do fadversario e levar
mesmo tempo competicdo. jadversario para quepara o seu territorio,
Atividade- jogo da consigam ganhar. ganha
bandeira
Instrucdo Final- ter em
conta se a atividade
cumpriu com 0s objetivos
ou nao.
componentes criticas: Organizagao: Tempo de pratica Tempo total
- pode ninguém vir a - 3 minutos 20/25 min
ganhar pois estd renhido alongamento
o - -15/20 jogo
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Apéndice VIII- Guido entrevista Psicologa

Guifo de Entrevista a Psicéloga
Depressao

A presente entrevista ird ser gravada e posteriormente transcrita para andlise e

investigagdo em comparagdo com artigos cientificos.

O objetivo desta entrevista é conhecer melhor a doenga da depressdo e saber como agir

perante a mesma.

1. Como define depressdo?

2. Como sabe, tenho um aluno com depressdo, no qual ja esta em tratamento, mas
como diretor(a) de turma, como devo lidar ¢ intervir com o aluno?
Quais os temas a evitar abordar com alunos deste tipo?

4. Como o diretor(a) de turma pode ajudar?
A medicagio do aluno faz com que 0 mesmo tenha sono € 0 mesmo adormece em
aula, como os professores devem reagir a esta agdo?

6. Sendo professora de Educagdo Fisica, o aluno ja ndo quis muitas vezes fazer X
matéria, como devo proceder?

7. Por fim, acrescentaria alguma informagao que nao foi anteriormente perguntada?

Objetivo de cada questao:

1. Defini¢do de depressao por uma especialista na area.
Saber proceder como diretora de turma com casos iguais ou parecidos a este.
Saber o que evitar para nao “perder” o aluno.

Gostaria de saber como ajudar alunos deste tipo.

oA B

Saber reagir no caso de algum aluno com este tipo de doenga adormega ou sinta
sono na minha aula.

6. Saber reagir no caso de algum aluno com este tipo de doenca ndo queira fazer
alguma pratica na minha aula.

7. Obter mais informagao que cu desconhega relativamente a este tipo de doenga.
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Apéndice IX- Programa da Saida de Campo

17 Maio 2023 8h00 as 13h30 19 alunos

Objetivos Gerais:

1. Promover aos alunos a realizac¢ao de atividades de exploragao da natureza.
2. Proporcionar um contacto com matérias ndo antes lecionadas.

Objetivos Especificos:

1. Promover atividade fisica, habitos e estilos de vida saudaveis ligados a
natureza;

2. Desenvolver as competéncias, autonomia ¢ responsabilidade dos alunos na
criagdo, apresentagdo e realizagdo dos jogos tradicionais.

3. Desenvolver o espirito de grupo, a cooperagio e o trabalho em equipa.

4. Criar e desenvolver a interdisciplinaridade entre as disciplinas de Educagio
Fisica, Economia e Sociologia.

Recursos Espaciais:
Parque José Gomes Ferreira;

Escola Secundéria Padre Antonio Vieira.

Recursos Humanos:

Professora Estagiaria Lara Sousa, Professor Jodo Silva, Professora Estagidria Ana

Beatriz Amador, Professora Estagiaria Raquel Leal e Professor Carlos Machado.

Recursos Materiais:

Cartdes de controlo, balizas (orientagdo), mapas (orientagdo), 5 alvos, 5 arcos, 20
flechas, 3 cordas, 6 lengos, 3 pinos, 6 ovos, 19 colheres, 1 rolo de fita, 1 elastico, 6

bandeiras e bola de esponja.
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Encontro no Parque José Gomes Ferreira; 8h00
. Recapitulagdo da dinamica da saida de campo;
Instrugdo Inicial | p . e g inicial; as
8h05
Encontro no
Parque José Gomes
Ferreira
“Os jogos tradicionais sdo praticas puras e simples
inseridas no dominio lidico (...)” (Coimbra, 2007, p.
8h05
5).
Jogos Tradicionais | Os alunos divididos em grupos pré-definidos e com as
um jogo tradicional elaborado, puderam colocar em
pratica os seus jogos tradicionais. Cada grupo teve 9h45S
10 minutos para apresentar e elaborar o jogo.
Parque José Gomes
Ferreira
G1-BF, TF, DS ¢ Jogo do elastico 8h05 -
CM 8h20
G2- OC,RR e DL Barra ao lengo 8h20 —
8h35
G3-TB, VM, FGe Corrida do ovo na colher 8h35 -
IA 8h50
G4- RC, RF e RG Corda humana 8h50 -
9h05
G5-TT ¢ AR Caga a bandeira 9h05 -
9h20
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G6- MS, DG e MF Jogo do piolho 9h20 -
9h35
9h3S5

Lanche da manha as
9h50
Orientacgao Identificar ¢ interpretar o percurso ¢ os pontos
referido no mapa. Esta atividade serviu também para
obten¢do do nivel elementar. 9hSS
Parque José Gomes as
Ferreira 11h30
Grupos G1-TAe RC; G2-BF e TT, G3-CM e RR; G4-DL e
Orientaciio TB; G5- DS e TF; G6- DG e RF; G7- FG e RG;
G8- AR e VM; G9- MS e OC; G10- MF e IA
Lanche da manha e mudanca de espaco 11h30
Do Parque José Gomes Ferreira para a Escola Secundéria Padre Anténio is
Vieira
11h50

Tiro com arco

Escola Secundaria
Padre Antonio

Vieira

G1- 11h50 as
12h40

G2- 12h40 as
13h30

Realizar uma modalidade nunca experienciada pelos
alunos. O tiro com arco ¢ uma atividade em que os
alunos usam o arco ¢ uma flecha para atingir um
alvo.
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Concurso de Ténis 11h50
de Mesa a5
13h30

Realizagdo de um concurso de ténis de mesa em

situagdo de 1x1 ou 2x2, mais especificamente, o
Padre Anténio torneio escada.

Escola Secundaria

Vieira

G2- 11h50 as
12h40

G1- 12h40 as
13h30

Grupos Tiro com | G1- AR, VM, BF, TT, DS, DG, RG, FG, MS ¢ MF
Arco e Concurso | G2- CM, TB, DL, TF, RR, RF, RC,IA e OC

Ténis de Mesa
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Apéndice X- Teste Desporto Escolar

1. Qual a area da zona de servigo?

2. Quando ¢ que se considera ponto?

3. Os jogos serdo disputados em quantos set’s? Até quantos pontos?
4. A bola estd em jogo a partir de que momento?

5. A equipa pode tocar na bola quantas vezes antes de reenvia-la?

6. A bola pode tocar na rede?

7. Um jogador pode tocar na bola duas vezes seguidas (dois toques)?
8. Qual o jogador que tem uma tira de cor diferente da camisola?

