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Resumo

Este relatorio tem o propoésito de avaliar as vivéncias do trabalho elaborado ao longo
do ano letivo 2019/2020.

Na Lecionagdo destaco diferenciacdo de ensino para cada aluno (apéndice 5), assim
como a metodologia utilizada na atribui¢do de responsabilidade e cooperacdo entre os alunos,
em que cada aluno foi professor do companheiro, levando & evolugdo individual e coletiva da
turma.

Na Direcdo de turma destaco o trabalho desenvolvido a nivel colaborativo,
interdisciplinar e integrativo. Mais especificamente, o trabalho e realizacdo conjunta do
Relatério Técnico Pedagdgico (RTP) com a Equipa Multidisciplinar de Apoio & Educacéao
Inclusiva (EMAEI), bem como o ambiente de interdisciplinaridade no CT, em cuja dinamica
julgo ter tido um papel determinante.

No que diz respeito ao Desporto Escolar, o fato do quadro de competicdo de ginastica
acrobatica apresentar poucos encontros fez com que criasse a competi¢do interna: considero
ser este 0 meu maior contributo na area.

A minha marca mais relevante no externato diz respeito ao seminario, na aplicacéo do
programa de treino intervalado de alta intensidade. Este serviu para ensinar aos alunos e
relembrar aos professores a importancia do desenvolvimento das capacidades motoras,

levando ao compromisso por parte do GEF em aplicar o programa no préximo ano letivo.

Palavras chave: Lecionacdo, Direcdo de Turma, Desporto Escolar, Seminario,

Interdisciplinaridade, Diferenciacéo.
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Abstract

The purpose of this report is to evaluate the experiences of the work done during the
school year 2019/2020.

In the teaching, I highlight the teaching differentiation for each student (appendix 5),
as well as the methodology used in the attribution of responsibility and cooperation among the
students, in which each student was the companion's teacher, leading to the individual and
collective evolution of the class.

In the class management, | highlight the work developed at a collaborative,
interdisciplinary and integrative level. More specifically, the work and joint implementation
of the Technical Pedagogical Report (RTP) with the Multidisciplinary Team to Support
Inclusive Education (EMAEI), as well as the interdisciplinary environment in the CT, in
whose dynamic | believe has played a determining role.

As far as School Sport is concerned, the fact that the acrobatic gymnastics competition
board presents few meetings has led me to create the internal competition: | consider this to
be my greatest contribution in the area.

My most relevant mark in the externality concerns the seminar, in the application of
the high intensity interval training program. It served to teach students and remind teachers of
the importance of developing motor skills, leading to a commitment by the GEF to apply the

program next school year.

Keywords:  Teaching, Class Management, School Sports, Seminar,

Interdisciplinarity, Differentiation.
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O presente relatério surgiu no ambito do Estagio Pedagdgico 2019/2020, do 2° Ano
de Mestrado em Ensino da Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario pela Faculdade
de Educacdo Fisica e Desporto da Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias
(ULHT). O Estagio foi realizado no Externato Liceal das Casas de Sdo Vicente de Paulo,
orientado pelo professor Pedro Augusto e pelo professor universitario Jodo Comédias.

Este relatério foi proposto para as quatro areas: Lecionacdo, Direcdo de Turma,
Desporto Escolar e Seminario, e constitui um documento de organizacdo de atividades e
intervencdo pedagdgico essenciais na avaliagdo dos Professores Estagiarios.

O Séao Vicente de Paulo (SVP), foi a minha primeira escolha: essa decisdo foi
estudada minuciosamente e cautelosamente tomada. Selecionei este externato por abranger as
valéncias do bercdrio até ao 3° ciclo de escolaridade, mas também devido a
multiculturalidade, valores, rigor e exigéncia que este apresenta.

O estagio foi uma caminhada longa e dificil, mas que me proporcionou um
crescimento pessoal e profissional extraordinario, oferecendo-me experiéncias e vivéncias
muito enriquecedoras. Alargou 0s meus horizontes, ensinou-me coisas que ndo achei serem
possiveis e, acima de tudo, deu-me ferramentas para ser uma melhor e mais competente
profissional. Foi algo que me marcou e vai marcar para Sempre, pois permitiu-me
experienciar a profissdo que sempre ambicionei exercer, consolidando a certeza de que, ao
longo da vida académica, tomei as decisdes certas.

A realizacdo de um estagio pedagdgico corresponde a um momento fundamental na
formacdo profissional dos jovens professores e € vista pelo aluno estagiario como o momento
mais marcante e com maior significado na sua formagdo como futuro profissional educativo
(Carvalhinho & Rodrigues, 2004).

Bom e Bras (2003) referem que o Estagio Pedagdgico é o garante institucional da
formacdo de Professores de Educacgéo Fisica reconhecidos como profissionais e ndo apenas de
licenciados em EF, o que nos permite a distin¢do necesséria de outras profissdes no ambito
das atividades fisicas e desportivas.

As expectativas em relacdo ao externato e ao préprio estagio eram elevadas e foram
cumpridas passo a passo através do estabelecimento de objetivos, do estudo e empenho, da
andlise e consulta 0 Regulamento Interno, o Projeto Educativo e o Plano Anual de Atividades
do externato, mas também com o grande auxilio, sensatez e conhecimento do orientador
escolar que me proporcionou uma Vvisdao mais ampla e uma reflexdo mais criteriosa e

construtiva.
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Conforme referem Flores e Simédo (2009, p.34), “alunos, futuros professores,
desenvolvem compreensGes profundas acerca do ensino e da aprendizagem quando
investigam a sua prépria pratica e quando sdo convidados a adotar uma perspetiva de

investigadores”.

“A educacéo tem por finalidade formar o homem, quer
pela ‘escola dos sentimentos’, isto ¢, a familia, quer pela
instrucdo, escola. O ensino ndo é sendo essa parte da
instrucdo que tem por fim cultivar o homem, formando
0 seu juizo. E tdo falso acreditar que isso basta como
acreditar que se pode passar sem isso.” (Reboul, 1971,
p.11)

O meu objetivo na minha acdo como professora foi levar a alteracbes nos alunos,
através de uma escola e ensino eficaz, valorizando qualidades ao invés de compensar as
dificuldades mediante uma igualdade de aquisi¢do, onde o ensino foi organizado por objetivos
a serem alcancados por todos através das necessidades do aluno. Este objetivo remeteu-me

para um planeamento anual e por etapas para as 4 areas (ilustracdo 1).

llustragdo 1 — Planeamento anual

1 Perioda ' Perioda 3 Perioda
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Caruterizagio | Andlise de documentas [ Identificag
do GEF

Segundo Heacox (2006), o professor deve apresentar um papel colaborador, pois
diferenciar o ensino também requer tempo e esforco e o professor nao necessita de percorrer
este caminho sozinho, principalmente na minha situacdo enquanto estagiaria em inicio de
carreira. Deste modo, e em todas as areas, procurei formar parcerias com outros profissionais
da escola, partilhando materiais, informacGes pertinentes e recursos de maneira a que sejam
esforcos unidos para um bem partilhado: os alunos.

Relativamente a &rea da lecionacgdo, é importante referir que esta foi fundamental na
pratica de docente de EF. A minha turma era do 9° ano, constituida por 21 alunos tendo aulas

as quartas, quintas e sextas-feiras em segmentos de 50 minutos. Ainda neste ambito realizei o

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 15



Margarida e V. Caiado F. Cardoso. Relatorio de estagio realizado no Externato Sdo Vicente de Paulo, 2019/20

PTI (professor a tempo inteiro), que consiste na observacdo prévia e na lecionacdo de aulas
com a duracdo de uma semana e com a carga horaria de um docente de EF. Igualmente
observei aulas do meu colega de estagio e de outros professores durante o ano letivo.

E certo que existe uma melhoria da aco educativa se houver observacéo e discussdo
de aulas porque é uma fonte de motivacédo e inspiracdo. Por mais encenadas que possam ser,
as observacdes de aula nunca se revelaram inlteis: alids, o processo de desenvolvimento so6 é
consumado se houver analise, discusséo e reflexdo (Reis, 2011).

Na direcdo de turma cooperei com o diretor de turma do 9°B. O meu trabalho
inseriu-se em trés vertentes: apoio aos alunos, relagdo com os encarregados de educacdo e
participacdo nos conselhos de turma, sendo que o meu foco foi mais acentuado nos alunos,
mais especificamente nas tutorias dos alunos nimero 16 e 21.

Saliento o fato de ter havido uma grande e positiva cooperacdo entre mim e o diretor
de turma, sendo que este me deu liberdade para exprimir as minhas opinides, levando-as em
consideracao, o que me permitiu ter um papel bastante ativo nesta area, com maior interacdo e
relacdo com os alunos, professores de outras disciplinas e encarregados de educacao.

O diretor de turma é a chave das mudancas organizacionais da escola e da insercao
desta na comunidade educativa, pois comunica entre a escola e a familia. E um elemento
fulcral na gestdo de um curriculo contextualizado, convocando o trabalho colaborativo e a
mediacdo como ferramentas para formar alunos e professores, marcando todos estes.
Contribui, assim, para a formacdo de cidaddos criticos e aptos a exercerem uma cidadania
responsavel, consciente e eticamente fundamentada (Favinha, Gois & Ferreira, 2012).

O desporto escolar é uma atividade de complemento curricular de carater voluntéario
e facultativo, especifica, vocacional e visa a aptiddo atlética e cultural no dominio da
modalidade desportiva escolhida. Deve educar para a responsabilizacdo e respeito, ter um
papel formativo na vida dos alunos, ndo assumir carater seletivo e ser educativo, porém sem
limitar ou condicionar (Carvalho, 2010).

A area do desporto escolar foi essencial uma vez que visa aprofundar as condicgdes
para a pratica desportiva regular em meio escolar, tendo sempre em consideragdo a sua
integracdo de uma forma articulada e continua. Esta organizou-se por atividades de treino
semanais para os alunos inscritos na unidade de ‘grupo-equipa’, em atividades de convivio
e/ou competicdo interna e interescolares.

No desporto escolar orientei os treinos da ginastica acrobatica em coadjuvagao com o

professor responsavel. Devido ao fato de, inicialmente, ter pouco conhecimento nesta matéria
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o meu foco foi a aprendizagem dos conceitos basicos ligados a préatica desta modalidade, de
modo a sentir-me preparada para assumir partes e, até mesmo, a globalidade dos treinos.

Nesta area pretendi também aumentar as minhas oportunidades de formacdo e
atualizacdo de conhecimentos, de modo a garantir e contribuir positivamente para a
aprendizagem e evolucdo dos alunos através de um equilibrado desenvolvimento fisico.

O seminario foi um projeto cientifico-pedagdgico realizado para o grupo de
educacdo fisica visando um problema detetado como relevante. Com o seminario pretendi
contribuir para uma EF mais eclética e inclusiva, assim como para um maior desenvolvimento
multilateral através da elevacao e do treino das capacidades motoras nas aulas.

Ao longo do ano letivo cumpri com sucesso todas as func@es relacionadas com as
areas, mantendo sempre o mesmo horario semanal (quadro 1) e desenvolvendo, ainda, novas

tarefas que me permitiram conhecer o ‘verdadeiro’ trabalho docente numa escola.

Quadro 1 — Horario Semanal

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Lecionacéo
8:30-9:20
9°B
9:20 - 10:10
Reunido de Reuniéo c/
10:30 - 11:20 Observacéo 7°B o )
Estagiarios Orientador
Reunido 4 (O.E + Observacao
11:20-12:10 o Observagéo 7°B
estagiarios) 7°B
12:15-13:05 Lecionacéo 9°B Cidadania
13:30-14:30 Almogo
14:30 - 15:20 Atendimento EE | Lecionacéo 9°B
Reunido
15:30 - 16:20 Observacgao 6°C
GEF/CT*
Observacao Observacao
16:30 - 17:20 Observacao Futsal
Futsal Futsal
17:30 - 18:20

Legenda: * as reunides do GEF e CT sd aconteciam 1 vez por més, nas primeiras e terceiras semanas respetivamente.

Posto isto, e em modo sintético, este projeto contempla as orientacdes, 0s objetivos e
estratégias que servem de suporte ao trabalho que desenvolvi ao longo deste ano letivo, em

prol do crescimento e desenvolvimento dos alunos.
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CAPITULO 1 - LECIONACAO
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1.1 Panorama Geral da EF no SVP

“A Educacdo Fisica é um empreendimento de ensino-aprendizagem, no qual é dada
aos jovens a possibilidade de adquirirem o conhecimento, as competéncias e as atitudes
necessarios para uma participagdo emancipada, recompensadora e prolongada na cultura do
movimento” (Crum, 2000): é neste sentido que a lecionacdo na Educacdo Fisica (EF) tem de
ser vista como uma disciplina curricular.

A lecionacdo, no meu ponto de vista, foi a area mais significativa no estagio a nivel
profissional, pois foi aquela em que a experiéncia foi vivida de forma mais intensa, abordando
todos os aspetos da vida como docente, onde aprendemos e colocdmos verdadeiramente em
pratica tudo o que se aprendeu durante a licenciatura e mestrado.

Ensinar exige rigor, pesquisa, respeito aos saberes dos alunos, um papel criterioso,
risco, reflexdo critica sobre a pratica, respeito pela autonomia dos alunos, curiosidade,
consciéncia dos limites, seguranca, competéncia profissional, compromisso, tomada de
decisdes, querer bem aos alunos e compreender que a educacdo é uma forma de intervencéo
no mundo (Freire, 1996).

A turma que me foi atribuida foi a turma do 9° ano B, sendo esta constituida por 22
alunos. Tinha 150 minutos semanais de Educacdo Fisica, distribuidos 3 vezes na semana.
Apesar de esta ser a melhor opc¢éo, e de estar de acordo com os Programas Nacionais de
Educgdo Fisica (PNEF) segundo Bom, et al. (2011), estas aulas também deveriam acontecer
em dias ndo consecutivos, 0 que ja ndo se verificava na minha turma.

Dado que no ano letivo anterior as turmas tinham 150 minutos semanais, distribuidos
por 2 vezes semanais, em uma aula de 100 minutos e uma de 50 minutos, ndo deixou de ser
agora uma grande conquista o fato de haver EF 3 vezes por semana.

Os meus objetivos, apesar de definidos de acordo com os critérios de avaliacdo do
externato, vdo ao encontro e sdo guiados pelos PNEF, sendo adequados a realidade do
externato e guiados pelas quatro vertentes da avaliacdo do aluno: as atividades fisicas e
desportivas, a aptidao fisica, os conhecimentos e as competéncias transversais a todos 0s
alunos.

Relativamente a vertente dos conhecimentos, esta foi abordada ao longo das aulas e
uma vez por periodo através de trabalhos de grupo, promovendo em cada trabalho a
interdisciplinaridade ao articular com outras disciplinas.

Neste aspeto, Rolddo (1999) refere que falar de interdisciplinaridade curricular

significa falar na criacdo de trabalho articulado e conjunto em prol de metas educativas. Esta
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interdisciplinaridade visa o beneficio dos alunos como uma forma homogénea de “estar” e

pensar comum dos professores em lidar com uma turma em especifico.

1.2 Caraterizacéo dos Recursos Temporais, Espaciais e Materiais

1.2.1  Recursos Temporais

Entende-se por recursos temporais a distribuicdo horéria para a area disciplinar de
EF. Esta era realizada em 3 momentos da semana, sendo esses distribuidos por um segmento
de 50 minutos. Ainda que a frequéncia de aulas estivesse garantida, era fundamental que a
distribuicdo da carga fosse realizada em dias ndo consecutivos, por motivos que se prendem,
entre outros, com a aplicacdo dos principios de treino e o desenvolvimento da aptiddo fisica
na perspetiva de saude (Bom et al., 2011).

Este era um ponto bastante relevante e complicado no externato, pois implicava
mudancas de concecles relativas a distribuicdo horaria para as outras disciplinas em
detrimento da nossa.

De modo a haver uma melhor distribuicdo das aulas de EF, os horarios desta
deveriam ser feitos em primeiro lugar que os das restantes disciplinas, devendo desta forma
aproveitar as primeiras horas da manh& para fazer EF e tentar que as turmas tivessem aulas
em dias ndo consecutivos.

De acordo com o departamento de EF no final do ano passado, foram apresentados
o0s beneficios da EF nesse horario através de formacgdes no externato, lecionadas por pessoas
de fora que afirmaram o mesmo. N&o obstante e mesmo assim, outros interesses
sobrepuseram-se as evidéncias e a fisiologia, na medida em que esta Gltima assegura que a
curva de cortisol, hormona energética, esta mais alta no periodo da manhd, sendo que, ao final
da tarde, age de forma catabolica fazendo ganhar gordura e inibindo a melatonina, piorando

inclusivamente o sono (Madeira, 2016).

1.2.2  Recursos Espaciais

Considera-se como recursos espaciais 0s espagos que dispinhamos para lecionar EF

no SVP sendo trés os espacos definidos, descritos como: o Ginasio, o Pavilhdo e o Exterior.

&  Ginasio- espaco interior utilizado preferencialmente para a ginastica e para a
danca.

&  Pavilhdo- espaco interior onde se podem ensinar todas as matérias que
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fazem parte do plano de lecionacéo;
&  Exterior- espaco no exterior composto por um campo de futebol e dois
campos de basquetebol, utilizado pelos alunos no horario do recreio e que permite

lecionar jogos desportivos coletivos e atletismo.

1.2.3  Recursos Materiais

Considero que os materiais necessarios para as praticas das matérias inseridas no
quadro de extenséo curricular presente nos PNEF estiveram assegurados no SVP, gratificando
este fato, uma vez que para a nossa area disciplinar os recursos materiais sdo vastos e, em
alguns casos, muito dispendiosos.

A Unica excecdo menos positiva foi a da patinagem, em que 0s materiais eram

inexistentes, ndo possibilitando o ensino desta matéria.

1.3 Prestacdo da Docente

De acordo com o protocolo de gestdo, instrucéo e clima (Siedentop, 1990) e com 0s
balancos das aulas efetuadas (apéndice 9) apresentei fragilidades iniciais na gestdo no tempo,
na instrucdo e na adequagdo de objetivos. Mais especificamente, ndo distribuia de forma
coerente 0s tempos nas areas, tinha dificuldade no controlo de atividade, em dar feedback e
completar o ciclo deste, ndo conseguindo por vezes corrigir todas as execucdes incorretas e
nem sempre havia pertinéncia das tarefas mais concretamente no aquecimento das aulas.