9. Na etapa inicial, a rede deve estar a que altura?

10. Os jogadores devem ter fair-play?
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Apéndice XI- Questionario Inicial

Leciona a matéria de gindstica?

QO sim
O Nao

Os alunos demonstram mais dificuldades em que matéria da gindstica? *

() Ginastica de solo
O Ginastica acrobdtica
() Ginastica de aparelhos

(O Ginastica ritmica

Dentro da matéria que escolheu, mencione duas/ trés habilidades gimnicas que *
demonstrem mais dificuldades?

A sua resposla

O que os alunos transmitem nessas habilidades gimnicas? *

Muita dificuldade
Medo
Bloqueados
Estacionados

Qutra

00000

Dos anos que leciona, quais se verifica maior frequéncia relativamente as »
caracteristicas anteriormente selecionadas.

5° anos

6° ano

7° ano

8° ano

9° ano

10° ano

11°ano

00000000

12° ano

Que estratégia costuma adotar para resolver essa situagdo?

A sua resposta
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Apéndice XII- Guifo entrevista professor e aluno

Guido do Professor

1- O que o professor diz relativamente as dificuldades dos alunos?
2- Que contributos é que teve?

3- Qual foi a percegao do professor?

4- Qual o seu depoimento?

Guiao do Aluno

1- Reconheces as dificuldades que tinhas?

2- Que contributos ¢ que teve?
3- Quais foram as competéncias percebidas por ti?
4- Qual o teu depoimento?
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Apéndice XIII- Guido Seminario

Estratégias e progressoes Ginastica

de Solo

Lara Sousa
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Introducao

O presente documento serve de apoio aos professores de Educagdo Fisica do

Agrupamento de Escolas de Alvalade.

Apresentam-se neste, diversas estratégias, progressoes, manipulagdes e ajudas que
professores do departamento de Educacdo Fisica, professores universitarios e eu,

utilizamos nas nossas aulas de Educac¢ao Fisica quando realizamos a matéria de ginastica.

Com a participacao da Professora Doutora Joana Barreto, docente da unidade curricular
de Ginastica I da Universidade Lusofona; Professor Gustavo Lozano e Professor Pedro
Pernadas, professores na Escola Secundaria Padre Antonio Vieira; Professora Estagidria
Lara Sousa na Escola Secundaria Padre Antonio Vieira e treinadora Grau II de Ginastica

para todos.

As presentes sugestdes € propostas surgiram numa conversa particular com cada

professor.
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Estratégias
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As presentes estratégias servem para as diversas disciplinas da ginastica.
o Ensinar ginastica em formato de jogo

Consoante Russell, 2010, o jogo deve conter oito principios, sendo eles: Seguranca, todos
os alunos ativos, cooperativo, competitivo, ajustado as idades dos alunos, adaptar as

competéncias dos alunos, manter o entusiasmo dos mesmos e objetivos gimnicos.

No documento de Kiouranis, 2020, estdo mencionados 2 tipos de jogos que podemos

realizar para a aprendizagem da ginastica acrobatica.

o Jogo da dancga das cadeiras com acrobatica

Objetivos Experienciar figuras de acrobatica a pares.

Desenvolver a confianga no outro.

Idade A partir dos 10 anos.

Materiais Colchdes, coluna e musica.

Jogo semelhante ao "jogo das cadeiras", onde os
alunos formam pares e alternam entre os papéis de|
"base" e "volante". Os alunos que estdo como base|
realizam as posicdes de ginastica acrobatica
enquanto os volantes circulam ao redor. Quando a
Como jogar musica para, os volantes realizam uma figura

acrobatica baseada na posi¢do do base.

Exemplo de figuras { ZLS\} Qt
O

B
=

'S nc

Tabela 25- Jogo da danga das cadeiras com acrobdtica | Kiouranis, 2020
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Este jogo também pode ser realizado para figuras de acrobatica de trio ou grupo, depende

do objetivo que o professor de Educagdo Fisica tem com a sua turma.

O jogo mencionado anteriormente, também podera ser usado para a ginastica de solo, por
exemplo, colocar arcos no chdo e quando a musica parar, cada aluno vai para dentro de
um arco e realiza uma posicao de equilibrio ou flexibilidade. As diversas posigdes de
equilibrio: vela, avido, bandeira e apoio facial invertido. As diversas posi¢des de

flexibilidade: Ponte, espargata, folha e fecho.

o Jogo: Lego Humano
Objetivos Desenvolver e estimular a comunicagdo e
confianga no grupo.
Criar possibilidades e figuras.
Idade A partir dos 12 anos.
Materiais Colchdes e pecas de lego humanas

impressas.

Como jogar Os alunos usam pecas de Lego para criar
varias figuras. Professor e alunos colaboram na|
construcdo dessas pegas, que serdo usadas
para montar diferentes configuracdes. Em
seguida, os alunos recriam fisicamente as

formas construidas, integrando o pensamento

espacial a expressao corporal.

Exemplo de figuras =]

Tabela 26- Lego Humano | Kiouranis, 2020
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De seguida, serdo mencionadas propostas de estratégias mencionadas pelos
professores Universitarios e professores do Departamento de Educagdo Fisica da Escola

Secundaria Padre Anténio Vieira.

o No aquecimento realizar situagdes relacionadas com a parte fundamental,
o Realizar os exercicios de solo a pares, um aluno executa e o outro aluno
ajuda ou intervém com feedback, deveremos colocar aluno menos dificuldade com aluno

com mais dificuldade.

J Realizar os elementos de ginastica de solo em sequéncia ou isolados;

J Realizar um percurso que pode envolver gindstica de solo e ginastica de
aparelhos.

o Colocar outras situacdes na acdo que o aluno tem de executar, por

exemplo, imaginar que estdo a fazer um bloco no voleibol para realizarem mais impulsdo
no salto em extensao.

o Realizar as habilidades gimnicas todos a0 mesmo tempo.