Apresentava também ainda como pontos a melhorar 0 meu nervosismo, a falta de
confianga, 0 meu posicionamento na aula, o balango final na aula e o controlo das aulas que
eram dadas no exterior. Embora tenham sido pontos que vieram a melhorar, necessitavam de
ser trabalhados.

Na lecionacdo apresentava como facilidade a gestdo do tempo no tempo de
informacdo e disponivel para a pratica, nos comportamentos de desvio, sendo estes quase
inexistentes, no controlo da atividade relativamente aos incentivos aos ndo executantes, na
interagdo com os alunos e no clima.

Penso que o fato de me preparar com antecedéncia para as aulas tenha sido um ponto
facilitador a minha prestacdo enquanto docente, embora muitas das vezes ainda sentisse que
n&o tenha sido o suficiente.

Deste modo, decidi criar objetivos AGIC e estabelecer estratégias para melhorar a

minha prestacéo enquanto docente de EF, como se pode observar no seguinte quadro.
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Quadro 2- Objetivos pessoais AGIC

AGIC Objetivos Estratégia Calendarizagao

Planear 0s momentos
de avaliagdo formal

havendo sempre uma
avaliacdo continua

_ Utilizar situacGes que
AVALIACAO | garantam a validade dos
exercicios

Até ao final do ano letivo

Rotacdo de modo que

os alunos fiquem mais

tempo na matéria que
mais necessitam

_ Aumentar o tempo de
GESTAO tarefa de acordo com as
necessidades dos alunos

2% Etapa

Utilizar situages de
Garantir o fecho do feedback interrogativo,
ciclo do feedback e e garantir a observacao

A a a
INSUREZAO aumentar os feedbacks a | da “resposta” do aluno. AEE L
distancia
Realizagédo do PTI
Motivar os alunos para a Situa¢Oes desafiantes.
CLIMA P Planos Até ao final do ano letivo

tarefa individualizados.

1.3.1 Balanco da prestacdo

Uma boa diferenciacdo significa que o professor oferece aos seus alunos uma
variedade e um nivel de estimulo adequado as situacfes de aprendizagem, identificando os
alunos que se encontram com mais fragilidades e modificando essas situacdes e objetivos
conforme as necessidades dos alunos, de forma a que um maior nimero de alunos obtenha
sucesso académico (Heacox, 2006).

Neste sentido, no que diz respeito a gestdo e clima, os meus objetivos para uma 22
etapa foram alcancados com estratégias implementadas adequadas mediante observacao e
validacdo das mesmas através de grelhas de observacéo para avaliagdo formal do final do 1°
periodo.

Uma vez que na segunda etapa se da uma maior énfase a diferenciacdo pedagdgica
devido as prioridades dos alunos, o professor deve apresentar um papel facilitador,
fornecendo oportunidades de aprendizagem diferenciadas, organizar os alunos durante essas
aprendizagens e usar o tempo de maneira flexivel (Heacox, 2006). Neste sentido, penso que

desempenhei bem a minha fungéo enquanto docente.
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Ao nivel da instrucdo, melhorei no fecho de ciclo do feedback, embora mantivesse
alguma dificuldade no nimero de feedbacks que dou principalmente a distancia. Melhoreli
esta fragilidade com a realizacéo do PTI no final do més de janeiro no decorrer da 32 etapa.

Penso que uma das razfes por que ainda me encontrava, nesta fase, com dificuldades
em dar feedbacks e, de alguma forma, senti que tivesse regredido, foi o fato de haver uma
interrupcdo na lecionagcdo no més de novembro com a duracéo de trés semanas.

Esta interrupgdo também levou a que, no regresso, houvesse alguma dificuldade
acrescida na gestdo de tempo de aula. Apesar do professor principal ter dado as aulas de
acordo com as unidades didaticas (UD) que realizei, a maneira de ensino difere de professor
para professor: portanto, quando voltei, tive de despender mais tempo de aula na explicacéo e
reforco de algumas regras de funcionamento e gestéo de aula.

Desta forma, empenhei-me mais ¢ ‘corri’ atras do prejuizo, com foco em voltar a
rotina do professor através do PTI, para me ajudar a melhorar nestes aspetos tdo importantes
numa aula. Este teve como propdsito melhorar a minha prestacdo enquanto docente e ajudar-
me a superar as minhas dificuldades através dos seguintes objetivos:

- Melhorar a instrucdo, mais precisamente o nimero de feedbacks que dou, a maneira
como os dou, completando o ciclo deste; melhorar a colocacdo de voz, uma vez que
apresento dificuldades em que os alunos me oucam com clareza durante as aulas;

- Melhorar a gestdo de tempo nas estacdes e nas rotacdes da mesma, principalmente em
turmas maiores que a minha;

- Formar grupos de acordo com as necessidades dos discentes, e em turmas com um
numero elevado de alunos, que ndo é o caso da minha turma.

- Melhorar a autoconfianca.

O meu maior objetivo era melhorar a minha instrugdo, garantindo o fecho do ciclo do
feedback e aumentando os feedbacks a distancia assim como manter a motivacdo dos alunos.
Esses objetivos foram cumpridos com sucesso; penso que a realizagdo do PTI me ajudou
imenso nestes aspetos, pois tive de diversificar e adequar o meu feedback, assim como
arranjar estratégias diferentes para anos escolares diferentes, permitindo-me aplic-las nas
minhas aulas.

O fato de aumentar o numero de feedbacks a distancia, de concluir o ciclo destes e de
melhorar a minha projecdo de voz foi fundamental no progresso dos alunos, porque consegui

identificar mais facilmente pequenas falhas nos gestos técnicos e corrigi-las de imediato.
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1.4 Avaliacéo

A avaliacdo na 1% etapa foi diagndstica, realizada através de situacGes de
aprendizagem e instrumentos, como grelhas de observacédo, elaboradas de acordo com 0s
critérios designados no plano de avaliacdo inicial do externato. Na 22 etapa efetuei uma
avaliacdo formativa através da interpretacdo das informacdes recolhidas.

A avaliacdo permitiu-me averiguar quais as necessidades dos alunos e recolher
informacdo pertinente para a sua orientagéo, ou seja, como regular e controlar a aprendizagem
e desenvolvimento dos mesmos e, deste modo, tomar decisdes pedagogicas (Carvalho, 1994).

Inicialmente, em conselho pedagdgico, decidiu-se que a avaliacdo inicial no SVP
seria de duas semanas, definindo as matérias prioritarias a avaliar para estas semanas tendo o
departamento de se adaptar.

As matérias prioritarias para essas duas semanas, definidas pelo GEF através de um
documento revisto anualmente e de acordo com as maiores dificuldades dos alunos nos anos
transatos, foram os jogos desportivos coletivos, a ginastica de solo e a ginastica de aparelhos.

Do meu ponto de vista, esta é uma falha do externato pois, de acordo com Carvalho
(1994), uma avaliagdo com o propdsito de diagnosticar as dificuldades e limitacGes dos alunos
face a aprendizagem prevista exige um periodo alargado de, pelo menos, quatro semanas, que
permita ao professor recolher dados sobre a aprendizagem dos alunos.

Apesar do conselho pedagdgico do externato ter decretado que a avaliacdo inicial
seria apenas de duas semanas, o departamento de educacdo fisica em reunido decidiu que se
faria mais quatro semanas de avaliacao inicial, apesar de ter sido obrigatério entregar no final
das primeiras duas semanas as grelhas de avaliacdo das matérias prioritarias.

A partir da 2 etapa, a avaliacdo assumiu duas modalidades distintas, mas
complementares, sendo estas a avaliacdo continua e a avaliacdo formal e pontual. Teve como
objetivo potenciar ao maximo as capacidades de cada aluno de modo a experimentarem o
sucesso e a ultrapassarem as suas dificuldades, alcangando competéncias essenciais definidas.

A avaliacdo dos JDC foi realizada através da situacdo de jogo, devido as
carateristicas a ele inerente, como a oposic¢ao, 0s aspetos emocionais, a capacidade de arriscar,
a tomada de decis0es e, ainda, ao fato de haver jogo sem bola.

A estratégia pedagdgica utilizada pelo professor no processo ensino- aprendizagem,
quer na escola, quer no clube, condiciona as aprendizagens do aluno. Agrupando as

estratégias utilizadas podemos referenciar duas principais: a tradicional, que privilegia o
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ensino das técnicas isoladas da situacdo real de jogo; e a ativa, que privilegia o ensino da
modalidade através da utilizacdo da situacdo real de jogo.

Na perspetiva de Gongalves (2009), os métodos ativos contribuem positivamente
para a aprendizagem dos alunos que, através de situacfes jogadas, ttm uma maior nocao da
utilizagdo das técnicas e reproduzem uma ideia de descoberta da forma de agir de acordo com
as diferentes situacdes que se desenvolvem no desenrolar do jogo.

O desenvolvimento de competéncias dos alunos nos JDC fez-se com foco na
articulacéo entre as formas basicas do jogo segundo os principios didaticos da continuidade,
progressao e da complexidade crescente (Graca, Ricardo & Pinto, 20061 citado por Tavares,
2013), havendo adaptacdes no espaco de jogo, numero de jogadores, tamanho e peso da bola
e, ainda, as regras de jogo.

A avaliacdo formal da 22 etapa visou avaliar a competéncia dos alunos, assim como
se 0s objetivos e prioridades foram alcancados. Foi feita nas duas ultimas semanas do periodo
letivo através de registos do desempenho em situacGes formais de jogo, em situacdes de
observacdo de sequéncias gimnicas entre outras, para além da avaliagdo e observacdo
continua dos alunos.

No apéndice 8 apresento as grelhas de observacédo relativas as matérias prioritarias
para cada grupo de alunos e aos objetivos pretendidos para 0s mesmos. Estas grelhas, assim
como as notas finais do primeiro periodo, em que todos os alunos apresentaram nota positiva,
refletiram o esforco e dedicacdo por parte dos alunos, alcangando os objetivos tragados para
esta etapa.

Apesar da intencionalidade avaliativa nem sempre ser facil, € nesta que o processo
ensino-aprendizagem é baseada porque uma avaliacdo permite que o professor perceba a
realidade que tem na sua frente e, assim, possa diferenciar o ensino, dado que cada vez existe
mais diversidade nos alunos (Santos, 2009).

Assim sendo, a avaliagdo assume sempre as mesmas modalidades de avaliacdo
continua e de avaliacao formal e pontual, sendo esta ultima realizada no final da aquisicdo dos
conhecimentos, coincidindo por norma com as Ultimas semanas dos periodos. Tal justifica-se
porque uma sensata avaliacdo pedagdgica é sempre recolha, qualificacdo e interpretacdo das

informacdes necessarias para tomar decisfes pedagogicas.

1 Graga, A., Ricardo, V. & Pinto, D. (2006). O ensino do basquetebol: aplicar o modelo de competéncia nos jogos de invasao criando um
contexto desportivo auténtico. Pedagogia do desporto. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan,
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Segundo Bom (2017), este tipo de avaliacdo complementar permite cumprir 0s
principios de avaliacao:
- Validade, em que se avalia exatamente o que se pretende medir, através de
objetivos tangiveis e avaliaveis.
- Objetividade, através de concordancia entre mim e o grupo de EF.
- Fidelidade, na constancia das minhas avaliacBes perante idéntico objetivo
mantendo 0 mesmo método de avaliacao.

- Discriminacéo, aferindo o idéntico nivel entre todos e o da propria pessoa.

1.5 128 Etapa- Avaliacdo Inicial / EROS

1.5.1  Areadas Atividades Fisicas e Desportivas

Na 1% etapa procede-se ao prognostico, ou seja, a avaliacdo inicial e rececdo e
orientacdo dos alunos para o0 sucesso, onde se deve fazer a revisdo de matérias anteriores,
comunicar as regras de funcionamento do ano e onde se avaliam necessidades e
potencialidades dos alunos. E uma etapa fulcral, pois é nesta que quem ensina toma um
conjunto de decisdes e comeca a aplicar o processo ensino-aprendizagem.

Ao abordar o tema “ensino e treino em idade escolar” Gongalves (2009), deixa bem
claros os principios subjacentes, os quais em momento algum devem ser esquecidos pelos
professores e treinadores, que passam por desenvolver nos jovens uma preparacdo
multilateral, privilegiar o desenvolvimento tatico e técnico em relacdo ao desenvolvimento
fisico, variar os meios de treino e de exercicio e adequar a atividade a idade bioldgica, o que
por vezes ndo é procurado tanto pelos treinadores como professores que tentam replicar as
caracteristicas dos adultos no ensino/treino das criancas.

Durante esta etapa, tive em consideracdo diversos documentos, nomeadamente, o
roulement de espagos (anexo 1), 0s recursos espaciais e materiais e o protocolo de avaliagéo
inicial.

Procedi & construcdo da primeira unidade didatica (apéndice 1) com situacdes que
me permitissem observar 0 nivel dos alunos de acordo com o programa. Concebi também
planos de aula e as respetivas grelhas de observacao.

Para os planos tive a preocupacao de dividir a aula em 3 partes: inicial, fundamental
e final, segundo Bento (2003) e, tal como foi referido, durante a licenciatura nas disciplinas de

Teoria e Metodologia do Treino e Patinagem.
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A parte inicial da aula corresponde a instrugdo e aos primeiros exercicios da aula em
que se visa ativar a circulacdo, a respiracdo, a temperatura corporal, criando um clima
agradavel, solicitando a concentragio dos alunos e preparando o organismo para o esforco. E
uma fase de ativacdo geral, também designada por aquecimento, que deve ter inicio para a
fase fundamental. A aula deve comecar, por isso, de uma forma moderada e aumentar
gradualmente de intensidade, evitando-se, assim, lesdes musculares. Neste sentido, 0s
exercicios de forca e velocidade como, por exemplo, os sprints, devem ser evitados no inicio
da aula.

A parte principal, ou fundamental, é destinada a aprendizagem e aperfeicoamento
dos diversos conteudos das matérias que fazem parte do programa da disciplina. Assim,
realizam-se exercicios para desenvolver as capacidades motoras e para aperfeicoar as
diferentes modalidades desportivas, uma vez que o treino das capacidades condicionais
proporciona atributos especificos de resisténcia, velocidade, flexibilidade e forga, que devem
estar incluidos na planificacdo anual e plurianual de EF (Almeida, 2012).

A parte final tem como objetivo garantir o regresso a calma e proceder a recolha do
material. O professor deve ainda avaliar a sessdo, efetuando um pequeno balanco da aula e
questionar os alunos para verificar se estes compreenderam os assuntos tratados.

Na segunda unidade didatica (apéndice 2) desta etapa continuei a avaliacdo inicial
dos alunos, tendo em conta a diagnose (apéndice 6) realizada apds as duas primeiras semanas.

Nesta UD abordei todas as matérias definidas pelo externato e selecionei objetivos e
metas de aprendizagem adequadas aos alunos em algumas matérias, organizando a turma de
modo a potenciar a sua evolugdo e a préatica das conquistas dos alunos numa sequéncia de
repeticdo, mas também de novidade, de modo a garantir os principios formais da continuidade
e da adequacdo e o principio da avaliacdo: a fidelidade, observando constantemente em mais
do que um momento perante 0 mesmo objetivo (Bom, 2017).

Nas aulas no ginasio optei por dividir a turma por cinco estagdes, de modo a evitar
comportamentos desviantes, abordando maioritariamente ginastica de solo e ginastica de
aparelhos, conjugando por vezes com matérias de atletismo, salto em altura e com danga.

No exterior optei por lecionar maioritariamente JDC de invasdo, nomeadamente
basquetebol e futebol, pois o recreio do 1° ciclo é coincidente com a aula, e sendo o exterior
composto por dois campos com tabelas e um com balizas, este foi 0 método que encontrei

para conseguir um adequado posicionamento que me permitisse observar a turma toda, dando
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feedback e podendo intervir. Ainda conjuguei com condicdo fisica, atletismo e corrida de
velocidade.

No pavilhdo optei por abordar os JDC, conjugando raquetes, nomeadamente
badminton, atletismo, salto em comprimento e lancamento do peso e por vezes ginastica de
aparelhos. Foi neste espago que decidi realizar os testes de aptiddo fisica (vai-vem,
flexibilidade de ombros, abdominais e extensdo de bragos) a sexta feira, devido ao fato de
estes representarem grande esforco fisico por parte dos alunos e a aula, neste dia da semana,
ter um tempo Gtil mais reduzido, uma vez que existe uma outra atividade (oracdo da manha).

A oracdo da manha era uma prética habitual do SVP: consistia na leitura, na primeira
aula de todas as manhds, de um pequeno texto de liturgia diaria e duas ou trés frases sobre o
que se desejava para a semana, seguidas de uma oragao, como por exemplo o “Pai Nosso”.

Algumas das alteracOes efetuadas na segunda unidade didatica foram em ginastica de
aparelhos, em que na avaliacdo inicial (apesar dos alunos apresentarem facilidades no
minitrampolim) apresentaram algumas fragilidades na pirueta. A principal causa era a perca
de velocidade na corrida e a pouca elevagdo no voo; esta fragilidade pode ser melhorada
segundo Guerreiro e Guerreiro (2010) através das seguintes progressdes: meia pirueta e salto
em extensao.

Igualmente no salto da carpa, apesar da turma apresentarem maior facilidade, tinham
a melhorar o afastamento lateral das pernas e a ligeira flexdo do tronco no ponto mais alto da
subida do corpo, pois ao ndo o efetuarem consequentemente prejudicam a abertura rapida do
corpo com a juncdo das pernas. Esta fragilidade pode ser melhorada através do salto de carpa
a partir de um plano elevado (Guerreiro & Guerreiro, 2010).

Ainda na ginastica de aparelhos, no plinto, foram feitas progressées para o salto entre
méaos como o salto de coelho no solo, salto a pés juntos ou de joelhos para o plinto.

No final da unidade didatica nos JDC criei grupos heterogéneos com parelhas
homogéneas. Dentro dos grupos heterogéneos coloquei condicionantes aos alunos com mais
facilidade, de modo a haver continuidade no jogo e de forma a que 0s outros alunos no grupo
tivessem oportunidade de tocar na bola e de progredir, havendo deste modo cooperagéo entre

pares e entre a turma.
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Segundo Dyson, Griffin e Hastie (2004)2 citado por Comédias (2012), na EF a
melhor forma dos alunos dominarem os conteddos dos JDC é trabalharem em grupos
heterogéneos e de modo cooperativo.

Seguindo esta orientacao, realizei situacdes de jogo de 3x3 no basquetebol em meio
campo com apenas uma tabela, sem drible, em que os alunos com mais facilidades n&o
poderiam realizar lancamento na passada, com excecdo do aluno 18 pois apresenta esta
lacuna. Esta situacdo promoveu a cooperagdo com 0s colegas com mais fragilidades e
permitiu que se Vvisse jogo.