Estas estratégias sdo propostas minhas, dos professores Universitarios e
professores do Departamento de Educacao Fisica, devemos sempre adaptar estas

propostas as nossas turmas e alunos.
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Progressoes e manipulacoes
No presente capitulo, estdo as propostas de progressdo para a melhoria da

aprendizagem dos alunos nas habilidades gimnicas de rolamento a frente de pernas
afastadas, roda e apoio facial invertido. Estas propostas de Guimardes (2021) estdo

impressas a A3 no ginasio e departamento de Educacao Fisica.

Apresento primeiro as progressoes expostas para utilizacdo em aula e de seguida
as varias progressoes sugeridas pelos professores Universitarios, professores do
Departamento de Educacdo Fisica e por mim, que estdo disponiveis apenas no presente
guido.

Progressdes expostas na escola e retiradas de documentos da Didatica de

Ginastica do professor (Guimaraes, 2021).

1 Impulsio de pemas g sfastements anterd 2 impuisdo da parna de chamada para elavacio

\ Impulsac alternada do

 Imaulsic alternsda de bragos pira

Figura 14- Progresséo Roda

o B gL |1 O fecho

(para a rotacao)

2 -
E %%E Il — A impulsao

(para a aceleracao
r = i da rotacao)

3
J"ﬁ - Z, Il — A aberturat
.25 | (para a elevagao)
a w 7
N IV — A abertura2
,»,,,%’;L” (para a colocacao
da bacia)
s ot
T V — As variantes

Nl B (posicao dos
)'3'7 ‘i | segmentos)y/ ?
i —= = P H

Figura 15- Progressdo rolamento a frente
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D) Ansda marsat
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Figura 16- Progressdo apoio facial invertido

Progressoes
Rolamento a frente e atras:

Consoante a Professora Doutora Joana Barreto, 2023:

Planos inclinados (Routter, colchdes de rececao, bancos suecos inclinados no

espaldar com colchdo de recegdo por cima)

Consoante a entrevista com o_professor Gustavo Lozano (apenas no rolamento
a frente):

Utilizacdo de um mini-trampolim para impulsdo e rotagdo. Consoante Professor

Doutor Guimaries (2021):

I - O fecho
(para a rotacao)

Il — A impulsao
(para a aceleraciao
r @ da rotacao)

3 , -
. P 1l — A abertura1l
S 5,,47

(para a elevagao)

a >
N IV — A abertura2
{,,,,’{{g (para a colocacgao
=

da bacia)

S A
] 1’/”& V — As variantes
L7 | (posicao dos

| S jl% ‘A— segmentos)

[?z\»a S ®w 0l
N ——

Figura 17- Progressdo rolamento a frente
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Apoio facial invertido

Consoante a Professora Doutora Joana Barreto, 2023:

o Carrinho de mao para alinha o ombro na vertical com as maos;

o O L invertido para alinhar na vertical as maos, ombros ¢ bacia;

o O pino de frente para a parede a comecar com as maos no chao e a ir tirando aos
poucos;

J O pino com a barriga para a parede;

o O pino fora da parede com uma ajuda de cada lado (os ajudantes usam os bragos

para fazerem de parede e ajudam as pernas a chegar a vertical);

Consoante o Professor Doutor Guimaraes (2021):

) Ansda mams
faw o) Aats material = > - ) Serm ansda
teooper s 30)

3 -t b Xl
: h M 4y
- TP B A

il M (2

Figura 18- Progresséo apoio facial invertido

Roda

Consoante a Professora Doutora Joana Barreto, 2023:
o Colocar arcos, marcas ou cordas de saltar no chdo para a colocagdo dos apoios

no solo pela ordem certa.

o O circulo vai ficando maior até se tornar numa linha para termos uma roda cada
vez mais ampla e comprida.

o Junto a um colchdo de quedas (de pé contra a parede) ou realizar um
corredor com colchdes de queda, por exemplo, a roda passa pelo meio e o corredor vai

estreitando.
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Consoante Professor Doutor Guimaraes (2021):

| Impulsia de pemas cgrm sfastementa anterd 2 impulsio da perna de chamada para ehavaclo

gl pulsio alternada de bragos para

g

Figura 19- Progresséo Roda

Aviao

Consoante Valente-dos Santos, Faria & Pinho, 2013:

J Os alunos realizam avido com apoio frontal no espaldar;
J Executam o elemento com apoio lateral no espaldar;
Ponte

Consoante Valente-dos Santos, Faria & Pinho, 2013:

o Realizam ponte em cima do plinto.

Consoante Lara Sousa, 2023:

o Com as maos no espaldar e de costas para o mesmo, subir e descer os banzos.
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Anexos