Apesar desta situagdo de jogo contrariar um pouco 0 jogo de basquetebol (pois
quando existe a recuperacdo de bola devemo-nos dirigir para o cesto adversario e neste caso o
efeito é cortado, uma vez que quando se chega ao meio campo tem-se de voltar para tras),
escolhi esta situacdo, dado que mantém as caracteristicas essenciais do jogo, mas reduz a
complexidades das situagcbes do mesmo, proporcionando a cada aluno mais tempo, mais
espaco e mais oportunidade para tomar decisdes e intervir ativamente no jogo (Tavares,
2013).

No andebol utilizei uma situacédo de jogo 3x3 (3x2+Gr) em campo reduzido, com a
condicionante de guarda-redes ser avancado quando a sua equipa ataca, havendo deste modo
superioridade numérica ofensiva. Os alunos com mais facilidade na matéria eram os guarda-
redes e o principal objetivo para os restantes alunos era o remate em salto.

Esta situacdo de jogo permitiu 0 aumento do nimero de vezes em que cada aluno
toca na bola e executa remate a baliza, pega e armacéo de braco, uma maior garantia de posse
de bola e a sua circulagéo entre atacantes, cria¢do de linhas de passe e ainda nogéo de jogo em
profundidade (Tavares, 2013).

Numa primeira abordagem a esta situacdo de aprendizagem verifiquei que o espaco
escolhido ndo era amplo o suficiente para o nimero de jogadores em campo, havendo
aglomeracdo, pouca desmarcacdo e pouco espaco para efetuar o nimero 0s apoios possiveis
no andebol. Mudei numa segunda abordagem o espaco, ficando mais largo e comprido,
criando mais oportunidade de finalizagdo sem oposicéo e de tempo para tomada de deciséo.

Nas aulas em que coloquei esta situacdo de jogo referida acima, realizei como

aquecimento o0 jogo dos cinco passes: neste fiz dois grupos homogéneos, para 0s que

2 Dyson, B. Griffin, L. L., & Hastie, P. (2004). Sport Education, Tactical Games and Cooperative Learning: Theoretical and pedagogical

considerations. Quest, 56, 226- 240. Acedido a 15 de janeiro de 2020 em http://www.sirc.ca/.
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apresentam nivel superior terem também situacdes de desafio e competicdo, com quatro
equipas de cinco elementos. Apercebi-me que este jogo (ou jogos semelhantes) ndo devem ter
mais alunos numa equipa do que a propria situacdo de jogo dos JDC de invasdo de nivel I,
pois, além de ser uma situacdo diferente a que os alunos véo jogar, ha muita aglomeracéao e
poucos passes por aluno na equipa.

No futebol coloquei situacdo de aprendizagem de 3x2 (GR+2x1+GR) com guarda-
redes avancado para fazer situacdo de 3x1, num espaco amplo com superioridade numérica
ofensiva, tendo como objetivos decidir bem quando e a quem passar, ocupando a largura do
campo, pois havia aglomeracdo em torno da bola e remates a baliza. A escolha desta situacéo
deve-se ao fato do grande grupo de alunos 2, 6, 7, 8, 9, 11, 14, 15 e 19) ter demonstrado
muitas debilidades técnicas.

No voleibol coloquei situacdo de jogo de 2+2 em campo reduzido 6mx3m
promovendo cooperagdo entre companheiros para manter a bola no ar, passe por cima com as
duas mdos com numero limitado de 3 toques consecutivos por equipa e servico e rececdo em

passe.

1.5.2  Areada Aptiddo Fisica

Na area da aptiddo fisica realizei os testes de aptiddo aerébia e de aptidao
neuromuscular no final da 12 etapa. Priorizei a execugdo dos testes em situacdo formal de
prova, tendo em consideracdo o principio da reversibilidade, para que os resultados ndo
fossem condicionados pela pausa letiva- férias de verao.

Por decisdo do Grupo de Educacdo Fisica (GEF), no que respeita a aptiddo aerdbia
realizei o teste do vai-vem e, na aptiddao neuromuscular, os testes de abdominais, extensoes de
bracos e flexibilidade de ombros.

Os testes foram realizados em duas aulas de forma massiva e controlados por mim,
de modo a garantir a validade dos mesmos. As capacidades motoras, como a velocidade, a
resisténcia e flexibilidade, foram abordadas de forma integrada, nomeadamente nas matérias
de JDC, atletismo e ginastica.

Para além dos momentos de avaliacdo definidos e do trabalho das capacidades
motoras integrado nas mateérias, realizei areas de trabalho para que todos os alunos atingissem
as metas estabelecidas pelo Fitnessgram.

Na aplicacdo e avaliacdo dos testes do vai-vem, verifiquei que os alunos 1, 7, 16 e 19
ficaram Fora da Zona Saudavel (FDZS). Verifiquei ainda que, nos testes de abdominais, o

aluno 1 se encontrava também FDZS, assim como nos testes de extensdes de bracos. Nestes
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altimos, também mais 4 alunos, 4,16,17 e 19, se encontravam FDZS. Na flexibilidade de
ombros apenas os alunos 4 e 18 ndo atingiram as metas estabelecidas para estar dentro da
zona saudavel.

Assim, 0 meu objetivo nesta area foi que todos os alunos FDZS atingissem a zona

saudavel e, os que ja se encontravam dento da zona saudavel, ai se mantivessem.

1.5.3 Areados Conhecimentos

O professor deve ter um papel facilitador, ou seja, dar e dispor oportunidades de
aprendizagem, usar o tempo de modo flexivel e organizar os alunos. Deve, ainda, ser
colaborador, ajudando e pedindo ajuda em forma de cooperacdo a outros profissionais da
escola (Heacox, 2006).

Nesta area, os professores do conselno de turma trabalham em conjunto,
promovendo a interdisciplinaridade. Por cada ano letivo, sdo definidos trés temas de trabalho
em EF, um por periodo, em que dependendo do tema, cada um articula com uma ou mais
disciplinas. No caso do 9° ano, o primeiro tema articulou com a disciplina de Inglés.

Numa 1?2 etapa, 0 objetivo foi definir como abordar o tema “Interpretar a dimensao
sociocultural dos desportos e da atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos”, em
articulacdo com a disciplina de Inglés. Para tal, reuni com a respetiva professora, de modo a
perceber qual a matéria os alunos estavam a dar na sua disciplina e para “discutir” uma forma
de abordar os conhecimentos de ambas.

A professora de inglés referiu que a matéria que estava a abordar tinha a ver com o
respeito e tolerancia intercultural, devendo os alunos na sua disciplina realizar um trabalho
sobre um pais em especifico.

Ainda nesta etapa, procedeu-se a criacdo dos grupos de trabalho e definicdo da data
de apresentacdo. A composi¢do dos grupos de trabalho teve como Unico critério nao
ultrapassar os quatro elementos por grupo, dando autonomia aos alunos para escolher com
quisessem ficar. Uma vez que os alunos ja tinham grupos definidos para inglés e que este
trabalho iria ser em conjunto com esta disciplina, sugeri apenas, de modo a facilitar o trabalho

dos alunos, que este tentassem manter minimamente 0S grupos.
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1.5.4 Balan¢o da 1% Etapa

Numa avaliacdo inicial no que concerne aos jogos desportivos coletivos a turma
demonstrou ser conhecedora das regras principais e trabalhar bem em grupo, destacando-se
pela positiva os alunos 1, 3, 4, 5, 12, 16, 18, 17 e 20. O voleibol e o futebol era onde
apresentavam menos facilidade, com excegdo dos alunos 5 e 3, jogadores federados nestas
modalidades.

O mesmo grupo de alunos apresentava menos facilidade na ginastica de solo e na
ginastica de aparelhos, trave e plinto. No plinto, nomeadamente, o problema ocorria tanto no
salto de entre mdos como ao eixo; assim, o aspeto a melhorar foi a perca de velocidade na
corrida e a chamada, que originava um mau Voo e, por consequente, um mau salto.

O grupo de alunos 2, 6, 8, 11, 13, 15, 19 apresentava algumas fragilidades no
voleibol: as dificuldades estavam na rececdo em passe ou manchete que permitisse dar
continuidade ao jogo, no passe para finalizagdo, ndo se observando deste modo intengdo na
finalizagcdo nem dinamica dos trés toques.

Este mesmo grupo de alunos apresentava uma maior facilidade no futebol, sendo que
as suas dificuldades se centravam em decidir bem quando passar ou conduzir a bola,
enquadrar-se com a baliza quando recebe a bola e a desmarcacdo a distancia de linha de
passe, provocando deste modo aglomeracdo em torno da bola.

Estes fatos facilitaram a formacdo de grupos tanto homogéneos (permitindo uma
maior competicdo e desafio entre eles), como heterogéneos, em que consegui colocar, pelo
menos, dois dos alunos que se destacavam pela positiva em cada uma das equipas nos JDC,
permitindo que estes cooperassem com o0s colegas e dessem alguma continuidade e fluidez ao
jogo.

Na ginéstica de solo e na ginastica de aparelhos, trave, destacaram-se pela positiva,
apresentando mais facilidade os alunos 2, 6, 5, 8, 9, 11, 12 15 e 20.

De modo geral, demonstraram que vinham bem preparados e com conhecimento
consolidado do ano transato. Dos 4 JDC, as maiores dificuldades incidiam no futebol, uma
vez que os alunos tinham grande dificuldade na desmarcacéo e rece¢do da bola, e no voleibol,
em que a dificuldade presidia em deslocar-se para o ponto de queda da bola e em realizar a
rececdo em passe, de modo a dar continuidade ao jogo.

A maior lacuna genérica da turma era no atletismo, onde apresentavam grandes

dificuldades na realizagdo do langcamento do peso e no salto em altura.
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Conclui que esta turma apresentava uma grande capacidade de trabalho em grupo
mesmo em matérias individuais, como a ginastica de solo e aparelhos, sendo que nestas
Gltimas acabavam maioritariamente por trabalhar a pares, estando presentes nas “ajudas”.

No que diz respeito a turma, considero os seus elementos como disciplinados,
motivados e autonomos, o que facilitou o clima e a gestdo da aula. Igualmente verifiquei a
existéncia de conhecimentos, o que permitiu e demonstrou alguma autonomia.

A turma era ordeira, ndo fazia muito barulho fora da tarefa, ndo tinha
comportamentos de desvio, cumpria as regras de funcionamento, sendo raros os elementos
gue chegavam atrasados ou sem material adequado a aula.

Estes fatos permitiram-me uma maior facilidade na criacdo de grupos de trabalho, na
préxima etapa e na organizacgdo da aula.

Enquanto nesta etapa os alunos foram agrupados de forma a passar por todas as areas
e a0 mesmo tempo, na préxima os alunos com menos dificuldades passaram mais tempo nas
matérias em que apresentavam menos facilidade ou em cooperacdo, enquanto os alunos que
apresentavam mais fragilidades tinham de passar mais tempo nas matérias em que estavam
mais proximos de atingir o nivel de aprendizagem e nas que nutriam um maior gosto.

Durante esta primeira etapa, a nivel pessoal senti uma grande dificuldade em
compatibilizar a avaliacdo dos alunos com o controlo da turma, porque era uma tarefa que
implicava estar numa éarea a recolher informacdo de uma matéria, e simultaneamente
controlando e dando feedback nas outras, o0 que requer uma elevada capacidade do professor,
principalmente quando ainda ndo se conhece bem os alunos ou quando é ainda complicado
ligar as caras aos nomes. ..

De modo a melhorar a eficicia nesta tarefa, passei a posicionar-me de forma a ter
uma visdo global da turma, indo também observar aulas de avaliacdo formal de outros

professores, pesquisando e analisando as estratégias utilizadas por eles.

1.6 22 Etapa - Prioridades

1.6.1  Areadas Atividades Fisicas e Desportivas

O professor deve aplicar um ensino diferenciado, rigoroso, motivante, com objetivos
individuais e acessiveis a todos. Todo o ensino deve ser relevante (aplicando as aprendizagens
essenciais, flexivel e variado, dando autonomia aos alunos em relacéo a sua aprendizagem) e
também complexo, estimulando o professor o pensamento dos seus alunos e envolvendo-se

ativamente no estudo (Heacox, 2006).
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Sob esta inspiracdo, 0 meu foco nesta etapa foram as prioridades, dentro das mais
importantes as mais urgentes, e, ainda, atribuir os objetivos especificos mais urgentes para
atingir os objetivos gerais do fim de ciclo.

Tal como sugere Bom (2019), é nesta etapa que se deve ter em atencdo em formar
grupos heterogéneos por areas e € uma etapa que deve ir de novembro a finais de janeiro,
contando com a fase transicdo que existe em janeiro.

No meu estagio, esta etapa foi desenvolvida com base nas informagdes da primeira
etapa e de acordo com os PNEF. Foi uma etapa com a duracdo de seis semanas e constituida
pela terceira e quarta unidade didatica, tendo a duracdo do més de novembro e dezembro,
mais concretamente, com duracgdo de trés semanas e nove aulas cada UD. Em ambas foram
trabalhadas as prioridades dos alunos, sendo que houve também uma fase de transicdo para
estes, pois passaram de um periodo para o outro.

Ao contrario da primeira etapa em que os alunos eram agrupados de forma a passar
por todas as areas e a0 mesmo tempo, nesta etapa os alunos com menos dificuldades passaram
mais tempo nas materias em que apresentavam menos facilidade ou em cooperacdo, enquanto
os alunos que apresentavam mais fragilidades passaram mais tempo nas matérias em que
estavam mais préximos de atingir o nivel e as de que mais gostavam.

Segundo Tavares (2013 p.64), “a busca do prazer pelo jogo e o gosto pelo treino
deve ser uma preocupacdo da qual ndo se deve abdicar, sob pena de se comprometer a
eficacia e a continuidade da pratica desportiva de criancas e jovens”.

Deste modo, a escolha de matérias prioritarias, a criacdo de grupos, o0s objetivos a
atingir por grupos de alunos e as estratégias a utilizar para a terceira e quarta UD (apéndice 3

e 4) foram planeadas com base no quadro abaixo:

Quadro 3 - Matérias prioritarias para os alunos

Muitas Fragilidades Fragilidades Poucas Fragilidades
1 4 16

Mais facilidade em: Mais facilidade em: Menos facilidade em:
Ginastica de Solo Ginastica de Solo Ginastica de Solo
(exceto7 e 21) (exceto 13 e 18) (exceto 12 e 20)
Ginastica Aparelhos Ginastica Aparelhos Ginastica Aparelhos
-trave -trave -trave (exceto 12 e 20)

-plinto -plinto (exceto 4)
Badminton Badminton Salto em altura (exceto

4)

Basquetebol Basquetebol (exceto 18) Andebol

Futebol (apenas 5,13 e Futebol (exceto 3)

18)

Voleibol (+2,6 e 11) Voleibol (+5 e 18)

Legenda: os nimeros a verde sdo os alunos que se dentro dos grupos ainda se destacam pela negativa/positiva.
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Em destaque no grupo de poucas fragilidades encontrava-se o aluno nimero 4, pois
apresentava uma grande facilidade nos JDC de invasdo com excecdo de futebol, onde acabou
por passar mais tempo, mas sempre passando pelas restantes matérias de modo a auxiliar os
colegas que tinham mais dificuldades.

Teve por isso algumas condicionantes, como, por exemplo, no basquetebol ndo poder
fazer lancamentos na passada e no andebol ficar a baliza ou como atacante ndo realizar
remates. Este mesmo aluno teve de trabalhar mais tempo na ginastica de solo e na trave de
ginastica de aparelhos, devido a sua dificuldade nestas matérias.

No voleibol a maioria dos alunos apresentou dificuldades nos seguintes critérios:
deslocamento para 0 ponto de queda da bola e tocar na bola para dar continuidade ao jogo. A
bola ndo andava no ar e havia dificuldade em que a maioria de toques fosse de dedos. A aluna
5 era a exce¢do nesta modalidade, pois pratica a mesma fora do externato.

Os alunos 2, 5, 8, 12 e 13 destacaram-se pela positiva na ginastica de solo e
apresentaram algumas fragilidades na ginastica de aparelhos, mais especificamente no salto
entre maos e ao eixo no plinto transversal, sendo esta esta Gltima uma prioridade para estes
alunos.

Com base no quadro 3 e nos dados referidos ao longo da 12 etapa, na terceira e quarta
unidade didatica o voleibol, o futebol, o basquetebol, a ginastica de solo e a ginastica de
aparelhos, trave e plinto foram as matérias presentes nas aulas, sendo prioritarias para
diferentes grupos de alunos.

No grupo com muitas fragilidades as matérias prioritarias foram a ginastica de solo,
aparelhos e o basquetebol. No grupo com fragilidades as prioridades foram basquetebol,
voleibol e ginastica de aparelhos. No grupo com poucas fragilidades as prioridades foram o
voleibol, o futebol e ginastica de solo.

Nestas UD, todos os alunos passaram por todas as areas de modo a garantir o
principio da continuidade, mas os alunos com mais facilidades ficaram mais tempo nas
matérias em que apresentavam alguma dificuldade ou em cooperacdo. Enquanto os alunos
que apresentavam mais fragilidades ficaram mais tempo entre as matérias que tinham mais
facilidade, ou seja, mais proximos de atingir o nivel introducéo e as de que mais gostavam.

Por exemplo os alunos 2, 6, 7, 8, 9, 13, 14, 15 e 19 que apresentavam mais
dificuldades nos JDC, as quintas e sextas feiras, no pavilhdo e/ou no exterior alternavam entre

todas as matérias, mas passavam mais tempo no basquetebol, onde tinham mais facilidade, e

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 35



Margarida e V. Caiado F. Cardoso. Relatorio de estagio realizado no Externato Sdo Vicente de Paulo, 2019/20

no voleibol, sendo esta a matéria que mais gostavam nos JDC. Havendo, tal como Heacox

(2006) indica, uma distribuicdo de atividades de acordo com o desempenho.

Segundo Gongalves (2009), é modificando as situacGes de aprendizagem que o

professor pode alcancar os objetivos a que se propde de modo mais simples. Indo de encontro

a isto, os alunos devem ser ensinados a ler o jogo, pertencendo ao professor “potenciar, nos

jogadores, a capacidade de descobrirem os sinais pertinentes em cada situacdo de jogo,

conduzindo-os a optarem, de forma auténoma e consciente, pelas solu¢des adequadas a cada

dificuldade.”