Anexo I- Protocolo de avaliacao de educacao fisica

Futebol - INTRODUCAO (1)
SITUAGAO DE
CRITERIOS DE AVALIAGAO
AVALIAG AO CA INDICADORES DE OBSERVACAO
Coopera com os companheiros e adequa as acies as regras basicas do
jogo.
Recebe a bola, la-a e enquadra-se of
* Jogo de baliza a baliza (sem perdas de bola e
Situacdo de jogo Remata se tem a baliza ao seu alcance. com desmarcacdes constantes).
4x4, com GR Conduz a bola na direcio da baliza, e/ou passa-a a um companheiro | ® Muitas situacdes de finalizagdo.
desmarcado. * Acompanha adversdrio ("pares”).
Desmarca-se para criar linhas de passe.
Na defesa marca o adversdrio escolhido.
Futebol - ELEMENTAR (E)
SITUAGAO DE : )
CRITERIOS DE AVALIACAO INDICADORES DE OBSERVAGCAO
AVALIAGAO S c
Respeita as regras do jogo e trata os companheiros e adversarios com
cordialidade.
T e Ocupagio de todo o espago de jogo, mantendo a
Simula ou finta se necessario, para se libertar da marcagdo. posse de bola, procurando situacdes de
Passa a bola a um companheiro em desmarcacdo ou em apoio; ou finalizagao.
conduz a bola; ou remata. e Llinhas de passe a frente e atrds da bola (de
Jogo 5x5 apoio).
Desmarca-se na dire¢do da baliza ra dar apoio. i
o B _?ju |oupapo * Virias situagGes de penetragdo (1x1).
Marca o seu atacante, procurando dificultar a acdo ofensiva. * Marca com proximidade o seu adversario direto,
Y entre este e a baliza.
Aclara o espago de penetragdo do jogador com bola ou dos
companheiros.
Voleibol - INTRODUCAO (1)
SITUAGCAO DE A
CRITERIOS DE AVALIACAO INDICADORES DE OBSERVACAO
AVALIAGAO oA e
prera com os companheiros e adequa as a¢des s regras basicas do | | H4 sequéncia de jogo, a bola anda no ar
J 242 de ?an' AP 3 {minimo de 4 passagens de bola na rede).
0go 2+ Efetua toques com as duas mdos por cima. * Maior parte dos toques por cima (desloca-
cooperagdo na rede ey e “ == - \
f Efetua toques por baixo com os antebragos (em extensdo). sel).
altura 2m) } ik .
» Coloca a bola jogdvel, bolas altas, ndo perde
Pasiciona-se correta e oportunamente, colocando a bola em trajetoria
a bola.
descendente sobre o colega.
Situ d Realiza servigo por baixo, colocando a bola no colega em trajetéria | ® Serve a 6m da rede e coloca a bola no
agdo de descendente. ) campo adversario.
exercicio na rede Como recetor atras da linha de fundo recebe a bola em passe ou | * Recebe abola de acordo com a trajetoria
(altura 2m) manchete. da bola.
Voleibol - ELEMENTAR (E)
SITUAGAO DE
CRITERIOS DE AVALIACAO INDICADORES DE OBSERVACAO
AVALIAGCAO CA cA
Respeita as regras do jogo e trata os companheiros e adversarios com
cordialidade. ... » Maioria das jogadas com 3 togues - Recegio
Recebe a bola colocando-a no passador. para passador - passe para finalizagdo em
> > 2 =20 > LanOvay) e passe colocado ou remate (Bola alta entre a
Jogo 4x4 Como "{55’7"7"7'7"7" Paf’fa““ p?”rﬂf‘rar'izadr‘r" o equipa e com trajetdria tensa para o outro
snpdngliado timon) Finaliza em passe colocado ou remate em apoio. campo)
Sl A S APy * Movimenta-se para se ajustar as acdes dos
Serve por baixo ou por cima. companheiros e adversarios
PpE e o i * Serve com intencdo de dificultar a rececdo
Movimenta-se ajustando-se as agbes dos companheiros e adversarios.
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Andebol - INTRODUGAO ()
SITUACAO DE
AV, ALCI:(;LO CRITERIOS DE AVALIACAO INDICADORES DE OBSERVACAO
Coopera com os companheiros e adequa as agdes as regras basicas do
1080 * Jogo de “costa a costa”.
Desmarca seofereeendo Iinhasdepasse * Muitos golos na sequéncia de remate em
Jogo 4+1x4+1 (campo Pega a bola, arma o braco e passa-a a um jogador mals ofensivo —
reduzido) « Armacdo do brago no passe e remate,
Utiliza o drible de progress3o para finalizar. « Andam “aos pares” e procura recuperar a
Flnallza com remate em salto se tiver condigdes favoraveis. bola.
Quando perde a posse de bola assume a Atitude Defensiva.
Andebol - ELEMENTAR (E)
SITUACAO DE
AV ALCIAACAO CRITERIOS DE AVALIACAO INDICADORES DE OBSERVAGAO
Respeita as regras do jogo e trata os companheiros e adversarios com
cordialidade.
Desmarca-se rapidameme ofeundo linhas de passe mais ofensivas. * Contacto fisico (marcagdo de controlo).
Fmaliza em remate em salw ou em apoio, utullzando ﬂntas e mudam;as de * Multas situagGes de 1x1.
 diregdo. * Trapézio ofensivo ¢/ dirculagdo da bola
Jogo 5%5 Atau fér’“r G S (largura e profundidade).
- — ————{ * Existe contra-ataque.
Ult;?palssa o adversano dlrelo (lxl) (exploraqao honzontal e exploragao « Marca consoante o seu jogador tem bola,
vestical), aproximando-se, ou acompanhando a sua
Tenta lntercetar a bola, intervlndo na Ilnha de passe movimentagdo guando ndo tem bola.
Quando perde posse de bola recua para o seu meSo wmpo e executa
marcag3o de vigilancia e de controlo.
Basquetebol - INTRODUGAO (1)
SITUACAO DE
AV AL?AACAO CRITERIOS DE AVALIAGAO INDICADORES DE OBSERVAGAO
Coopera com os companheiros e adequa as acoes as regras basicas
do jogo. . * Jogo de “costa a costa”, com seguranca no
Recebe a bola com as duas mﬁos e enquadra-se com o cesto. passe e recegdo.
Dnbla o passaaum- e uJ AT e/ou para o7V oseu e Muitas situagbes de finalizagdo em
Jogo 3x3 adversério dlre!o langamento na passada.
Lancana passada R parado de curta dlstanda e e « Procura espacos vazios, a distancia de passe
e a frente da bola.
Desmarca—se Tponunameme, cnando Ilnhas de passe, ocupando o espago « Acompanha o seu adversério/ “andam aos
de furma equi ibrada ) o pares.”
Enquanto defesa coloca -se entre o adversérlo dlreto eo oesto
Basquetebol - ELEMENTAR (E)
SITUACAO DE
AV CA(;AO CRITERIOS DE AVALIAGAO INDICADORES DE OBSERVACAO
Respeita as regras do Jogo e trata os companheiros e adversdrios com
cordialidade. e Desmarcagio/corte ap6s passe, com
“Progride em drible preferencialmente no corredor central para finaizar ou | 2¢e580 para langamento.
abrir linhas de passe. « Bola no corredor central, ocupag3o dos trés
Realiza passe e corte e repdem o equilf-b_rl_(-a ofensivo. c;‘c;:;or,es, Bes de finalizacio na s
; ! AL . ¢ q
Jogo 4x4 Sem bola, no ataque, realiza trabalho de recegdo e se for necessdrio faz o da transicio.
« Ao langamento procuram recuperar a bola.
= Condiciona agdes dos atacantes, posiciona-
Como defesa intervém nas linhas de passe do ]ogador sem bola -se entre a bola e o cesto, ou entre 3 bola e
S dor:
Liberta—se do defensor ulllizando ﬂntas e drlble se necessarlo o Jogaces
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Solo - INTRODUGAO (1)

SITUACAO DE AVALIACAO

INDICADORES DE OBSERVAGAO

Sequéncia de
habilidades
gimnicas*

Situagdo de
habilidade gimnica**

inclinagdo do tronco, mata-borrio, ...)

Posigdo de equilibrio (Avido).

Cambalhota a frente.

Um elemento de ligagdo (meia pirueta, meia volta...)