Para a organizacdo da etapa e da unidade didatica, de modo a existir grupos

heterogéneos com ensino diferenciado e individualizado, estabeleci objetivos e estratégias

para certos grupos de alunos e para as seguintes matérias, tal como indica a tabela abaixo:

Organizagdo da Etapa

-Rececdo em passe ou manchete;

Matérias Alunos: Objetivos de aprendizagem Estratégia
Em situacdo do jogo dos 9:
6,7,8,9, 11,13,
14,15e19
- Realiza lancamento na passada Complemento no aguecimento
Em situacéo de jogo 3x3 em campo reduzido: COT Jogos de_drlé)le,_passg de
- Desmarca-se a distancia de passe; Peito, passe picado, Jogo dos
2,5,12e20 - Decidir bem quando passar ou driblar e fa-lo. passes.
- Realizar apenas langamentos na passada .
- Participar no ressalto Complemento atraves de
equipas heterogéneas.
Basquetebol Em situacao de jogo 3x3 em campo reduzido:
- Cooperar
1,3,4,16,17,18 | - Marcar o adverséario direto
e2l - Participar no ressalto ofensivo
- Langar fora da area
- Realizar 5 langamento na passada a cada 3 minutos
Em situagdo de jogo 3x1 em espago amplo e com 2 balizas
por equipa:
2,6,7,8,9,11, | - Saber as regras e aplica-las;
14,15e19 - Apé_s rececdo enquadra-se coma l?aliza; Complemento no aquecimento
- Decide bem quando passar e fa-lo; ) com jogos de toque, passes,
- Remata pelo menos 3 vezes com a baliza ao alcance. contorno de cones.
Em situacao de jogo 3x2 em espago amplo:
- Decide bem quando passar ou conduzir a bola e fa-lo Complemento através de
412.13.17. 20 - Reconhece-se como defesa e acompanha adversario equipas heterogéneas.
bol Tm e - Recebe a bola controlada;
AR - Remata, com a baliza ao alcance;
- Conduz a bola em progressdo na direcéo da baliza adversaria;
1,35 16,18 e Em situacao de jogo 3x3 em espago amplo:
- Cooperar
21 .
- Jogar com o pé menos forte
Em situacéo de jogo 2+2 num campo 6mx3m e rede a
2,10m: Aumentar a red
6,7,8,9,11, 13, | -Deslocamento para o ponto de queda da bola; umentar a rede
14,15e19 - Servigo em passe; Complemento no aquecimento
-Toque de dedos para dar continuidade ao jogo com gxercicios de a?uto— asse
- Realiza 15 transposicdes de rede seguidas. . passe,
: = : servigo, manchete.
. Em situacdo de jogo 2x2 num campo 6mx3m e rede a
Voleibol .
1,2,3,4,5/12, | 2,10m: )
16, 17,18,20 e -Cooperagao; Complemento at/raves de
e - L L equipas heterogéneas.
21 -Servigo por baixo ou por cima;
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Realizar uma sequéncia que combine as seguintes
habilidades gimnicas:

-Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as pernas
afastadas e extensdo num plano inclinado; Meia pirueta; Avido;

Progressdes para as

habilidades em que os alunos
apresentem maior dificuldade
(rolamento a frente em plano

7,16,18¢e21 L -
Velg; inclinado, pino contra a
Em situacdo de exercicio isolado realizar: parede, cabega do plinto para a
Pino de bragos com ajuda material (exceto 16); Roda com ajuda | roda, plinto ou espaldar para o
material; Ponte pino e vela.
Realizar uma sequéncia que combine as seguintes
habilidades gimnicas: S
Pino com ajuda de um colega; cambalhota & frente de pernas Tre|_n_ar |soIaC§am_ente as
L . . habilidades gimnicas que tem
1,3,4,9,11, 14, | afastadas num plano inclinado; Cambalhota atras de pernas mais dificuldade usando
17e19 afastadas num plano mcl_mad_o; Avido, com 0 tronco paralelo ao progressdes e material, como
solo e com os membros inferiores em extenséo, mantendo o | li |
equilibrio; por exemplo o plinto, o plano
Em situacdo de exercicio isolado realizar: Roda; Posicédo de inclinado, cabega do plinto...
flexibilidade (ponte ou vela)
- Cooperar;
Realizar sequéncia com fluidez e elementos de ligagéo:
- Pino de bragos, com alinhamento e extenséo dos segmentos
do corpo (definindo a posi¢ao), terminando em cambalhota a
Ginastica de frente com bracos em elevacéo anterior e em equilibrio (com
solo ajuda de um colega); Cambalhota a frente, terminando em
equilibrio com as pernas afastadas, com apoio das maos no
solo, respetivamente entre as coxas, e junto da bacia, mantendo
a mesma dire¢do do ponto de partida; Cambalhota a retaguarda, | Treinar isoladamente
num plano inclinado, com repulséo dos bragos na fase final, habilidades gimnicas que tem
2,5,6,8,12,13, - g : PSR
15 ¢ 20 term_lnando em equilibrio, com as pernas afastadas e estendidas, Mais dlflcu_ldade
na direcdo do ponto de partida;; Avido, com o tronco paralelo Ficar nas ajudas
ao solo e com os membros inferiores em extensdo, mantendo o Exemplificar
equilibrio; Saltos, voltas e afundos em varias direcdes,
utilizados como elementos de ligagdo, contribuindo para a
fluidez e harmonia da sequéncia.
Em situacéo de exercicio isolado:
- Roda, com marcada extenséo dos segmentos corporais e saida
em equilibrio, com bragos em elevagdo lateral obliqua superior,
na diregdo do ponto de partida;
- Posicoes de flexibilidade (ponte, Vela...)
Na trave baixa realizar os seguintes elementos: S
1,3,4,7,16,17, | Entrada aum pé com chamada do outro pé (utilizando se Treinar isoladamente os
i - . elementos que tem mais
18e21 necessario o trampolim reuther ou sueco); Marcha na ponta dos o
o » g Cent x dificuldade
L, pés, a frente e atras; Meia volta; Saida em salto em extensdo.
Ginastica de Cooperar
Aparelhos: . . - .
P Na trave baixa, em equilibrio elevado, realiza um
T 2.5.6.8 9 11, encadeamento,dos seguintes elementos: 5 _ )
Entrada a um pé, com chamada do outro pé; Marcha na ponta Ficar nas ajudas
12,13, 14, 15, 19 R PR N o
e 20 dos_pes,_a frente e atras; Meia volta; Avido mantendo o Exemplificar
equilibrio; Saida em salto em extensdo, com os bragos em
elevacdo superior, para rece¢do no colchdo em condices de
adotar a posicéo de sentido.
2,5,7,9,13, 14, | - Salto ao eixo e salto entre maos no boque Progressoes paraas habilidades
16,19e21 - Cambalhota a frente no plinto longitudinal de espuma que os alunos apresentam mais
dificuldades (salto de coelho
Plinto 1,3,6,8,11, 12, para o boque, salto coelho e
15,17,18e 20 - Salto entre méos e salto ao eixo no plinto transversal realizar cambalhota no plinto
- Cambalhota a frente no plinto longitudinal de espuma de espuma)
Danca a Valsa Lenta (forma simplificada), com o Frente a frente sem contato:
alinhamento espacial para o elemento masculino de frente - Realiza dois “closed
para a “Linha de Dan¢a”, iniciando no 1° tempo do changes” de forma a progredir
compasso e mantendo a estrutura ritmica: -1,2,3,4,5,6-, no espaco fisico no sentido
fazendo coincidir cada passo a um tempo do compasso: inverso.
- Passo bésico - Realiza sequéncias dois
- Passo de espera “closed changes” alternando a
Todos os alunos . .
Danca frente e atras, e rgpetlndo
Valsa Lenta enquanto necessario,

mantendo-se no mesmo lugar
de forma a evitar colisbes com
outros pares.

Tabela 1 — Organizagéo da 22 etapa

Legenda: O que esta destacado a verde sdo os objetivos especificos da aluna n°7
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Esta tabela defende um ensino diferenciado: elaborei aulas cujas matérias apoiaram
as preferéncias de aprendizagem e os pontos fortes dos alunos, dentro das suas prioridades.
Ao mesmo tempo, encorajei, através de estratégias e de situacbes de aprendizagem adaptadas,
o desenvolvimento nas areas em que apresentam mais dificuldades.

A terceira e quarta unidades didaticas tiveram a duragcdo de seis semanas e
realizaram-se entre 6 e 22 de novembro e 27 novembro e 13 de dezembro respetivamente,
com a lecionagéo de nove aulas cada.

Os grupos de alunos mantiveram-se iguais no tipo de formacéo na 32 e 42 UD, sendo
estes heterogéneos, de modo a que houvesse sempre, pelo menos, um aluno com muitas
facilidades a ajudar os alunos com mais dificuldades. Estes foram formados por cinco
elementos, como se pode verificar no quadro abaixo, e constituidos de modo a haver
subgrupos, por forma a que, quando se dividissem nos JDC, se mantivessem com equipas
equilibradas e heterogéneas.

Por exemplo, no grupo 1, os 5 elementos formavam um grupo heterogéneo,
destacando os alunos 1, 18 e 21 como elementos com mais facilidades em JDC e os alunos 2 e
11 com mais facilidade na ginastica de solo. Desta forma, nos JDC os alunos 1, 2 e 21
jogavam contra os alunos 11 e 18.

A criacdo dos grupos também esteve relacionada com a influéncia do género, uma
vez que na minha turma as raparigas apresentavam uma maior facilidade na ginastica e os
rapazes nos JDC. Assim sendo, na formacdo dos grupos tive o cuidado de colocar alunos de

ambos 0s géneros.

Quadro 4 — Grupos heterogéneos de aula UD3

Grupo 1 Grupo 2 Grupo 3 Grupo 4

1,2,e21vs11e18 3,6e20vs14e16 12,13e19vs 15e 17 4,9e7vs8eb

A unidade didética faz parte de um planeamento de acdo pedagdgica que expressa a
organizacdo da matéria de ensino e os fatores que influenciam nos resultados do processo de
aprendizagem: por isso, ela deve conter aulas semelhantes.

Como estratégia para esta etapa realizei um documento individual para cada aluno,
informando-os relativamente as matérias onde cada um apresentava mais dificuldades, assim
como quanto ao que tinham de fazer em cada uma delas (apéndice 5), baseada no conselho de

gue “um tamanho néo serve para todos” (Heacox, 2006, p.12).
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A parte inicial das aulas consistia num momento de instru¢do, onde era apresentado
aos alunos o plano a ser realizado nesta, os objetivos e os critérios de éxito para cada grupo de
alunos. Ainda durante a parte inicial, os alunos realizavam exercicios que permitiam 0
aumento da temperatura muscular e a mobilizacdo articular de modo a evitar lesdes e a
estabelecer relagdes com as matérias na parte fundamental.

Na parte fundamental, as aulas consistem num momento em que 0s alunos
desenvolvem o trabalho de modo a alcancar os objetivos estipulados pelo professor. Nas
minhas aulas, foram habitualmente formadas quatro areas distintas, havendo rotacdo de
grupos entre cada uma. Efetuei diferenciacdo do ensino entre cada grupo através do tempo
que cada um passou em determinada estacao e, ainda, nos objetivos que tinham em cada area.

Na parte final da aula, os alunos retornavam a calma e havia a realizagdo de um
balanco da mesma, onde se dialogava sobre 0s aspetos positivos que deviam manter nas aulas
seguintes e sobre os aspetos a melhorar.

As quartas-feiras, uma vez que as aulas foram no ginasio, tanto na terceira como na
quarta UD, a parte inicial da aula consistiu na explicagédo do aquecimento, com duragéo de 8
minutos: cada grupo, com uma bola de cor diferente, tinha de correr pelo espaco e fazer
passes entre si armando o braco e desmarcando-se para receber a bola, podendo as equipas
contrérias intervir na jogada. O nimero de vezes que a bola caisse ao chéo correspondia ao
numero de burpees/agachamentos/extensdes de bracos/abdominais/saltos de corda que teriam
de fazer.

Na parte fundamental da 32 UD, os alunos inicialmente realizavam apenas exercicios
isolados na ginastica de solo e ginastica de aparelhos, mas, ap6s alguma reflexao, apercebi-me
que os alunos deveriam realizar sequéncias, mesmo que fossem apenas com o encadeamento
de trés ou quatro habilidades gimnicas, ou ainda que apenas executassem 0S exercicios
isolados das habilidades com mais dificuldade.

Maioritariamente, realizavam ginastica de solo e aparelhos, mais concretamente
plinto longitudinal de espuma, boque e plinto transversal, sendo que cada grupo de alunos
sabia o que tinha de fazer em cada area atraves do documento individual que realizei para
cada um (apéndice 5).

Neste espaco, os grupos formados a partida passavam o mesmo tempo em todas as
areas, cerca de 8 minutos em cada, a medida que trocavam de area. Por exemplo, do solo para

o plinto longitudinal de espuma, do plinto longitudinal de espuma para a trave, da trave para o
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boque/plinto transversal, e deste Gltimo para o solo. Os alunos que necessitavam mais de uma
das matérias, passavam mais 4 minutos na area em que estavam.

Por exemplo no grupo 1, que era formado pelos alunos 1,4, 5, 11, 17 e 18, se estes
iniciavam na trave ao fim de 8 minutos iam para o bogue/plinto transversal, mas sendo que 0s
alunos 1,4 e 17 tinham mais dificuldade e necessitavam mais tempo na trave do que nos saltos
no plinto transversal, permaneceram mais 4 minutos e sé apos 12 minutos na trave foram para
o plinto durante 4 minutos, e assim sucessivamente para todos 0s grupos.

Por vezes, o plinto longitudinal, onde se realizava a cambalhota a frente, era
substituido por salto em altura.

Na parte final das aulas de quarta-feira com cerca de 8 minutos, os alunos juntavam-
se a pares e com o alinhamento espacial para o elemento masculino de frente para a “Linha de
Danga”, dangaram Valsa Lenta, ou um dos alunos dava os alongamentos.

As quintas e sextas-feiras, como as aulas eram no pavilhdo, os alunos inicialmente
realizavam corrida de precisdo com a duragdo de 8 minutos, sendo esta uma preparagéo para o
corta-mato do externato (realizado no dia 11 de dezembro), com a formagdo de grupos
homogéneos de acordo com os resultados dos testes do vai-vem (Grupo 1: 3, 4,9, 12, 13 e 17;
Grupo 2: 1,5, 6, 8, 11, 14, 15, 20 e 21; Grupo 3: 2, 7, 16, 18, 19 e 22).

Apo6s a parte inicial os alunos dividiam-se pelos quatro grupos heterogéneos
referidos no quadro 4.

Na 32 UD, parti do jogo privilegiando uma pedagogia do ato tatico, de acordo com o
gue Gongcalves (2009) remete, ao sublinhar que o professor organiza o processo de ensino de
acordo com as dificuldades encontradas no jogo, na medida em que ndo € enriquecedor
trabalhar uma técnica que nédo é suscitada a nivel tatico. Dai nasce a necessidade de utilizar
Jogos Reduzidos Condicionados (JRC) para uma procura e reproducdo das solugdes técnicas,
técnico/taticas e tatico/estratégicas.

Ainda na linha de pensamento deste autor, organizei e tive a nogdo de planear e
encadear 0 processo ensino-aprendizagem segundo uma perspetiva de constante revisdo dos
contetidos e em crescente complexidade, das faceis para as dificeis, e das conhecidas para as
desconhecidas. Ou seja, procurei escolher e hierarquizar as situacdes de aprendizagem face as
necessidades e dificuldades individuais e coletivas e, por fim, delimitar a intervencdo do

aluno, aumentando o uso de determinadas condutas técnicas.
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A situacdo de jogo 3x2 (2x2 + JK) no basquetebol aplicada nesta etapa foi uma
situacdo que proporcionou mais tempo e espaco para o aluno decidir e executar o langamento
na passada.

Segundo Tavares (2013), esta é uma forma parcial de jogo que melhora o
desempenho e o controlo corporal do aluno, pois com o aumento de espago e com a
superioridade numérica ofensiva, os alunos irdo adquirir nogcdes e habilidades de protecdo da
posse de bola em presenca ao defensor, assim como uma maior iniciativa individual por parte
do aluno com bola de modo a estimular a progressdo no campo e a finalizacao.

A situacdo de 3x2 (GR+2x1+GR) no futebol conseguiu que os alunos que
apresentavam um nivel melhor do jogo garantissem fluidez no jogo, organizacao posicional e
funcional e agdes coletivas: esta situacdo permitia uma aquisicdo de leitura e interpretacdo de
jogo de modo a promover a autonomia dos alunos.

A prética de jogos reduzidos com estruturas a variar entre 0s 2x2 e 0s 6x6 mostra ser
um bom estimulo de treino para jovens (Hill-Haas et al.,2009s; Rebelo et al.,20114 citados por
Tavares, 2013), além de que a presenca de guarda-redes no exercicio constitui um fator
motivador, ao mesmo tempo que fomenta o remate.

No voleibol, a situacdo de 2+2 foi correspondente ao nivel |, jogo estatico e primeira
etapa de aprendizagem: ai, o objetivo principal foi o aluno enviar a bola por cima da rede
(Mesquita, Afonso, Coutinho & Araujo, 2013). Para o grupo de alunos 6, 7, 8, 9, 11, 13, 14,
15 e 19 esta foi a situacdo de aprendizagem, sendo o servico realizado em passe €, devido as
dificuldades na execucdo desta técnica, contribuindo para a possivel influéncia no fluxo do
jogo.

A situacdo de jogo 2x2 foi introduzida de modo a implementar o carater coletivo da
modalidade, desafiando o grupo de alunos com mais facilidade. Esta situacdo encontra-se no
nivel 11, jogo anarquico e correspondente a segunda etapa de aprendizagem, em que 0
propdsito se encontra no aluno que deve deslocar-se para receber e colocar-se para enviar de
seguida (Mesquita et al.2013).

3 Hill-Haas, S. V., Dawson, B. T., Coutts, A. J. & Rowsell, G. J. (2009). Physiological responses and time—motion characteristics of various
small-sided soccer games in youth players. Journal of Sports Sciences, 27 (1), 1-8.

4 Rebelo, A., Brito, J., Fernandes, L., Silva, P., Butler, P., Mendez-Villanueva, A. & Seabra, A. (2011). Physiological, technical and time-
motion responses to goal scoring versus ball possession in soccer small-sided games. Revista Portuguesa de Ciéncias do Desporto, 11 (1),
409-412.
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Foi esta uma situacdo que permitiu uma elevada oportunidade de contato com a bola,
estimulou a comunicacdo entre jogadores e exigiu uma abordagem a manchete devido as
exigéncias provocadas pela a¢do do adversério.