Cambalhota a retaguarda.

Pino de Bragos (subida para pino com ajuda, no espaldar) ou roda,

Faz ou ndo faz:

Posigoes de flexibilidade, equilibrio e ligacdo
com correcdo global.

Cambalhota a frente — saida sem ajuda das
maos na dire¢do da partida, movimento
continuo.

Cambalhota a retaguarda — saida engrupado e
em equilibrio ndo colocando joelhos no chéo.

Pino c/ajuda - alinha segmentos, sobe para
vertical por impulso das pernas.

CRITERIOS DE AVALIAGAO

*Realiza todas as habilidades gimnicas em sequéncia de acordo com o padrdo global de execucdo e combinando-as com fluidez.
**Realiza a habilidade gimnica de acordo com o padrdo global de execug&o.

Solo - ELEMENTAR (E)

SITUAGAO DE AVALIAGAO

INDICADORES DE OBSERVAGAO

Sequéncia de
habilidades gimnicas

Avido.

Pino Bragos seguido de cambalhota a frente.

Cambalhota a frente com pernas afastadas ou Cambalhota saltada com
fase aérea.

Elementos de Ligacdo (saltos, voltas e afundos...).

Cambalhota a retaguarda com pernas unidas e estendidas.

Roda (com bragos em elevagdo lateral obliqua superior, na dire¢do do

ponto de partida).

Posigoes de Flexibilidade (ponte, espargata frontal e lateral, ra...).

Faz ou ndo faz:

Pino ¢/ cambalhota & frente — marca a posicdo
de pino, desequilibrio antes cambalhota para
rolamento suave.

Cambalhota a retaguarda — mantém extensdo
e unido das pernas.

Meia-volta + Avido + elementos de ligagdo +
Posigdo de flexibilidade com correcdo global.
Cambalhota a frente com pernas afastadas -
pernas em extensdo, Cambalhota saltada —
com fase de voo.

CRITERIOS DE AVALIACAO

fluidez.

Realiza todas as habilidades gimnicas em sequéncia de acordo com o padrdo global de execugdo e combinando-as com
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Acrobética - INTRODUGAO (1)

SITUAGAO DE AVALIAGAO INDICADORES DE OBSERVAGAQ

4.1, (1) - Equilibrio em Prancha.

Pares 4.2. (1) - Equilibrio em Pino.
4.3, (1) - Equilfbrio do volante sobre um pé. e Definem a posicdo da figura de forma
5.1. (I) - Prancha dorsal sobre os bases. equilibrada durante 3 segundos.

* Apresentam o nimero de figuras obrigatérias

5.2. (1) - Equilibrio em pé nas coxas das bases. de forma sequencial

Trios 5.3. (I) - Apoic em prancha facial.

5.4, () - Apds impulso dos bases, o volante efetua um voo,

5.5. (1) - Pino sobre as coxas dos bases.

CRITERIOS DE AVALIACAO

Em situagdo de exercicio de grupo realiza trés habilidades gimnicas de pares e trés habilidades de gimnicas de trios, com coordenagdo, fluidez de
movimentos e seguranga.

Acrobatica - ELEMENTAR (E)

SITUAGAO DE AVALIAGAO INDICADORES DE OBSERVAGAO

4.1, (E) - Prancha Facial sobre os pés do base.

4.2. (E) - Equilibrio sobre as coxas.

Pares
4.3, (E) - Pino de ombros sobre o base deitado.
4.4, (E) - Cambalhota  retaguarda sobre as costas do base. e Definem a posicgo da figura de forma
equilibrada durante 3 segundos.
5.1. (€) - Estafa | Realizam a coreografia com fluidez.
5.2. (E) - Equilibrio nas coxas e pino.
Trios

5.3. (E) - Equilibrio nas coxas do base intermédio sustentado pelo base.

5.4, (E) — Prancha facial nos pés do base, apoiado num base intermédio.

CRITERIOS DE AVALIAGAO

Em coreografia de grupo realiza trés as habilidades gimnicas de pares e trés de trios, com coordenacao, fluidez de movimentos e seguranca.
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Atletismo - INTRODUCAO (1)

SITUAGAO DE

AVALIACAO CRITERIOS DE AVALIAGAO INDICADORES DE OBSERVAGAQ

Acelera até 3 velocidade mdxima, mantendo uma elevada frequéncia

locidad: o « Corrida continua sem interrupcdes visiveis (sem
e potEn s o) Realiza apolos ativos sobre a parte anterior do pé. -’ :
Recebe o na zona de issdo, com controlo visual e 3
f em movimento. = Entrega e recebe o testemunho dentro da zona
ks = de transmissdo sem desaceleracio.
Entrega o esem ¢
Transpde pequenos obsticulos (separados entre si a distanclas
Obstéc yan‘ﬁve}s) - S o ) « Corrida continua sem interrupcdes visiveis {sem
Combina com fluidez e coordenagdo, a corrida, a Impulsdo, o voo e a quebras).
rececao.
Realiza corrida de balango (sefs a dez passadas) e impulsdo numa zona
Salto em de chamada.

Comprlmemrm Acelera pméressivamente a corrida para apoio ativo e extenséo Realiza 3 impuls3o na zona de chamada.

o by completa da perna de impulsio. * Realiza rececso a pés juntos.

Queda a pés juntos na caixa de saltos.
Apoio ativo e da perna de imp com elevagio

Salto em Altura tos Beaos & ds peer. x | * Chamada com o pé mais afastado.

. Tesoura) r da fasquia com pemas em extensdo. « Transpde fasquia: 2.2 ciclo; 3.2 ciclo e Secundério.

Recegdo (de pé) em equilibrio no colchdo de quedas.
Realiza trés das de balango em ¢80 progressiva.

L da Com o brago f * Arma o abrago e langa a bola o mais longe

Bola z possivel.

Cotovelo mais alto que o ombro [na diregdo do langcamento).