A primeira parte da rotacdo de areas e diferenciacdo de alunos funcionava da
seguinte maneira: o grupo 1 e 2 que ficavam 16 minutos no futebol e no basquetebol, tinham
as alunas n° 2 e 11 a trocar com os alunos n° 16 e 20 passados quatro minutos, pois estes
altimos precisam de mais tempo no futebol, tendo as alunas como prioridade o basquetebol.

O aluno 3, por ndo necessitar do futebol, e sendo o que apresentava menos
dificuldades do grupo em que encontra inserido, funcionou como joker no basquetebol,
criando superioridade numérica e aumentando o sucesso dos restantes alunos.

Enquanto os grupos 3 e 4 iniciavam no circuito de aptidao fisica e no voleibol, com
duracdo de 16 minutos, a aluna 5 (como apresentava uma grande facilidade no voleibol e se
encontrava dentro da zona saudavel da aptiddo fisica) ficou cooperante no voleibol. Apos 8
minutos, os alunos foram todos trocados de area, com excecao do 19 e 5 que permaneceram
onde iniciaram.

Apo6s os 16 minutos de aula na parte fundamental, a segunda parte da rotacdo
funcionou da seguinte forma: o grupo 1 e 2 passaram para as areas do circuito e do voleibol e
0s grupos 3 e 4 passaram para as areas do futebol e do basquetebol respetivamente.

Os grupos 1 e 2 apds 8 minutos trocaram e o grupo 3 e 4, apds 4 minutos, trocaram
os alunos n°® 4 e 5 com os alunos n° 15 e 19, ficando o nimero 19 do grupo 4 como joker no
futebol.

Na parte final, os alunos procediam aos alongamentos ou dangavam valsa lenta com
0 objetivo de retornarem a calma.

Na quarta UD, a construcdo de grupos foi modificada. Embora mantivesse os grupos
heterogéneos, troquei alguns elementos de grupos devido a dinamica, contribuindo para uma
melhor gestdo do tempo de rotagdo e para a integracdo de dois novos alunos, n°22 e 23,
chegados a turma.

Os grupos para esta UD foram os seguintes:

Quadro 5 - Grupos heterogéneos de aula UD4

Grupo 1 Grupo 2 Grupo 3 Grupo 4

1,4e11vs5,7e18 3,6e14vs16,19e 20 12e15vs 13e 17 9,21e22vs2,8e23
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Nesta UD também se manteve as prioridades por grupos de alunos, embora tenha
sido essencialmente uma etapa de avaliagdes. Como teve a duracdo de trés semanas e nove
aulas (em que trés dessas aulas foram para auto-avaliacOes e apresentacdes de trabalhos de
grupo), as restantes ficaram para avaliacdo formal e pontual dos alunos.

No que diz respeito as aulas de quarta-feira realizadas no ginésio, estas foram
abordadas exatamente como na terceira unidade didatica. A excecdo foi a aula niUmero 37, em
que foi realizada a autoavaliacdo dos alunos, pois uma vez que era necessaria e 0s alunos na
parte da manha tinham tido o corta-mato, aproveitei esta aula justificando que ndo havia
necessidade de realizar mais exercicio fisico, ja& que que a maioria dos alunos apresentava
fadiga.

Nas aulas no pavilhdo as situacGes de jogo ja se alteraram em semelhan¢a & UD
anterior, uma vez que, em situacdo de avaliacédo, a situacdo de jogo formal deve ser aplicada.
Segundo Comédias (2012), o jogo é a grande referéncia de validade e estd na sua
autenticidade o garantir de se poderem fazer ilagBes validas. E nele que se pode observar o
que um aluno sabe e é capaz de fazer.

Desta forma, no voleibol, a situacdo de jogo 2x2 foi aplicada para todos os alunos: os
que apresentavam mais dificuldades evoluiram e achei que estavam aptos a jogar 2x2.

Esta mudanca mostrou-se uma boa op¢do, pois os alunos que, no inicio,
aparentavam uma maior dificuldade nesta situacdo de jogo, quando aplicada apresentaram um
bom desempenho. Esta foi conjugada com uma grande cooperacdo dentro da equipa e ainda
com algumas condicionantes, tais como o0s alunos que tinham mais facilidade é que
realizavam sempre o servi¢o, de modo a dar continuidade ao jogo e 0s restantes realizavam
Servico e em passe.

No futebol, a situacdo de jogo utilizada de jogo foi 3x3 (GR+2x2+GR) num espago
amplo, numa tentativa de conferir uma maior fluidez, o portador da bola driblar o adversario
direto ou passar a bola ao colega e desmarcar-se para receber novamente (Tavares, 2013).

No basquetebol utilizei a situacdo de jogo 3x3, facultando uma reducéo significativa
da complexidade da situacdo de jogo, proporcionando a cada jogador mais tempo, espaco e

oportunidade para tomar decisdes e intervir ativamente no campo (Tavares, 2013).
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1.6.2  Areada Aptiddo Fisica

As prioridades dos alunos relativamente a area de aptidao fisica, centravam-se,
essencialmente, na forca superior e média, mas o desenvolvimento das restantes capacidades
foi mantido.

Considerei prioritario o desenvolvimento da extensdo de bracos e do abdominal,
porque é fundamental ter em consideracdo estas capacidades devido a idade dos alunos e o
conhecimento sobre as fases sensiveis de desenvolvimento das capacidades motoras (Castelo,
Barreto, Alves, Santos, Carvalho & Vieira, 2000; Lloyd & Oliver, 2012).

Procurei desenvolver a aptiddo fisica na parte inicial da aula, em transi¢cGes de
estacOes, em estacdes e incorporadas nas matérias.

Nas aulas em que a aptiddo fisica foi trabalhada através de exercicios ou jogos
ludicos na parte do aquecimento os nimeros 1, 4, 16, 17, 18 e 19 tinham sempre de realizar
12, 15, 17, 12, 5 extensdes de bragcos/burpees respetivamente, e os numeros 1,7, 16, 18 e 19
tinham de realizar 35, 23, 20, 25 e 20 saltos a corda respetivamente e ainda 0 nimero 1 tinha
de fazer 24 abdominais.

Estes alunos foram os que, nos testes da aptiddo aerdbia e da aptiddo muscular, se
encontravam fora da zona saudavel. O niamero de repeticGes escolhido foi justificado com os
resultados destes alunos nos testes do Fitnessgram, em que conciliei a meta estipulada para se
estar dentro da zona saudavel e o nimero de repeticGes que eles executaram, ndo podendo
fazer menos do que fizerem no teste e tentando alcangar, com treino a longo prazo, a zona
saudavel.

Nas aulas em que a aptiddo fisica foi abordada como estacdo existia um circuito em
que os alunos conciliavam o trabalho das matérias dadas em aula e a condicdo fisica, como
por exemplo num circuito tinham de estar a pares e sentados sem ter os pés a tocar no chdo
fazer 5 passes com bola de voleibol mais leve, fazer passes de peito com bola medicinal e
correr, saltar por cima barreira a pés juntos, realizar 4 saltos de coelho e no final fazer
contorno de cones.

Neste circuito trabalhavam a forca média e o passe no voleibol, a forca superior e
passes do basquetebol, impulséo vertical e contato com a barreira, progressdes do salto entre-
maéos e drible com bola de futebol.

Em transicbes entre estacOes e na ginastica de solo privilegiei o treino da
flexibilidade, os quais ocorriam depois do aquecimento, sem que 0s musculos estivessem em

fadiga e respeitando o numero de repetices, trés vezes durante 30 segundos (ACSM, 2014).
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1.6.3  Areados Conhecimentos

Em conjunto com a professora de inglés e no seguimento da 12 etapa, decidimos que
0 tema seria abordado em duas partes.

A primeira parte foi realizada através de uma apresentacdo oral com suporte do
PowerPoint, relativa a dimensdo sociocultural de um desporto, desporto este do pais abordado
na apresentacdo oral em inglés. Na segunda parte, os alunos fizeram uma apresentacéo
pratica, demonstraram e criaram uma situacdo de jogo do desporto escolhido, tendo que
utilizar expressdes em inglés na explicacdo das regras e do exercicio.

A apresentacdo pratica contou com a presenca das professoras de ambas as
disciplinas.

Durante esta 22 etapa, 0 objetivo foi a entrega e apresentacdo do trabalho durante a
primeira semana de dezembro, assim como a defini¢ao dos critérios de avaliagdo do mesmo e
a abordagem de alguns aspetos/temas importantes.

Os temas estavam relacionados com a diferenca entre atividade fisica e exercicio
fisico, o impacto do desporto na sociedade atual, a dimensdo cultural da atividade fisica, a
educacdo fisica como componente prioritaria do processo de educacdo, a educacdo fisica na
escola, a educacdo fisica como um meio de promocéo cultural, a educacédo fisica como fator
para uma cultura da paz e a educagdo fisica como educacao para o lazer.

Algumas destas temaéticas foram trabalhadas em conjunto com a disciplina de
cidadania, através da abordagem a tépicos como a cultura, paz, educacdo nessa disciplina.

A apresentacdo oral do trabalho de EF decorreu no dia 5 de dezembro. Os alunos
tiveram 8 minutos para apresentar o trabalho referente ao documento que tinham entregue no
dia 3 de dezembro com o tema “Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos e da
atividade fisica na atualidade ¢ ao longo dos tempos”.

No dia 13 de dezembro os alunos procederam a apresentacao pratica. Tiveram cinco
minutos para explicar em inglés a modalidade desportiva escolhida e as regras e depois
tiveram dez minutos para colocar a modalidade, ou um exercicio referente a mesma, em
pratica.

As modalidades apresentadas foram o rugby, o hoquei, o taekwondo, o basquetebol e
basebol. Esta atividade contou com a participagéo de todos os alunos.

Os feedbacks, quer da professora de inglés, quer dos professores de educacdo fisica,

foram bastante positivos, dado que os alunos apresentaram de forma bastante original e com
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bastante espontaneidade. A meu ver foi um trabalho muito bem conseguido e, sem davida,

uma colaboracéo para se voltar a repetir.

1.6.4 Balancgo da 22 etapa

Em jeito de concluséo, sobre os JDC e os jogos reduzidos condicionados e ainda
sobre a interacdo entre as diferentes varidveis condicionantes visou-se essencialmente
promover uma otimizacdo das acgdes, melhorar as qualidades das acbes individuais dos
jogadores e melhorar a fluidez com que os jogadores resolvem as situagdes de jogo.

Em relagdo a ginastica, houve uma evolucdo dos alunos e uma melhoria nos desvios
da tarefa quando deixei de realizar apenas exercicios isolados e passei a realizar sequéncias de
habilidades gimnicas.

A realizacdo de corrida de precisdo, com a duracdo entre 8 a 10 minutos na parte
inicial de quase todas as aulas, foi uma preparagdo para o corta-mato no externato no dia 11
de dezembro e, a0 mesmo tempo, o desenvolvimento da capacidade motora, resisténcia, onde
havia alunos FDZS.

Esta permitiu a possibilidade de formar grupos homogéneos de modo a desenvolver
a resisténcia aerdébia tendo como ponto de referéncia a frequéncia cardiaca e permite ainda a
aprendizagem do autocontrolo, da disciplina, da cooperacdo e do conhecimento de si préprio,
através da motivacdo e valorizacdo da competicdo coletiva, podendo ganhar o que tem mais
dominio, mais no¢do do corpo e ndo o que é mais resistente.

Nesta etapa destaco a evolucdo da aluna 7, que inicialmente se encontrava alheada ao
que se passava nas aulas, ndo se esforcava, nem andava motivada. Mas, com o trabalho de
colaboracdo em ginastica com a aluna 15, houve melhorias espantosas: a aluna passou a
conseguir fazer a roda, o avido, entre outras habilidades gimnicas.

Nas restantes matérias, a aluna empenhou-se mais € mostrou mais interesse, apos ter
sido entregue o documento com as prioridades e objetivos de cada aluno em cada matéria.

Segundo Leitdo (2010), grupos que se organizem com base nas diferencas dos seus
elementos, para que o aluno tenha ele préprio um papel nessa formacao, é um papel chave na
construcdo da sua propria identidade, bem como no respeito pelo outro e pelas suas
diferencas. Esta cooperacéao é essencial para a unido da turma como um todo e, também, para

cada um individualmente.
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Concluo, aliés, que houve uma conquista de prioridades por parte de todos os alunos,
tendo todos concretizado com sucesso 0s objetivos que estipulei no inicio desta etapa. O
principio da individualizacdo segundo o qual alunos diferentes tém de ter estimulos
diferentes, foi bem conseguido, assim como o principio da continuidade, pois houve evolucéo
gracas ao trabalho focado em prioridades por grupos de alunos.

Segundo Castelo et al. (2000), cada ser humano possui uma individualizacdo
bioldgica e psicoldgica, ou seja, cada um reage de forma diferente ao mesmo conjunto de
estimulos. Consequentemente, cada contetdo deve ser abordado e ensinado de forma a
individualizar as estratégias utilizadas para cada aluno e, ainda, para que exista uma
adaptacdo Otima, os exercicios devem ser aplicados regularmente.

Portanto, quanto maior for o nimero de formas que o professor utilizar para envolver
0s seus alunos na aprendizagem, maior serd a capacidade de estes aprenderem (Heacox,
2006).

No que me diz respeito, refiro ainda que senti alguma dificuldade nas vozes de
comando na danga em acertar no ritmo/passos com as vozes. Segundo Peixoto (2011), quando
as dificuldades sdo maiores, 0 esforco para as ultrapassar deve ser mais intenso: nesta
perspetiva, empenhei-me e foquei-me mais na danca, passando a treinar de forma mais
autébnoma, observando aulas de outros professores que contemplavam esta matéria,

lecionando aulas no PTI, incluindo sempre a danca e treinando em conjunto com o orientador.

1.7 32 Etapa - Progresso

171 ; las Atividades Fisi C .

A terceira etapa foi referente ao progresso, desenvolvimento de competéncias e
aplicacdo. Nela se procura a realizacdo dos objetivos, uma consolidagédo das dificuldades néo
resolvidas na etapa anterior e o tratamento das matérias nucleares.

Esta etapa foi também de encontro do principio de treino pedagdgico da progressao,
que afirma que, além de haver continuidade (neste caso da 2% etapa), os estimulos devem ser
maiores, ou seja, deve haver a juncdo de mais matérias.

Segundo Castelo et al. (2000), apos a aplicagdo de uma serie de exercicios com uma
determinada intensidade, segue-se a adaptacdo do organismo, passando este a dispor de um

nivel mais elevado de capacidade, o que corresponde a um maior potencial de recursos
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disponivel. Assim, para mobilizar esta capacidade, dever-se-4 aplicar exercicios mais
complexos e mais dificeis.

Esta etapa teve uma duragdo de doze semanas e estava subdividida em trés unidades
didaticas, mais concretamente quinta, sexta e sétima UD, com quatro semanas cada uma.
Nisto atuei de acordo com o principio de Bom et al. (1993), que defende que as unidades
devem ser constituidas por seis a dez aulas, de estrutura organizativa similar, cuja
congruéncia reside nos objetivos tracados.

Nesta etapa, um dos desafios foi encontrar maneiras de trabalhar e ampliar os
conhecimentos dos alunos que ja estavam bem encaminhados nas matérias, enquanto fornecia
instrucdo e estratégias mais basicas aos alunos que tinham mais dificuldade e que estavam a
comegar, como o caso dos alunos numero 22 e 23. Estes ndo tiveram EF no seu pais de
origem.

Na 5°UD (apéndice 7) criei grupos flexiveis homogéneos e heterogéneos, para o
pavilhdo e para o ginasio. Os grupos foram diferentes devido as matérias lecionadas, mais
concretamente devido & ginastica acrobatica. Esta estratégia na formacéao de grupo ajudou-me
com o desafio descrito no paragrafo anterior.

Tal como indica o quadro 6, no pavilhdo houve um grupo homogéneo com seis
elementos e trés grupos heterogéneos com quatro a seis elementos cada. Cada grupo
heterogéneo teve dois elementos lideres (destacados a verde no quadro 6), ou seja, alunos com
mais facilidade nas matérias. Estes, de aula para aula, trocaram com elementos do grupo
homogéneo.

Tal como na 22 etapa, 0 género teve influéncia na formacdo de grupos, havendo
sempre alunos de ambos 0s géneros nos grupos. Procurei equacionar que, ao ter conhecimento
das similaridades e diferencas nas estratégias de aprendizagem e pontos fortes dos alunos de
ambos o0s sexos, se deve estabelecer um equilibrio nos métodos de ensino, havendo com isso

uma maior probabilidade de serem bem-sucedidos (Heacox, 2006).

Quadro 6 — Grupos do pavilhdo UD 5

Grupo 1: Homogéneo Grupo 2 Grupo 3 Grupo 4

35el12vs1, 16e20 ,6el14vs17,13e19 ellvsi8e7 ,9e15vs23,2e8

No ginasio, como se pode ver no quadro 7, os grupos foram formados de acordo com
trios e pares possiveis na turma para a ginastica acrobatica. Desta forma, criei dois grupos de

seis elementos, em que existiam dois trios e trés pares em cada. E criei ainda dois grupos de
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cinco, em que existiam um trio e um par. O volante do trio trabalhava com todos os bases, de
modo a que o par pudesse também fazer as figuras de trio.

No quadro abaixo encontram-se destacados a verde os volantes de cada grupo.

Quadro 7 — Grupos do ginasio UD 5

Grupo 1 Grupo 2 Grupo 3 Grupo 4

16,19e13;1,14 e 15,7e6;18,21e 2e593¢e4 17e231112e 20

Nesta unidade didatica, todos os alunos passaram 0 mesmo tempo em todas as areas,
havendo sempre quatro matérias por aula.

As matérias lecionadas no més de janeiro foram as seguintes: Basquetebol, Voleibol,
Futebol, Andebol, Ginastica de Solo, Ginastica de Aparelhos (trave, minitrampolim, boque,
plinto), Ginéstica Acrobatica, Atletismo (salto em altura, salto em comprimento e langamento
do peso), Danga (Cha-cha-chd) e Badminton, tal como consta nos objetivos referidos na

tabela que se encontra posteriormente.

Organizagdo da 5% UD da 3? etapa

Matérias Alunos: Objetivos de aprendizagem

Em situacéo de jogo 3x3 em campo reduzido:
- Receber e enquadra-se com o cesto;

7 - Decidir bem quando passar e fa-lo;

- Desmarca-se a distancia de passe.

- Realizar lancamento na passada

Em situacao de jogo 3x3, em campo reduzido:

Basquetebol - Desmarca-se oportunamente, para oferecer uma linha de primeiro passe ao jogador com bola.