Apola o pesa nos dedos, junte ao pescogo, com flexdo da perna do lado
Lancamentodo | do peso.
Peso Empurra o peso para a frente e para cima, com extensio da perna e

Peso junto ao pescogo e cotovelo afastado,

« Empurra o peso
(2%g/3Kg do 3do o sem brago.
bak
i Avanga a bacia e mantém o cotovelo afastado em relagdo ao tronco.
NOTA: Introdugdo = uma corrida, um salto e um lancamento.
Atletismo - ELEMENTAR (E)
LY
SAI'I\’,UALCMK&DOE CRITERIOS DE AVALIAGAO INDICADORES DE OBSERVAGAO
Sy Realizando apoios ativos sobre a parte anterior do pé (extensdo
leta da perna de i le3a) Corrida continua sem interrupgBes visivels {sem
|&0m, ¢/ partida de tacos - - - - quebras).
ou de pé) Termina com Iinclinagdo do tronco a frente nas duas Uitimas passadas.
Recebe o em na zona de o bl sl e 3 A
- ntrega e recel 0 testemunho o zona
Estafetas Entrega o testemunho, apés sinal soncro, com seguranga e sem Gansinioo sen dessodleracto:
acentuada desaceleragdo.
Ataca” 3 barreira, com 2 elevac3o do joelho e 3 extensio da pemade | * Ndo diminul acentuadamente a velocidade e nio
Barreiras ataque. salta,
160/80cm sltura # wma = = Ataca 2 barreira com extensdo da perna na diregio

distinch de 8/9 metros) | Passa as i o equilibrio nas a0 solo e sem da barreira (pé de apoio longe).
desaceleragdo nitida. Receglio equilibrada, com tergo anterior do pé.

a nas Ultimas para realizar a Impulsdo,
Salto em mantendo o tronco direito.

Comprimento Puxa“ a perna de Impulsdo para junto da perna livre na fase
(oo e passads) des_caﬂdente do voo.

Toca o solo o mais longe possivel, com flexdo do tronco a frente.

Apoia o pé de chamada, com elevacio da coxa da perna livre, .

conduzindo o jeetho para dentro. Tran.spée a h_sqna.

Salto em Altura | Transpse a fasquia com o corpo “arqueado”, fletindo as coxes e | * COTIda com dltimas passadas em curva.

(Téenica de FesburyFlos| | gstandendo as pernas na fase voo. Define uma fase de voo.

R ai tas.
Cai de costas no colchdo com os bragos afastados lateralmente. boegio o s omoplatis

Langamento da Executa as trés passadas finais com os apoios e ritmo corretos.
Bola Mao a retaguarda e o brago em extensao.
(4n7pusadasem  f-e
aceleragio progressival Realiza o Gltimo apoio pelo calcanhar da perna contrdria.

Roda e avanga a bacla do lado do peso com extensio total. Peso junto ao pescogo e cotovelo afastado, apoio do

Lancamento do peso nos dedas,
Peso Empurra o engenho para a frente e para cima. * Empurra o peso, angulo de saida: 40-45°.
(3Ke/4kg um chrculo de « Ultrapassa a distancia fixada:
ismenton) Mantém o cotovelo afastado em relagdo ao tronco.
Corrida de balango seis a dez passadas e Impulsdo na tibua de
chamada.
'I‘rlplo Salto Realiza os apolos 1.2 salto a pé coxinho, 2.9 salto com outro pé e Gltimo

com técnica de passada.
Queda a dois pés na caixa de saltos.

NOTA: Elementar = uma corrida, um salto e um lancamento.
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Aberta".

posturas e posicdes

caracteristicos da danga, em
sincronia com a musica

Nivel Introdugdo
Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos.
“Valsa Realiza 6 passos em 6 tempos alternando a frente e o Danga duas dangas Sociais.
atrds, mantendo-se no mesmo lugar. Danga de acordo com a
Lants” I ' do d coreografia, respeitando os ® {Ompaty b,
Realiza 6 passos em 6 tempos, virando durante os 6 g 55
122 passos até % de volta para a esquerda. passos, posturas e posigdes | ‘?:ﬁ::: ::os t:: o: s
R caracteristicos da danca, em PO
1 Danga Social sincronia com a musica. o Possos corretos,
R o ] caracteristicos da danga.
3 escolha S S e e e
Nivel Elementar
Time step em “Posi¢do Fechada sem contacto”,
sem oscilagdes verticais. 7 d L
* De acordo com a musica,
Passo basico, virando aproximadamente % variando ostempas
volta a esquerda no decorrer da figura. Passos P .corretos
.
"Cha-Cha-Cha" Volta por baixo do braco para a esquerda e por - 4 A
baixo do braco para a direita. Elabora 1 coreografia em Z:Zaer;::os A
Promenades e Volta 3 esquerda/Spot turn to grupo de 1 das dangas, % 3
12.2 left partindo de “Posi¢io de Promenade respeitando os passos, ¢ ‘Rastiira; ho ofa fara 05 pes:

* De acordo com a musica,

“Salsa a pares”

variando os tempos.

e Passos corretos,
caracteristicos da
coreografia.

® Postura, ndo olha para os pés.

Badminton - INTRODUGAO (1)

SITUACAO DE
AV ALCIAACAO CRITERIOS DE AVALIAGAO INDICADORES DE OBSERVAGAO
Coopera com os companheiros e adequa as agoes as regras basicas
do jogo.
Iniciaojogo, executandooservico. | & Ssustentagdo em “clear” (minimo 7 batimentos), a 3
) e Mantém a posigdo base, deslocando-se com oportunidade para bater metros da rede; coloca o volante jogavel
ogo o volante. companheiro.
: peragio 1+1 Executa "Clear” - na devolugdo do volante com trajetoria alta. * Brago do, no bati por cima, cotovel
fanaca detol menan fora lado ou atrds (sem obrigatoriedade de
Executa "Lob" - na devolugdo do volante com trajetéria abaixo da para &
cintura rotagdo do tronco, mas com pé contrdrio a frente).
Diferencia os tipoS de péga da raquefe (dl'r. e esq.) de acordo com a
trajetoria do volante.

Badminton - ELEMENTAR (E)

S:"',Uﬁf&gz CRITERIOS DE AVALIACAO INDICADORES DE OBSERVACAO
Joga de acordo com as regras do jogo e trata o adversdrio com
c°rdla"dad°,' * Joga de acordo com regras.
Utiliza o servigo curto e longo (na drea de servigo na diagonal). o Intencionalidade — varia bati e trajetorias,
Jogo 1x1 Bate o volante num movimento continuo, em "Clear” (rotacdo do de acordo com leitura do jogo (posicdo do
tronco) e em "Lob" (avango da perna). adversdrio e a situagdo de jogo).
Executa "Amorti" (a dir. e 3 esq.), colocando o volante junto 3 rede. | ® Apds batimento regressa posigao central,
Executa "Drive" (4 dir. e 4 esq.), imprimindo o volante uma trajetéria | * NO serviso coloca dificuldades ao adversario.
tensa.
Situagdo de ; .
axerdidc Realiza “remate” na sequéncia do servigo alto do companheiro. * Ap0s servigo realiza com sucesso o remate.
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Orientagdo - INTRODUCAO (1)

SITUAGAO DE

AVALIACAO CRITERIOS DE AVALIAGAO INDICADORES DE OBSERVAGAO

Respeita as regras estabelecidas e coopera para alcangar o objetivo
da tarefa,

Identifica no percurso a simbologia basica na carta/mapa. * Cumpre o percurso até 15 minutos.
Percurso a pares, com e Assinala os vdrios pontos no cartio de

mapa da escola, com Orienta 0 mapa corretamente (mapa/terreno). contralo:

vérios pontos de controlo | Identifica a sua localizacdo no espaco envolvente e no mapa. e Sabe orientar o mapa com pontos de
i referéncia do terreno.

Preenche corretamente o cartdo de controlo.

Cumpre o percurso de orientagdo, a pares, resistindo a fadiga.

Notas:
* Nivel I (3.2 ciclo) - Realiza um percurso de orientagao simples, a par, na escola, segundo um mapa simples (croqui ou planta), preenchendo
corretamente o cartdo de controlo com pelo menos 16 pontos corretos e ndo ultrapassando os 15 minutos;

e Nivel | (ensino secunddrio) - Realiza um percurso de orientagdo simples, a par, na escola, segundo um mapa simples (croqui ou planta),
preenchendo corretamente o cartdo de controlo com pelo menos 18 pontos corretos e n3o ultrapassando os 15 minutos;
e Nivel I' (ensi dério) - Realiza um percurso de orientagdo simples, a par, na escola, segundo um mapa simples (croqui ou planta),

preenchendo corretamente o cartdo de controlo com os 20 pontos corretos e ndo ultrapassando os 15 minutos.

Orientagdo - ELEMENTAR (E)

SITUAGAO DE

AVALIACAO CRITERIOS DE AVALIACAO INDICADORES DE OBSERVAGAQ

Identifica no percurso toda a simbologia inscrita no mapa/carta.

Orienta 0 mapa corretamente com ajuda da bussola.

Percurso a pares, com 12 | !dentifica a melhor op¢do de percurso para atingir os pontos de | Cumpre o percurso no tempo definido.??

@ 12 pontos de controlo, pa'ssagem. : i | ® Assinala todos os pontos no cartio de
fora da escola, com mapa Utllisz‘a :-: melhor opgdo para cumprir o percurso o mais rapidamente conhtrolo:
ossivel.
de 1:5000 i
Preenche corretamente todos os pontos do cartdo de controlo.
Cumpre o percurso de orientacdo, a pares, dentro do tempo
definido.
Nota:
e Realiza um percurso de orientagao no parque
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Corfebol - INTRODUCAO (l)
SITUAGAO DE
2 CRITERIOS DE AVALIACAO INDICADORES DE OBSERVACAO
AVALIAGAO CA CA
Coopera com os companheiros e adequa as agdes as regras basicas
do jogo.
1 b 0 * Jogo com seguranca no passe e rececao.
Em posse da bola enquadra-se ofensivamente. o Muitas situagdes de finalizagdo em lancamento
Jogo 3x3, meio Congaparadoigu g pessdanuuuna desataguss na passada. . .
campo Passa a bola a um companheiro em posicao mais ofensiva. * Procura espagos vazios, 3 distancia de passe e a
-3 7 S 7 — frente da bola.
Desmarca-se para criar linhas de passe ofensivas. «/Acompanha o seu ‘adversérin/ “andany aos
Participa no ressalto, apés langamento. pares.”
Assume uma atitude defensiva.
Corfebol - ELEMENTAR (E)
SITUAGCAO DE
CRITERIOS DE AVALIACAO INDICADORES DE OBSERVAGCAO
AVALIAGAO CA ¢
Respeita as regras do jogo e trata os companheiros e adversarios
com cordialidade.
Na zona de ataque, com posse de bola, realiza com oportunidade | *® Desmarcagdo/corte apds passe, com recegdo
as seguintes acdes: langa; passa; passa e corta para o cesto. para langamento.
Desmarca-se constantemente, criando linhas de passe mais | ® Muitas situacdes de finalizagdo na sequéncia da
Jogo 6x6 ofensivas ou de apoio ao jogador com bola. transicdo.
: ! : " * Ao langamento procuram recuperar a bola.
Corta na diregdo do cesto (corte a sobremarcacao). - -
SRt e e i e * Condiciona agdes dos atacantes, posiciona-se
Participa no ressalto: apés fancamerito: -entre a bola e o cesto, ou entre a bola e o
) ST Wi v i jogador.
Assume uma atitude defensiva, ajustando a sua distdncia ao
opositor direto, mantendo o contacto visual.
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Anexo II- Percecio esfor¢co Borg

Escala PSE Percepcao Subjetiva do Esforgo

ATIVIDADE VIGOROSA

’ -8 I No limite do desconfortavel. Falta de ar, consigo falar uma
frase.
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Anexo III- Autorizacio dos Encarregados de Educacao

REPUBLICA Agrupamento de m
FORLUGUESA. Escolas de Alvalade
EDUCACAO
Visita de Estudo
Semestre: 2 Ano letivo: 2022/2023

Ano / Turma: 12°CSE

Comunica-se ao(a) encarregado(a) de educacao do(a) aluno(a)

N° , que no dia 17 de maio ira realizar-se uma visita de estudo a Parque José Gomes
Ferreira entre as 8h00 e as 13h30, pelo que o(a) aluno(a) devera comparecer na escola ou no
local designado pelo(a) professor(a) responsavel a hora que lhe for indicada.

Esta visita de estudo realiza-se no ambito da(s) disciplina(s) de: Educacgao Fisica

Os alunos serdao acompanhados pelos professores: Professor Jodo Silva, Professora Estagiaria
Lara Sousa, Professora Estagiaria Ana Beatriz Amador e Professora Estagiaria Raquel Leal.

De acordo com o Regulamento Interno, os alunos devem cumprir as normas estabelecidas para
as visitas de estudo.

Pagamentos que os alunos devem efectuar (transporte e/ou ingresso): O euros.

Solicita-se que, nos termos da lei, autorize a participacao do(a) seu/sua educando(a).