- Durante a progressédo para o cesto, passa a um companheiro que lhe garante linha de passe ofensiva
para finalizar;

- Langa utilizando langamento na passada;

- Passa, se tem um companheiro desmarcado;

- Participa no ressalto;

- Logo que perde a posse da bola, marca o adversario direto;

Restantes
alunos

Em situacéo de jogo 3x3 em espago amplo:
- Saber as regras e aplica-las;

7 - Apbs rececdo enquadra-se com a baliza;

- Decide bem quando passar e fa-lo;

- Remata com a baliza ao alcance.

Em situacéo de jogo 3x3 em espago amplo:

izl - Recebe a bola controlada;
Restantes - Remata, com a baliza ao alcance;
alunos - Passa a um companheiro;
- Conduz a bola em progresséo na direcéo da baliza adversaria;
- Quando perde a posse da bola marca o adversario direto.
Em situacdo de jogo 2x2 num campo 6mx3m e rede a 2,10m:
Grupos -Deslocamento para o ponto de queda da bola;
heterogéneos - Servico em passe ou Sservico por baixo;
-Toque de dedos para dar continuidade ao jogo
Em situacéo de jogo 3x3 num campo 9mx4,5m e rede a 2,15m:
Voleibol -Servigo por baixo ou por cima;
Grupo -Rececéo em passe ou manchete;
homogéneo - Realizam 0 2° toque na zona 3;

-Passe para finalizagdo.
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Andebol

Em situacédo de jogo 3x3 num campo reduzido:
- Saber as regras e aplica-las;

- Apos rececédo enquadra-se com a baliza;

- Decide bem quando passar e fa-lo;

- Remata em salto com a baliza ao alcance.

Restantes
alunos

Em situacéo de jogo 3x3 num campo reduzido:

- Apds recuperagdo de bola pela sua equipa, inicia de imediato o contra-ataque;

- Desmarca-se;

- Finaliza, em remate em salto.

- Quando a sua equipa nao consegue vantagem numeérica tenta garantir a posse de bola (colaborando na
circulacéo da bola);

- Logo que a sua equipa perde a posse da bola assume atitude defensiva;

- Como guarda-redes enquadra-se com a bola, sem perder a nogéo da sua posicéo relativa a baliza e
procura impedir o golo.

Badminton

Ginastica de
solo

Todos os
alunos

Coopera com o companheiro (distanciados cerca de 6 m), batendo e devolvendo o volante, evitando que
este toque no chéo:

- Mantém uma posicéo base com os joelhos ligeiramente fletidos e com a perna direita avancada,
regressando a posicao inicial apds cada batimento, em condigdes favoraveis a execugdo de novo
batimento;

- Desloca-se com oportunidade, para conseguir o posicionamento correto dos apoios e uma atitude
corporal que favorecam o batimento equilibrado e com amplitude de movimento, antecipando-se &
queda do volante;

- Diferencia os tipos de pega da raqueta (de direita e de esquerda);

- Coloca o volante ao alcance do companheiro, executando corretamente, 0s seguintes tipos de
batimentos: Clear; Lob;

Todos os
alunos

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

Salta em altura com técnica de tesoura, com quatro a seis passadas de balanco. Apoio ativo e extensdo
completa da perna de impulsédo com elevagao enérgica e simultanea dos bragos e da perna de balanco;
transposicao da fasquia com pernas em extensdo e rece¢do em equilibrio no colchdo de quedas ou caixa
de saltos.

Restantes
alunos

Salta em altura com técnica de Fosbury Flop, com trés a cinco passadas de balanco, sendo as Gltimas
duas/trés em curva. Apoia ativamente o pé de chamada no sentido da corrida, com elevacéo enérgica da
coxa da perna livre, conduzindo o joelho para dentro (provocando a rotagdo da bacia). Transpde a
fasquia com o corpo ligeiramente “arqueado”. Flexdo das coxas e extensdo das pernas na fase
descendente do voo, caindo de costas no colchdo com os bracos afastados lateralmente.

Todos 0s
alunos

Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de balanco (seis a dez passadas) e
impulsdo numa zona de chamada e queda a pés juntos na caixa de saltos.

7,16,18e21

Realizar uma sequéncia que combine as seguintes habilidades gimnicas:

-Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as pernas afastadas e extensdo num plano
inclinado; Meia pirueta; Avido; Vela; Ponte

Em situacéo de exercicio isolado realizar:

Pino de bragos com ajuda material (exceto 16); Roda com ajuda material;

1,3,4,911,
14,1719

Realizar uma sequéncia que combine as seguintes habilidades gimnicas:

Pino com ajuda de um colega; cambalhota a frente de pernas afastadas num plano inclinado;
Cambalhota atrés de pernas afastadas num plano inclinado; Avido, com o tronco paralelo ao solo e com
0s membros inferiores em extenséo, mantendo o equilibrio;

Em situacdo de exercicio isolado realizar: Roda; Posicdo de flexibilidade (ponte ou vela)

2,5,6,8,12,
13,15e 20

Realizar sequéncia com fluidez e elementos de ligagéo:

- Pino de bragos, com alinhamento e extensdo dos segmentos do corpo (definindo a posicéo),
terminando em cambalhota a frente com bragos em elevagéao anterior e em equilibrio (com ajuda de um
colega); Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as pernas afastadas, com apoio das maos
no solo, respetivamente entre as coxas, e junto da bacia, mantendo a mesma diregéo do ponto de
partida; Cambalhota a retaguarda, num plano inclinado, com repulsdo dos bragos na fase final,
terminando em equilibrio, com as pernas afastadas e estendidas, na dire¢do do ponto de partida;; Avido,
com o tronco paralelo ao solo e com os membros inferiores em extenséo, mantendo o equilibrio; Saltos,
voltas e afundos em vaérias direcOes, utilizados como elementos de ligacéo, contribuindo para a fluidez e
harmonia da sequéncia.

Em situacdo de exercicio isolado: - Roda, com marcada extensdo dos segmentos corporais e saida em
equilibrio, com bracos em elevacéo lateral obliqua superior, na direcéo do ponto de partida;

- Posicoes de flexibilidade (ponte, Vela...)

Ginastica de
Aparelhos:
Trave

Todos 0s
alunos

Na trave baixa, em equilibrio elevado, realiza um encadeamento dos seguintes elementos:
Entrada a um pé, com chamada do outro pé; Marcha na ponta dos pés, a frente e atras; Meia volta;
Avido mantendo o equilibrio; Saida em salto em extenséo, com os bragos em elevagao superior, para
rececdo no colchdo em condicdes de adotar a posicéo de sentido.

Plinto

Todos os
alunos

- Cambalhota a frente no plinto longitudinal de espuma
- Salto entre méos e salto ao eixo no plinto transversal
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No minitrampolim, com chamada com elevagao rapida dos bragos e rececéo equilibrada no colchdo de
queda, realiza os seguintes saltos:

- Salto em extensdo (vela), apds corrida de balango (saida ventral);

- Salto engrupado, apo6s corrida de balango (saida ventral) com fecho dos membros inferiores em
relacdo ao tronco, na fase mais alta do voo, seguido de abertura rapida.

- Meia pirueta vertical apos corrida de balango (saida ventral) quer para a direita quer para a esquerda,
mantendo o controlo do salto;

- Carpa de pernas afastadas, ap6s corrida de balango (saida ventral), realizando o fecho das pernas (em
extensdo) relativamente ao tronco, pouco antes de atingir o ponto mais alto do salto, seguido de abertura
rapida.

Minitrampolim Todos o0s
alunos

Realiza a pares e a trios 0s seguintes elementos:

PARES

- O base em posicdo de deitado dorsal com os membros superiores em elevacédo, segura o volante pela

parte anterior das suas pernas que, em prancha facial, apoia as méos na parte anterior das pernas do

base, mantendo o corpo em extensao.

- O base sentado, com pernas afastadas e estendidas, segura pelas ancas o volante que executa um pino,

Todos 0s com apoio das maos entre as coxas do base, mantendo o alinhamento dos segmentos. O desmonte deve
alunos ser controlado e com os bragos em elevacéo superior.

TRIOS

- Dois bases em posicdo de deitado dorsal em oposi¢do e 0s membros superiores em elevagdo, com um

dos bases a segurar o volante nas omoplatas e o outro a segura-lo nos gémeos, suportando assim o

volante que se encontra em prancha dorsal, com o corpo em extenséo.

Ginastica
Acrobatica

Danga o cha-cha-cha: em Posi¢des Abertas e em “Posi¢do fechada sem contato”, iniciando no 1° tempo
do compasso e respeitando a estrutura ritmica: 1,2,3,4&1, fazendo coincidir respetivamente o 1 ao 1°

Danca Todos os tempo do compasso, 0 2 ao 2° tempo, 0 3 ao 3° e 0 4 & a meio tempo cada do 4° tempo do compasso,
Cha-cha-cha alunos mantendo o nivel de execucdo e ajustando a posicao relativa com o par, na realizacdo dos seguintes
passos/figuras: - Time step.

Os alunos 1, 4, 16, 17, 18 e 19 tém de realizar 12, 15, 17, 12, 5 extensdes de bragos/burpees respetivamente; os alunos 1,7,
16, 18 e 19 tém de realizar 35, 23, 20, 25 e 20 saltos a corda respetivamente e aluno 1 tém de fazer 24 abdominais.

Aptiddo Fisica

Tabela 2 - Organizacao da 5% UD: Objetivos intermédios

Nas aulas n° 40, 43 e 46, realizadas no ginasio, a parte inicial foi sempre com danga
seguida de aquecimento articular. A parte fundamental teve como matérias o salto em altura, a
ginastica de solo, a ginastica acrobatica e a trave na ginastica de aparelhos. A aula finalizou
com alongamentos e um balancgo da aula.

As aulas n® 41 e 44, que aconteceram no exterior as quintas-feiras, tiveram como
aquecimento o jogo do galo: neste, dispus 9 arcos em forma de 3x3, 2 equipas, em que 0
aluno transportava uma bola até aos arcos e volta; ao voltar, sai 0 colega da mesma equipa em
que o objetivo era colocar 3 bolas de andebol da mesma cor em linha no minimo tempo
possivel. O jogo de caca bolas juntou os alunos a pares, num espaco delimitado, sendo que
um elemento de cada par tinha uma bola de basquetebol e sé podiam driblar a bola e o outro
tinha de tentar tirar a mesma.

Como parte principal da aula estiveram presentes as matérias de futebol,
basquetebol, andebol em situacfes de jogo de 3x3 e a corrida de velocidade. Esta Ultima
encontrava-se presente com a fungdo de preparagdo para 0 mega sprinter do SVP. A aula
finalizava com alongamentos e um balango da mesma.

As aulas n° 42, 45 e 48 foram no pavilhdo a sexta-feira. Tiveram um aquecimento
relacionado com a parte fundamental. A turma estava dividida a meio, e uma das metades
dividia-se em dois grupos: cada grupo iniciava em cantos opostos do campo de voleibol

realizando 1° corrida até rede, 2° deslocamento lateral na rede, 3° corrida de costas até canto
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do campo e 4° skippings altos até local onde iniciaram, mudando de direcdo a meio do
exercicio.

A segunda metade juntava-se 2 a 2, em que um faz corrida até cone, quando chegava
ao cone faz 5 passes/ passe e rececdo em manchete/ servicos por baixo contra parede e volta a
correr, 0 colega que estéa a espera faz auto-passe no lugar.

Na parte fundamental da aula realizaram voleibol em situacdo de jogo 2x2 ou 3x3,
saltos no minitrampolim, lancamento do peso e salto em comprimento. Nestas duas Gltimas
areas os alunos, alem da matéria de atletismo realizam condicéo fisica, pois € uma aula pouco
dindmica, sendo que eram duas areas que se encontravam com alunos em tempo de espera
devido ao fato de o exercicio s6 poder ser realizado por um aluno de cada vez. Na parte final
realizavam-se os alongamentos e o balango da aula.

As aulas n® 47, 50 e 51 realizaram-se no pavilhdo: o aquecimento realizado foi o jogo
ludico a bola ao capitéo, sendo este alusivo a parte fundamental da aula.

O ludico é um jogo com regras preestabelecidas e que os praticantes se obrigam a
cumprir, exigindo disciplina, implicando organizagdo e gerando formalizacdo (Tavares,
2013).

Nestas aulas, na parte fundamental constaram as modalidades de andebol, futebol e
basquetebol e, além de um destes JDC, teve badminton, ginéstica de aparelhos: plinto
transversal e longitudinal e um circuito de condicéo fisica.

Na aula n° 49, devido ao fato de haver mega sprinter, na parte da manhd, a tarde
lecionei uma aula mais tranquila, relembrando os passos da valsa lenta e executando jogos
ludicos que também exercitaram a mente.

Procurei sempre que a maior parte dos jogos/ exercicios efetuados no aquecimento
fossem de encontro a especificidade da parte fundamental da aula, criando exercicios
especificos para a modalidade que se iria abordar (Castelo et al, 2000).

Nesta UD mantive nos JDC as mesmas situacOes de jogo que na UD anterior, de
modo a promover a continuidade, mas com diferentes objetivos a alcancar, havendo uma
alternéncia de estimulos e uma progressao.

No futebol, uma das razdes para ter mantido a situacéo de jogo foi também o fato de
ser a modalidade onde os alunos apresentavam mais limitacGes técnicas e dificuldades na
compreensdo do jogo. A semelhanca da ginastica de solo, que também foi uma das matérias

onde os alunos apresentaram alguma dificuldade, mantive as prioridades definidas na 22 etapa
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para grupos de alunos, apenas com uma ou outra alteracdo na sequéncia, contribuindo assim
para uma maior consolidacdo da matéria e uma maior fluidez na realizacdo da sequéncia.

No Andebol, por ser uma modalidade que os alunos apresentaram uma certa
facilidade, comparada com as outras, defini a situacdo de jogo 3x3 (3x2 + GR) em espaco
reduzido com profundidade em relagdo a baliza, no sentido de criar situacdo de finalizag&o,
em que um dos elementos de equipa se encontrava sem 0posi¢do, visto encontrarem-se em
superioridade numérica.

O salto em comprimento encontrava-se com objetivos de nivel elementar/avancado
de forma a consolidar esta matéria nesta UD com percecdo na proxima unidade didatica dar
lugar ao triplo salto.

O salto em altura foi estimulado através do langamento na passada no basquetebol,
no que diz respeito a capacidade de impulsédo vertical. Foi trabalhado com técnica de Fosbury
Flop e para quem tinha mais dificuldade como era o caso da aluna n° 7 utilizava a técnica de
tesoura. A fasquia encontrava-se a altura de pelo menos 1 metro e o aluno ajustava conforme
acha adequado, esta ia subindo a medida que o aluno executava o salto com sucesso
(Federacdo de Atletismo, 2012).

A capacidade de salto era estimulada através dos saltos de corda e através dos saltos
de joelhos ao peito nos circuitos de condicao fisica.

O lancamento do peso, numa primeira aula tinha colocado para o aluno lanca a bola
(tipo hoquei), com quatro a sete passadas de balanco em aceleracdo progressiva. Executava as
trés passadas finais com 0s apoios e ritmo corretos, com a méao a retaguarda e o braco em
extensdo, realizando o Gltimo apoio pelo calcanhar da perna contréria.

Mas por ser uma matéria em que os alunos apresentaram grandes dificuldades os
objetivos foram definidos de acordo com o nivel introducdo e de forma jogada, vendo quem
lanca mais longe (Federacdo de Atletismo, 2012). O aluno lancava de lado e sem balango, o
peso de 2/3 Kg, apoiado na parte superior dos metacarpos e nos dedos, junto ao pescogo, com
flexdo da perna do lado do peso e inclinagdo do tronco sobre essa perna. Empurrava o peso
para a frente e para cima, com extensdo da perna e brago do lancamento e avango da bacia,
mantendo o cotovelo afastado em relagéo ao tronco.

Nesta UD os objetivos foram iguais para todos os alunos com a exce¢édo da aluna 7
que apesar da evolucédo ainda apresentava dificuldades na disciplina de EF, e por este motivo

possuia um plano diferenciado.
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Logo apds a primeira aula desta UD no ginasio, observei que as figuras propostas
para a ginastica acrobatica eram de facil execucdo para os alunos e levou por isso a alguns
comportamentos de desvio. Desta forma optei por adicionar mais figuras na aula seguinte
como estratégia de incentivo e adequacao da tarefa.

Durante esta unidade didatica chamou-me a atengdo o fato da aluna 12 apresentar
uma grande dificuldade na coordenagdo ao executar o remate em salto, na chamada do salto
em altura e no lancamento na passada, embora neste ultimo ndo fosse tdo notodrio.

Apds uma observacdo mais atenta e de algum trabalho individual do remate em salto
e feedback mais direcionado, soube pela aluna que apesar de langar, rematar e realizar o salto
com o lado direito, sendo este o lado que Ihe dava mais jeito, a aluna era canhota. Penso que
fosse por isso que existia alguma descoordenagdo dos membros inferiores com 0s superiores.

Continuei a realizar feedback direcionado e providenciei estrategicamente exercicios
individuais que a ajudaram.

Segundo Leitdo (2009), a aprendizagem motora é fundamentalmente aprender a
aprender, descobrir e explorar procedimentos e estratégias, novas solugdes para novos ou 0s
mesmos problemas & luz dos feedbacks.

No que diz respeito ao Andebol, embora fosse uma matéria que ndo apresentava ser
uma dificuldade para os alunos, estes apresentam fragilidade em assumir uma atitude
defensiva e na marcacdo do colega oponente, neste sentido de forma a adequar as
necessidades dos alunos e trabalhar esta lacuna realizei uma situacdo de exercicio de 3x2+GR,
ao invés de uma situacdo de jogo.

Segundo Comédias (2012) aconselha-se a que os professores escolham situacGes de
aprendizagem baseadas em situacdes de jogo modificadas, para pér em evidéncia problemas
detetados na situacdo de jogo que é referéncia de um determinado nivel e que as situacdes de
exercicio analitico s6 devam ser usadas para resolver problemas de execucdo que ndo
conseguem ser resolvidos em situagdo de jogo

Na UD numero 6 (apéndice 10) desta etapa, com duracdo de 4 semanas e 11 aulas,
foram abordadas duas matérias novas, a corrida de barreiras e o triplo salto.