AEA, 26 / 03 / 2023

O/A Diretor(a) de Turma

Autorizacao

Declaro que autorizo / nao autorizo a participagdo do/a meu/minha educando(a)

, n° da turma do ° ano, na visita de estudo a

realizarem ___ / ___/ 201_ e que me responsabilizo pelos prejuizos que possa provocar.

Em___de de 201__

O/A Encarregado(a) de Educagao
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Anexo I'V- Credéncial- visita de estudo

Agrupamento de ' ‘
M -
Escolas de Alvalade :

AV

s

Credencial - Visita de Estudo

No préximo dia 17/05/2023, os alunos do 12° ano, da turma CSE, realizarao uma visita de
estudo, ao Parque José Gomes Ferreira acompanhados pelos(as) professores/as Joao Silva,

Lara Sousa, Ana Beatriz Amador e Raquel Leal.

Com os melhores cumprimentos,

O/A Coordenador(a) de Escola (nas restantes escolas do Agrupamento)

AEA, 10 de abril de 2023
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Anexo V- Declaracao de idoneidade

- PORTUGUESA Escolas de Alvalade
EDUCACAO
Visitas de Estudo

DECLARACAO DE IDONEIDADE

Serve a presente declaracao para comprovar a idoneidade do(a) professor(a) Joao Silva
e professora estagiaria Lara Sousa do grupo de recrutamento de Educacao Fisica, em
exercicio de fungdes no Agrupamento de Escolas de Alvalade, que acompanha, no

presente ano letivo 2022/2023, os alunos em visita de estudo.

O responsavel pelas visitas de estudo na ESPAV
Ou

0O/A Coordenador(a) de Escola (nas restantes escolas do Agrupamento)
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Anexo VI- Progressoes de Ginastica

- | | — O fecho
(para a rotagao)

Il — A impulsdo
(para a aceleracéao
da rotacéo)

Il — A aberturai
(para a elevacgao)

IV — A abertura2
(para a colocagao
da bacia)

V — As variantes
(posicao dos
segmentos)

R, Yy )

B 3 U

1 Impulsdo de pernas com afastamento antero-
posterior dos pév® afunio da perna de chamada

CC: ndo subida da bac

b) Ajuda manual
(cooperagio)

0 X
hoH
| T4 RZN Y

-
J 2. b Fr

Fase a) Ajuda material ) Sem ajuda

2 Impuisdo da perna de chamada para elevacdo

rapid2fa pegna de balango em extensdo -
CC: ndo pagsagem da bacia na linha de apoio

.Impulsio alternada dos bragos com as maos em
apoio e % rotac¥d lomitudinal do tronco
CC:fracgin

Impulsao alternada de pernas e bragos com
apoios controlados e passagem por apoio
nvertido com pernas afastadas e estendidas

4 Impulsdo alternada de bragos e fecho com
aproximagdo das pernas ao solo

CC'al:wharﬂerro'maalbac:a e pés/bacia

" Impulsdo alternada de bragos para

restapelecimento do equilibrio vertical antes
do gholgl do pé de smesaseg
CC seffvelocidade de execugdo
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Anexo VII- Rotacao de espacos

ROTAGCAO DOS ESPAGCOS DE EDUCAGAO FISICA

2022 - 2023 - 1° Semestre Inicio a 26 Setembro
22 feira 32 feira 42 feira 52 feira 6° feira
Turma Espaco Turma Espaco Turma Espaco Turma Espago Turma Espaco
, 1|3|5 925 [1[3]5 M135 1(3]5 [1]3]5
GEE :==: BBE 32" BBE 924 |3|5[1 5]1
1]3] | 12cma [s[1]3] | a2er2 5] 1]3] EXMs| (3 1|3
14[3]s ees [1[3]s| [EET (43 [s| T min] 1]« BB 3]5[ ]
3(5]1 : 3[5(1 S 14|3|5(1] 924 |4|3|5]|1 5[1
RAEY Pi+TD 22 FIRIE] 3[5(1]4 w3 3|5|1]|4 1|3
114|3 5(1[4]|3 5[1[4]3
4(3|5] 92 104|3 4|3|5 135 4(3]|5
3(5(1] 722 |4|3|5 3|5(1] 7e5 |[3|5]1 3[5(1
HER :: BBE BER 2+ BEE 5[1]a
1(4)|3]| 12CT4 |5|1|4 114(3] TD22 (2]|2|2 1143
TD22 (2|2]|2
4[3]5] 923 |1[3[5 NEE “t[3[s| PRI 1 [4] 3] 5
3[s[1] 721 |3[s]4 HEE o042 BEE - 4|3]5[1
5(1[4] 723 |5]|1]|3 5(1]4 5(1|3 724 |[3|5|1]|4
1]4[3] 1022 [2]2]2 1]4]3] w022 |2[2]2 5/1]4]3
3(5 104|3 4|35 ecral 1]|4|3|5) 1 F|1]4]3]5
5[1 724 |4(3(5 3|51 L 4(3|5[1]|722 4(3(5(1|725
13 g9 3|5|1 5(1|4] 10CT3 |3|5|1|4] 12CT1 |(3|5|1|4
TD22 (5|14 114|3| ™22 |5|1|4 |3 apPrys5|(1]4|3
T 1]4[3]5 1]4]3 BBH s+oce2: KRR E i RN EE
12401 723 |[4(3|5]|1 4(3|5 3|51 , 4(3|5|1]|722 4(3[5(1|725
10CT1 |3|5|1|4| 10CT3 |3|5]1 5(1(4| 10€T3 [3|5[1|4| 12€cT1 | 35|14
13.30 5(1]/4|3] TD22 |5|1|4 114|3] TD22 |5|1|4]|3 5[1]4(3
TIRO ¢/ arco VOLEI masc VOLEI masc + fem TIRO ¢/ arco VOLEI fem
13.40) Proj. Comunid
w30 | . 1| | |
15.20
TD22
15.35|
de2s) DI B G L I I I SR 7 I R Y [— fad ]
TD22
16.25|
17.15
17.20)
18.10
T840~ "~ ° S R T i i i N R i T I
19.00
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Anexo VIII- Plano Anual de A¢ao de Educacao Fisica

PAA/PLANO DE AGAO - DEF ESPAV- 2022-2023

SET our I NOV DEZ JAN FEV MAR ABR l MA| JUN

=2 |3 (B
=

g
BIEEBE

o] B B 3| X[ 8

S
E]

SEG

Ter
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