Na primeira semana desta UD o meu tempo de informacéo nas aulas foi mais extenso
e houve um menor tempo disponivel para a pratica devido a existéncia de matérias novas em
cada aula, mais especificamente o salto de entre mdos no plinto longitudinal, a corrida de

barreiras e o triplo salto.
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Para a formacéo de grupos no pavilhdo, como se pode verificar no quadro 8, mantive
de acordo com a UD anterior, um grupo homogéneo e grupos heterogéneos, reduzindo o
namero de grupos para trés. Cada um dos grupos heterogéneos tinha dois elementos lideres
(destacados a verde no quadro 8), ou seja, em que de aula para aula trocam com outros

elementos do grupo homogéneo. No grupo 2 e 3 havia sempre um joker (destacado a azul no

quadro).
Quadro 8 — Grupos do pavilhdo UD 6
Grupo 1: Homogéneo Grupo 2 Grupo 3
3,5,12e22vs1,16,20¢e 23 ,6el14vs7,17e19 13 9,11e18evs2,8e415

No ginasio, como se pode averiguar no quadro 9, mantive os grupos tal e qual como
na unidade didatica anterior, uma vez que estes foram formados de acordo com a ginastica

acrobatica e 0s seus respetivos trios e pares.

Quadro 9 — Grupos do ginasio UD 6

Grupo 1 Grupo 2 Grupo 3 Grupo 4

16,19e13vs1, 14 e 15,7e6vs18,21e 2,593e4 17e231112e 20

Nesta unidade didatica todos os alunos passaram o0 mesmo tempo em todas as areas,
havendo pelo menos trés matérias por aula.

As matérias lecionadas neste més de fevereiro foram idénticas as da UD didatica
anterior com excecdo: do salto em comprimento no atletismo que foi substituido pelo triplo
salto e do acréscimo da corrida de barreiras.

As aulas iniciavam com 10 minutos de aptiddo fisica, mais especificamente com o
programa de treino intervalado de alta intensidade (HIIT) criado por Daphnie Yang em 2013
(Bossi, 2017), que desenvolvi e adaptei as necessidades dos alunos e matérias que eram
lecionadas. Este programa fez parte do projeto de seminario.

Nas aulas no ginasio os alunos dividiram-se por estacfes, ginastica de solo, ginastica

de aparelhos, ginastica acrobatica e salto em altura, tal como se verifica na tabela abaixo.

Organizacéo da 6% UD Ginasio

Matérias Alunos: Objetivos de aprendizagem
Salta em altura com técnica de Fosbury Flop, com trés a cinco passadas de balango, sendo as
Todos 0s Gltimas duas/trés em curva. Apoia ativamente o pé de chamada no sentido da corrida, com
alunos elevagéo enérgica da coxa da perna livre, conduzindo o joelho para dentro (provocando a rotagéo
(exceto 3e | dabacia). Transpde a fasquia com o corpo ligeiramente “arqueado”. Flexdo das coxas e extensdo
4) das pernas na fase descendente do voo, caindo de costas no colchdo com os bragos afastados

lateralmente.
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Realizar uma sequéncia que combine as seguintes habilidades gimnicas:

Pino com ajuda de um colega; cambalhota a frente de pernas afastadas num plano inclinado; meia
7el6 pirueta; Roda; cambalhota atras num plano inclinado; Avido, com o tronco paralelo ao solo e com
0s membros inferiores em extensao, mantendo o equilibrio;

Em situacdo de exercicio isolado realizar: Posicdo de flexibilidade (ponte ou vela)

Realizar sequéncia com fluidez e elementos de ligagédo:

Realizar sequéncia com fluidez e elementos de ligagdo: Cambalhota a frente, terminando em
equilibrio com as pernas afastadas, com apoio das m&os no solo, respetivamente entre as coxas, e
junto da bacia, mantendo a mesma direcéo do ponto de partida; Cambalhota a retaguarda, num
plano inclinado, com repulsdo dos bracos na fase final, terminando em equilibrio, com as pernas

Restantes afastadas e estendidas, na dire¢do do ponto de partida; Pino de bragos, com alinhamento e

alunos extensdo dos segmentos do corpo (definindo a posicéo), terminando em cambalhota a frente com
(exceto 12) bragos em elevacéo anterior e em equilibrio (com ajuda de um colega); Avido, com o tronco
paralelo ao solo e com os membros inferiores em extenséo, mantendo o equilibrio;
ituaca i : Roda, com marcada extensao dos segmentos corporais e saida
em equilibrio, com bragos em elevagéo lateral obliqua superior, na direcdo do ponto de partida;

Posicdes de flexibilidade (ponte, Vela...)

Saltos, voltas e afundos em varias diregdes, utilizados como elementos de ligagéo,
contribuindo para a fluidez e harmonia da sequéncia.

No plinto, apds corrida de balanco, chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco) e
chegando ao solo em condicdes de equilibrio para adotar a posigéo de sentido, realiza os
seguintes saltos:

- Salto de eixo (no plinto longitudinal), com o primeiro voo longo para apoio das méos na
extremidade distal com a bacia e pernas acima da linha dos ombros (no momento de apoio das
maos);

Progresséo: fazer o salto para o boque e ficar sentado e sair
- Salto entre mdos (plinto longitudinal), apoiando as méos com a bacia acima da linha dos
ombros, transpondo o aparelho com os joelhos junto ao peito.

Progresséo: fazer o salto a pés juntos para o plinto, salto de coelho e salto de extensédo para o
colchéo.

Realiza a pares e a trios os seguintes elementos:

- O base em posi¢&o de deitado dorsal com os membros superiores em elevacédo, segura o volante
pela parte anterior das suas pernas que, em prancha facial, apoia as maos na parte anterior das
pernas do base, mantendo o corpo em extensdo.

- O base sentado, com pernas afastadas e estendidas, segura pelas ancas o volante que executa um
pino, com apoio das maos entre as coxas do base, mantendo o alinhamento dos segmentos. O
desmonte deve ser controlado e com os bragos em elevacéo superior.

- O base de pé com joelhos fletidos (ligeiro desequilibrio a retaguarda), suporta o volante que se
equilibra de pé sobre as suas coxas com os segmentos do corpo alinhados. O volante equilibra-se
de frente ou de costas para o base, que o segura pela pega de pulsos ou pelas coxas. Desmonte

Ginastica Todos os simples com bragos em elevagéo superior.

Acrobatica alunos - Com o base em pé, o volante realiza a partir do monte lateral simples, equilibrio de pé nos seus
ombros. O base coloca-se com um pé ligeiramente a frente do outro e a largura dos ombros,
segurando o volante pela por¢do superior dos gémeos. O desmonte é realizado em salto, apds
pega das mdos, para a frente do base.

Ginastica de
solo

Ginastica de Todos os
Aparelhos: alunos
Plinto

- Dois bases em posicdo de deitado dorsal em oposi¢do e 0s membros superiores em elevacéo,
com um dos bases a segurar o volante nas omoplatas e 0 outro a segura-lo nos gémeos,
suportando assim o volante que se encontra em prancha dorsal, com o corpo em extenséo."
- O base em pé, suporta um volante que se equilibra de pé sobre as suas coxas (de costas para
ele). Por sua vez o volante apoia o outro base, que executa o pino a sua frente, segurando-o pelos
tornozelos, ajudando-0 a manter a sua posicdo.
Danga o cha-chéa-cha: em “Posigdo fechada sem contato”, iniciando no 1° tempo do compasso e
respeitando a estrutura ritmica: 1,2,3,4&1, fazendo coincidir respetivamente o 1 ao 1° tempo do
Danca Todos 0s compasso, 0 2 ao 2° tempo, 0 3 ao 3° € 0 4 & a meio tempo cada do 4° tempo do compasso,
Cha-cha-cha alunos mantendo o nivel de execucdo e ajustando a posicao relativa com o par, na realizagdo dos
seguintes passos/figuras: - Time step em “Posi¢do Fechada sem contato”, sem oscilagdes
verticais.

Tabela 3 - Organizagdo da 6% UD: Gindsio

No salto em altura o principal foco dos alunos foi na corrida de balanco, uma vez que
era nesta fase onde os alunos apresentavam mais dificuldades, pois desaceleravam e
consequentemente prejudicavam a fase de chamada e elevacdo energética da coxa da perna
livre.

Nesta matéria os alunos n°3 e 4 apresentavam muita facilidade, executando com total

sucesso o salto, por isto e devido a terem algumas dificuldades na realizagdo do pino de
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bragos na ginastica de solo, estes dois alunos quando passavam para estacdo do salto em
altura apenas realizam dois saltos cada e depois praticam o pino com ajuda no espaldar.

Dei a oportunidade destes dois alunos realizarem a mesma o salto em altura, porque
era uma matéria que eles gostavam e se sentiam confiantes. Pois como ja referido
anteriormente, € necessario cultivar e manter o gosto pela disciplina e pelo que lhes da prazer.

E importante o aluno sentir que o seu professor se preocupa com 0 sucesso dentro
das aprendizagens decorrentes na aula e de forma a garantir um maior sentido de confianca
(Haskins, 2000).

Na ginastica de solo os unicos alunos que executam sequéncias diferentes eram o n°7
e 16, porque desde do principio do ano letivo, embora por razbes diferentes, apresentavam
dificuldades nesta matéria. O aluno 16 além de executar uma sequéncia diferente, ainda
apresenta outra excecdo relativamente a aluna 7, devido ao seu excesso de peso ndo lhe era
permito realizar o pino em seguranca, desta forma esta habilidade gimnica ndo estava incluida
na sua sequéncia nem na sua avaliag&o.

A aluna 12 devido ao fato de apresentar uma grande apeténcia nesta matéria, quando
0 Seu grupo passava para esta estacdo, esta deslocava-se para a estacdo do salto em altura,
matéria do ginasio, na qual apresenta menos facilidade.

Na ginastica de aparelhos, introduzi o salto entre mdos no plinto longitudinal de
espuma. Como era um salto novo, coloquei progressdes para que 0s alunos sentissem menos
inseguranca.

Utilizei como progressdo no salto entre maos: salto a pés juntos para o plinto, salto
de coelho e salto de extensdo para o colchdo. Ja no salto ao eixo, apesar na altura j& ndo ser
uma matéria nova, existiam alunos ainda com dificuldades, nomeadamente o 2, 5, 7, 13 e 19,
para tal apliquei como progressdo o salto para o plinto ficando sentado em cima deste
(Aragjo, 2004).

Na ginastica acrobatica acrescentei novas figuras, pois os alunos apresentavam na
sua maioria uma grande destreza e facilidade para esta matéria.

Na danca iniciei a posi¢do fechadas nos passos, para os alunos comecarem a criar
relacdo com o par, visto esta ser uma caracteristica das dancas de sal&o.

As restantes aulas sem ser no ginasio estavam repartidas pelo exterior e pelo

pavilh&o, as mateérias lecionadas estéo indicadas na tabela abaixo.

Organizagdo da 6% UD Pavilhdo/Exterior

Matérias Alunos: Objetivos de aprendizagem
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O aluno em situagéo de jogo 3x3 em campo reduzido:
- Receber e enquadra-se com o cesto;

- Decidir bem quando passar e fa-lo;

- Desmarca-se a distancia de passe.

- Realizar langcamento na passada

Restantes
alunos

O aluno em situagéo de jogo 3x3+Joker ou 4x4 em campo reduzido:

- Durante a progresséo para o cesto, passa a um companheiro que Ihe garante linha de passe ofensiva
ou progride em drible, para finalizar;

- Langa, se tem ou consegue situagdo de lancamento, utilizando langamento na passada;

- Passa, se tem um companheiro desmarcado, utilizando a técnica mais adequada a situagao;

- Sem posse de bola no ataque desmarca-se em movimentos para o cesto;

- Participa no ressalto ofensivo e defensivo procurando recuperar a bola sempre que ha langamento;
- Logo que perde a posse da bola, assume de imediato atitude defensiva procurando recuperar a

posse da bola;

O aluno em situacéo de jogo 3x3 em espago amplo:
- Saber as regras e aplica-las;

- Apos rececdo enquadra-se com a baliza;

- Decide bem quando passar e fa-lo;

- Remata com a baliza ao alcance.

Restantes
alunos

O aluno em situacéo de jogo reduzido 4x3 (GR+2+Joker x 2+ GR) e /ou situacdo de jogo 4x4:
- Recebe a bola controlada;

- Remata, com a baliza ao alcance;

- Passa a um companheiro em desmarcacéo para a baliza;

- Conduz a bola em progresséo para rematar ou passar;

- Quando perde a posse da bola marca o adverséario direto.

Todos os
alunos

Em situacéo de jogo 3x3/4x4 num campo reduzido (9m x 4.5m) com a rede a 2.15m de altura:

- Serve por baixo, colocando a bola no campo oposto, com intencionalidade de dificultar a rececdo
ao adversario;

- Recebe o servigo em manchete ou em passe de dedos;

- Na defesa, desloca-se para a zona da queda da bola, executando um passe alto ou manchete,
favorecendo a continuidade das a¢fes da sua equipa;

- Realiza passe para finalizagéo.

Todos os
alunos

Em situacdo de exercicio 3x2+GR o aluno realiza:
-Passe de ombro/ rececéo

-Remate em salto
-Armagéo do braco
-Como defesa faz marcagéo ao jogador com bola.

Todos os
alunos

O aluno coopera com o companheiro (distanciados cerca de 6 m), batendo e devolvendo o volante,
evitando que este toque no chéo:

- Mantém uma posicéo base com os joelhos ligeiramente fletidos e com a perna direita avancada,
regressando a posicdo inicial apds cada batimento, em condicdes favoraveis a execucéo de novo
batimento;

- Desloca-se com oportunidade, para conseguir o posicionamento correto dos apoios e uma atitude
corporal que favoregam o batimento equilibrado e com amplitude de movimento, antecipando-se a
queda do volante;

- Diferencia os tipos de pega da raqueta (de direita e de esquerda);

- Coloca o volante ao alcance do companheiro, executando corretamente, os seguintes tipos de

batimentos: Clear; Lob;

Todos os
alunos

Lanca o peso de 1 kg / 2 kg, de costas (duplo apoio) e sem balanco, roda e avanca a bacia do lado do
peso com extensdo total (das pernas e do brago do lancamento), para empurrar o engenho para a

frente e para cima, mantendo o cotovelo afastado em relagéo ao tronco.

Todos os

O aluno executa o triplo salto com corrida de balanco e impulsdo na tadbua de chamada. Realiza
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alunos corretamente o encadeamento dos apoios - 1.° salto em pé coxinho, 2.° salto para o outro pé e o
Gltimo com a técnica de passada, com queda a dois pés.
O aluno efetua uma corrida de barreiras, “Ataca” a barreira, apoiando o tergo anterior do pé longe

Todos 0s

| desta, facilitando a elevacéo do joelho e a extenséo da perna de ataque. Passa as barreiras com
alunos

trajetoria rasante, mantendo o equilibrio nas rececdes ao solo e sem desaceleragdo nitida.

Os alunos com chamada com elevagéo rapida dos bragos e recegéo equilibrada no colchéo de queda,

realiza os seguintes saltos:

- Salto em extensdo (vela), apés corrida de balango (saida ventral) e também apés 2 ou 3 saltos de

impulsdo no aparelho (saida dorsal), colocando a bacia em ligeira retroversao durante a fase aérea do

salto.

Todos os - Salto engrupado, apés corrida de balango (saida ventral) e também ap6s 2 ou 3 saltos de impulsdo
alunos no aparelho (saida dorsal), com fecho dos membros inferiores em relacéo ao tronco, na fase mais alta

do voo, seguido de abertura rapida.

- Meia pirueta vertical apds corrida de balango (saida ventral), mantendo o controlo do salto;

- Carpa de pernas afastadas, ap6s corrida de balango (saida ventral), realizando o fecho das pernas

(em extensdo) relativamente ao tronco, pouco antes de atingir o ponto mais alto do salto, seguido de

abertura rapida.

Tabela 4 - Organizacdo da 62 UD: Pavilhdo e Exterior

Minitrampolim

No voleibol escolhi a situacdo de 3x3 para 0s grupos heterogéneos para agugar 0O
sentido tatico tendo como objetivo o ataque. Elegi a situacdo de 4x4 para 0S grupos
homogéneos, pois considerei que estes ultimos ja estavam sélidos na situacdo de 3x3 e
possibilitei assim o aumento de complexidade ofensiva e consequentemente defensiva
(Tavares, 2013).

No andebol escolhi para esta UD uma situacdo de exercicio para a aprendizagem dos
alunos, pois repararei que os alunos tinham dificuldades na desmarcacéo e armagao do braco,
por consequéncia no passe. Segundo Comeédias (2012) é aconselhado situacdes de exercicio
analitico quando ndo se consegue resolver problemas em situacdo de jogo.

Escolhi um exercicio 3x2 em meio campo, nestas situacdes € necessario reduzir o
nimero de elementos que trocam a bola entre si e limitar as opgdes de escolha (Tavares,
2013), permitindo-lhes mais espaco sem aglomeracdo, e uma maior desmarcacao, assim como
mais tempo para decidir e agir devido a superioridade numérica, consequentemente um
melhor passe e armacao de braco.

Tanto na corrida de barreiras como no triplo salto apliquei a aprendizagem por
descoberta guiada. Na primeira matéria porque apesar de ser nova este ano, eles ja tinham
dado e queria perceber em que nivel se encontravam os alunos e quais as dificuldades. Na
segunda matéria expliquei a técnica, tal como na primeira, mas mais pormenorizadamente,
mas Vvisto que a maioria se tinha saido tdo bem no salto em comprimento, decidi deixa-los
explorar.

De acordo com o que aprendi nas aulas de atletismo este estilo de ensino, é
acompanhado pelo professor, estimula e valida a solu¢do ajustada dando oportunidade ao

aluno de escolher e ensaiar varias solugbes promovendo a sua atividade de exploracéo,

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 59



Margarida e V. Caiado F. Cardoso. Relatorio de estagio realizado no Externato Sdo Vicente de Paulo, 2019/20

investigacdo e descoberta da resposta ou modelo de desempenho mais adequado a um

problema (convergéncia) e a autodescoberta na progressdo de uma aprendizagem individual.

“Eu chamo-lhe a «descoberta guiada», ou seja, eles os
jogadores, descobrem segundo as minhas pistas. Eles
comecgam a sentir isso, falamos, discutimos e chegamos
a conclusdes (...). Era assim até todos, em conjunto
chegarmos a uma concluséo. E a esta metodologia...que
chamo a «descoberta guiada».” (Lourenco, 2003)

Nas aulas com estacGes de corrida de barreiras e triplo salto conjuguei outras
matérias, lancamento do peso e minitrampolim respetivamente, porque eram esta¢cdes onde
por norma os alunos estavam mais parados, devido ao tempo de espera para realizarem a
tarefa.

Nesse caso 0s alunos que se passavam para a estacdo da corrida de barreiras,
dividiam-se em subgrupos e metade ia para o lancamento do peso e 0s restantes para as
barreiras, apos cada langcamento ou transposicdo de barreiras trocavam de estacdo. O mesmo
aconteceu com o triplo salto e o minitrampolim, os alunos mal terminassem de executar um
dos saltos, dirigiam-se para o outro, tendo sempre a preocupacgédo de haver ajudas e seguranga
nas materias.

A 7% UD teve a duracdo 4 semanas, 12 aulas, com foco na consolidagdo do
desenvolvimento e aplicacdo dos objetivos, pois tratava-se de fase de transigéo.

Esta fase de transicdo foi referente as duas Ultimas semanas da etapa que coincidem
com o final do 2° periodo, e onde procedi a uma avaliacdo formal das matérias.

Nesta etapa mantive os grupos para o ginasio, mas defini grupos de nivel para o
pavilhdo/exterior, pois o nivel é uma questdo de progresso e ndo um lugar de estagnacéo.

Mantive as mesmas matérias no ginasio que anteriormente, com exce¢do do salto em
altura que substitui pelo minitrampolim, com os mesmos saltos realizados no pavilhdo nas
aulas anteriores.

Na parte inicial da aula, de forma a manter o ABCD, mnemdnica para aptid&o fisica,
bolas, colchdes e danca que ajuda a manter o principio da continuidade e progressao, realizei
no ginasio exercicios de condicdo fisica misturados com sustentacdo de baldo e remates no
mesmo.

Devido ao fato dos alunos 4, 17 e 23 apresentarem na unidade didatica anterior uma
grande facilidade na execucdo correta dos saltos no plinto, utilizei como estratégia eles nesta

estacdo realizarem exercicios de voleibol como por exemplo passes contra a parede, fazer
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passe e receber em machete, uma vez que € uma matéria que apresentam menos facilidade
quando estdo no pavilhéo.

Na ginastica de solo apesar de ter mantido as mesmas sequéncias alterei a situacdo de
exercicios isolados acrescentando a rodada e/ou a cambalhota a frente saltada.

No pavilhdo/exterior criei grupos de nivel (quadro abaixo), planeando as aulas de
modo a que existissem apenas trés estacdes e que estes passassem mais tempo na estacdo que

lhes era mais necessaria.

Quadro 10 — Grupos do pavilhdo UD 7

Grupo 1: Fortes
3,12,17e18vs1,4,16e 20

Grupo 2 : Intermédios
15,21e23vs5,13e 22

Grupo 3: + Dificuldades
9ellvs7e8/2e14vs6el9

Nestes espacos decidi manter em algumas aulas o programa do HIIT na parte inicial
da aula, pois houve obtencéo de bons resultados. E apesar dos alunos ndo apreciarem trabalho
de condicdo fisica demonstraram grande satisfagdo com os resultados, querendo continuar
com 0 programa.

As matérias abordadas foram os JDC, triplo salto, corrida de barreiras e ginastica de

aparelhos (plinto), mencionadas na tabela abaixo com o0s seus respetivos objetivos de

aprendizagem.

Organizagdo 72 UD Pavilh&o/Exterior
Matérias Alunos Objetivos de aprendizagem:
O aluno em situagéo de - Durante a progresséo para o cesto, passa a um companheiro que lhe
jogo 4x4 em campo garante linha de passe ofensiva ou progride em drible, para finalizar;
Grupo 1 reduzido: - Lanca, se tem ou consegue situacdo de langamento, utilizando
lancamento na passada;
. — - Passa, se tem um companheiro desmarcado, utilizando a técnica mais
_O aluno em situacéo de adequada a situao;
jogo 3x3 em campo - Sem posse de bola no atague desmarca-se em movimentos para o
Grupo 2: reduzido: cesto:
Basquetebol - Participa no ressalto ofensivo e defensivo procurando recuperar a
— bola sempre que ha langamento;
E;(I)u;)%e::nsg;%a(t)o de - Logo_que perde a posse da bola, assume de imediato atitude
Grupo 3 reduzido: defensiva procurando recuperar a posse da bola;
O aluno em situagéo de - Recebe a bola controlada;
Grupo 1 jogo 4x4 em espaco - Remata, com a baliza ao alcance;
amplo: - Passa a um companheiro em desmarcagdo para a baliza;
O aluno em situagéo de - Conduz a bola em progressdo para rematar ou passar;
Grupo 2 jogo 3x3 com GR - Quando perde a posse da bola marca o adversario direto.
Futebol avanga}do em espago
amplo:
O aluno em situagéo de
Grupo 3 jogo 2x2 com GR
avancgado em espago
amplo:
O aluno em situacéo de - Serve em passe ou por baixo, colocando a bola no campo oposto,
Grupo 1 jogo 3x3 em campo com intencionalidade de dificultar a rece¢éo ao adversério;
reduzido: - Recebe o0 servigo em passe de dedos ou em manchete;
Grupo 2 O aluno em situacéo de - Na defesa, desloca-se para a zona da qued_a d{i bola, executando um
jogo 2x2 em campo passe alto ou manchete, favorecendo a continuidade das a¢des da sua
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Voleibol reduzido: equipa;
O aluno em situagao de - Realiza passe para finalizag&o.
Grupo 3 jogo 2x2 em campo
reduzido:
G O aluno em situacéo de - Apos recuperagdo de bola pela sua equipa, inicia de imediato o
rupo 1 ) ; .
jogo 4x4: contra-ataque;
Grupo 2 O aluno m situacéo de - Finaliza; ) )
jogo 3x3: - Garante a posse de bola (colaborando na circulagéo da bola);
0 aluno m situagio de - Desmarca-se, procurando criar linhas de passe mais ofensivas ou de
Andebol jogo 3x3: apoio ao jogador com bola;
Grupo 3 - Logo que a sua equipa perde a posse da bola assume atitude
defensiva;
- Como guarda-redes enquadra-se constantemente com a bola.

O aluno executa o triplo salto com corrida de balango e impulséo na tdbua de chamada. Realiza
corretamente o encadeamento dos apoios - 1.° salto em pé coxinho, 2.° salto para o outro pé e o
Gltimo com a técnica de passada, com queda a dois pés.

O aluno efetua uma corrida de barreiras, “Ataca” a barreira, apoiando o ter¢o anterior do pé longe
desta, facilitando a elevacdo do joelho e a extensédo da perna de ataque. Passa as barreiras com
trajetoria rasante, mantendo o equilibrio nas rececdes ao solo e sem desaceleragdo nitida.

No plinto, apds corrida de balango, chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco) e
Ginastica de Grupo 1 chegando ao solo em condicdes de equilibrio para adotar a posicéo de sentido, realiza o seguinte
Aparelhos: salto:
Grupo 2 - Salto entre mdos (plinto longitudinal), apoiando as médos com a bacia acima da linha dos ombros,
Plinto transpondo o aparelho com os joelhos junto ao peito.
Grupo 3 Pr?g#asséo: fazer o salto a pés juntos para o plinto, salto de coelho e salto de extenséo para o
colchdo.

Tabela 5 - Organizacdo da 72 UD: Pavilhdo e Exterior

Assim sendo, de acordo com os grupos de nivel, na aula em que houve futebol,
corrida de barreiras e basquetebol, o grupo 1, 2 e 3 iniciavam e passavam respetivamente mais
tempo nessas estacdes, mais especificamente 15 minutos e depois quando havia rotagéo de
estacdo, ficavam 8 minutos nas outras duas.

Nas aulas que continham como matérias andebol, voleibol e triplo salto, exatamente
como anteriormente o grupo 1, 2 e 3 iniciavam e passavam respetivamente mais tempo nessas
estacOes, mais especificamente 15 minutos e depois quando havia rotacdo de estacdo, ficavam
8 minutos nas outras duas.

As situacOes acima referidas na tabela 5, foram escolhidas de modo a corresponder
as necessidades da maioria dos alunos,

No basquetebol o grupo 3 fazia situacdo de jogo 3x3, de modo a permitir mais tempo
e espaco para desmarcacdo e tomada de decisdo. Sendo um grupo de 8 elementos havia dois
deles que estavam de fora a realizar exercicios de passe e rececdo com 20 repeticbes ou
situacdo de 1x1, trocando depois com outros dois colegas que estavam em jogo.

O futebol era a matéria prioritaria para o grupo 1, jogavam em uma situacao de 4x4,
de modo a despontar os principios do jogo -penetracdo/contencgdo e cobertura- e evidenciando
uma maior organizacdo posicional e funcional através de mais acOes coletivas e ideia de

posicdo associada a fungdo (Tavares, 2013).
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Na unidade didatica anterior apercebi-me que os alunos ao mudarem de situacdo de
jogo no voleibol apresentaram grandes dificuldades na qualidade técnica de execucdo e na
continuidade do jogo desta forma decidi mudar as situacdes de jogo.

Segundo Tavares (2013) quem ndo tenta, com receio de falhar, ndo pode evoluir.

Tornei as situagbes de jogo mais reduzidas, principalmente para o grupo 1, que
anteriormente jogava 4x4 e apresentou uma grande dificuldade em mostrar desempenho
técnico no jogo.

Este grupo, tal como o grupo 2 devido as situacdes de jogo tinham 2 elementos a
mais, estes realizavam jogo 1+1 utilizando apenas passe e manchete, até a bola passar 15
vezes seguida por cima da rede.

No andebol, apds realizar a situacdo de exercicio na UD anterior, os alunos
evidenciaram evolucdo na armacao do braco e na desmarcagédo desta forma voltei a introduzir
situacéo de jogo, sendo esta a melhor forma de avaliar a evolugéo dos alunos.

A estacdo de triplo salto era trabalhada juntamente com ginastica de aparelhos, plinto
longitudinal- salto entre maos, porque esta Ultima era uma area em que a maioria dos alunos
apresentavam dificuldades na sua realizacao, principalmente os alunos do grupo 3.

Na corrida de barreiras decidi dividir em duas areas, uma que continha uma
progressao para os alunos que apresentavam mais dificuldades na transposicdo da barreira e
na propria corrida entre estas, consistindo em que as barreiras estivessem mais préximas.
Permitiu aos alunos que as 3 passadas entre as barreiras fossem a andar e que eles tivessem
mais tempo para compreender o movimento de transposicdo de barreira (Federacdo de
Atletismo, 2012).

A outra area era para o0s alunos que ja conseguiam efetuar a corrida de barreiras com

6 a 8 passos de balango, uma boa transposicédo e 3 passadas de corrida entre estas.

1.7.2  Areada Aptiddo Fisica

No que diz respeito a esta area dei continuidade as formas de trabalhar, em que os
alunos em situacdo de espera em alguma area realizavam 10 burpees, 10 agachamentos e 10
saltos de joelhos ao peito com a exce¢do dos alunos nimero 1, 4, 16, 17, 18 e 19 que nos
burpees/extensdes de bragos realizam 12, 15, 17, 12, 5 respetivamente, e os alunos 1,7, 16, 18
e 19 ao invés dos saltos de joelhos ao peito tém de realizar 35, 23, 20, 25 e 20 saltos de corda
respetivamente e aluno 1 tem de fazer 24 abdominais pois estes sdo 0s alunos que se

encontram fora da zona saudavel.
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Em situagdo de circuito os alunos em competicdo tinham de realizar um sprint,
passar por cima da barreira, de modo a haver uma introducdo a corrida de barreiras, realizar
drible contornando os cones com a bola de basquetebol/andebol/futebol consoante a aula
anterior de forma a haver alguma continuidade.

Segundo o principio bioldgico da continuidade sem estimulagdo prolongada ndo ha
evolucao.

Mantive também o trabalho da velocidade, flexibilidade e resisténcia integradas nas
matérias. A primeira capacidade motora desenvolvida em atletismo, nas corridas de
velocidade e de barreiras, a segunda na ginastica de solo e acrobatica e a terceira na corrida de
precisao e nos JDC.

Nesta area, de acordo com o projeto de seminario e com alguns dos objetivos da
saida de campo, como contribuir para o desenvolvimento fisico dos alunos, estimular a
colaboragédo, a participacdo, o compromisso e desenvolver e orientar algumas das suas
capacidades e aptiddes implementei o programa HIIT (apéndice 26).

Este esteve integrado na area da aptidao fisica, mais dirigido para o desenvolvimento
da forca. Esteve presente na parte inicial de todas as aulas e consistiu num circuito de dez
exercicios em estacdes, com uma execucdo de 30 segundos e descanso de 30 segundos. Os
exercicios eram quase sempre relacionados com as matérias e materiais abordados na parte
fundamental da aula e mobilizavam o corpo todo.

Nas aulas em que realizei os testes de aptiddo fisica, a turma apresentou uma
evolucdo enorme, todos os alunos que se encontravam fora da zona saudavel nos testes de
aptiddo muscular (abdominais, extensdes de bracos e flexibilidade de ombros) passaram a
estar dentro desta. Apenas 0 aluno 16 ndo conseguiu alcancar a zona saudavel nos testes de
extensdes de bracos, mas aumentou o numero de repeticdes relativamente as primeiras
avaliacOes.

Nos testes de aptiddo aerdbia (vai-vem) houve também uma evolugdo, mas
infelizmente ndo tdo significativa. Dos 6 alunos que estavam fora da zona saudavel 4 nédo
chegaram a alcancar a zona saudavel, porém aumentaram consideravelmente o nimero de
Percursos.

Dos objetivos definidos no inicio do ano ainda ndo foram todos alcangados, mas o

progresso dos alunos foi evidente.

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 64



Margarida e V. Caiado F. Cardoso. Relatorio de estagio realizado no Externato Sdo Vicente de Paulo, 2019/20

1.7.3  Area dos Conhecimentos

Nesta etapa o tema do trabalho seria ‘Relacionar aptidio fisica e saude e identificar os
fatores associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente a composi¢do corporal, a
alimentacao, o repouso, afetividade e a qualidade do meio ambiente’.

Este trabalho estava definido ser apresentado no dia 25 de margo, era um trabalho em
que pretendia articular com espanhol no que diz respeito a salde, alimentacdo e habitos
saudaveis e com fisico-quimica no que diz respeito ao sistema cardiorrespiratorio,
relacionando estes temas também com a saida de campo na area da direcao de turma.

Como apenas dez dos alunos da turma frequentavam a disciplina de espanhol e os
restantes tinham francés, foi complicado articular este trabalho com esta unidade curricular.
No entanto, propus a professora que os alunos na apresentacdo de trabalhos de espanhol
pudessem usar a os trabalhos de EF e apenas traduzi-los e adequar melhor a disciplina. A
proposta foi aceite, ficando de Ihe entregar os temas e subtemas do trabalho.

O trabalho estava previsto ser apresentado em 2 fases, uma primeira em que os alunos
efetuavam um trabalho escrito com o tema acima referido e com 0s seguintes subtemas: a
definicdo de aptiddo fisica, definicdo de salde, frequéncia cardiaca e respiratoria (sistema
cardiorrespiratorio), relacionar aptiddo fisica e saude, estilo de vida saudavel, composi¢ao
corporal, alimentagdo, repouso, afetividade, meio ambiente e hbitos saudaveis. Relacionando
0 que aprendiam em EF, fisico-quimica e espanhol. Apds a entrega do documento escrito
efetuam uma apresentagdo com base no mesmo.

Numa segunda fase e de uma maneira mais pratica de articular com fisico-quimica,
estava previsto utilizar esta matéria na saida de campo, quer em perguntas na orientacdo quer
numa reflexdo critica que permitiria os alunos estabelecerem uma relacdo entre as disciplinas
e a saida de campo. O trabalho estava agendado para o inicio do terceiro periodo.

Haskins (2000) refere que a competéncia € um fator critico na relacdo professor-aluno,
defendendo que, é determinante que o professor domine a sua &rea, mas que também consiga
relacionar com outras areas, dando-lhe maior credibilidade, assumindo sempre uma forma

muito dindmica de interacgéo.

1.7.4  Balanco da 3% etapa

Esta etapa foi realizada dentro da calendarizacdo prevista, com exce¢do da ultima UD,
que devido a pandemia do Coronavirus contou com menos duas semanas de aulas. Estas duas

semanas correspondiam & avaliacdo formal da maior parte das matérias.
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No entanto devido ao processo de avaliacdo continua, que é o que ajuda o professor a
ensinar e o aluno a aprender (Perrenoud, 19925 citado por Carvalho, 1994), pude constatar
que os objetivos foram alcangados com éxito, conseguindo que todos os alunos fortalecessem
e aperfeicoassem as suas aprendizagens.

Nesta etapa uma boa decisdo foi a formagdo dos grupos homogéneos, pois os alunos
que eram mais fortes sentiram-se motivados e desafiados podendo evoluir e competir de
forma saudével. Assim como, a manutencdo de grupos heterogéneos, porque 0s alunos que
apresentavam mais dificuldades tiveram a oportunidade de progredir com a ajuda dos colegas
com mais facilidades, apresentando bons resultados.

Comédias (2012) refere que a concecao das equipas deve ser feita de forma a garantir
0 equilibrio na competigdo e colaboracdo na aprendizagem.

No decorrer das aulas fui verificando aspetos positivos e aspetos a melhorar. Como
por exemplo apesar do fato do aluno numero 3 apresentar ser muito forte nos JDC e no
atletismo, tinha algumas dificuldades na ginastica e desta forma era um aluno que requisitava
mais atencdo e feedback principalmente nas aulas no ginésio, e essa atencdo nédo foi recebida
tdo cedo quanto desejavel.

Na ginastica acrobatica os alunos no geral mostraram um gosto enorme por esta
matéria, e alguma facilidade na execucdo das figuras, sendo que a maior dificuldade se
encontrava no controle do desmonte. Era necessario um maior feedback e atencdo da minha
parte no que diz respeito a esta matéria que ndo foi de imediato disponibilizada devido
também a alguma dificuldade por minha parte.

Ainda em relagdo a esta, o fato de os alunos terem alguma facilidade e de eu néo
estar tdo presente ao nivel do feedback, fez com que dispersassem mais, e por isso fui
acrescentando sempre novas figuras para que na préxima etapa o objetivo fosse a coreografia
de ginastica acrobatica.

Nos JDC a maior dificuldade dos alunos encontrou-se no voleibol e as situagdes de
jogo primeiramente propostas nesta etapa, ndo foram adequados e prejudicaram a melhoria
das capacidades. Segundo Siedentop (2002) o ensino dos jogos para ser educativo deve
conduzir ao entendimento e desfruto do jogo, a uma melhoria da relacdo com a situacéo de

jogo e com os intervenientes (cooperacgéo, oposi¢cdo, autonomia e interdependéncia).

5 Perrenoud, P. (1992). Ndo mexam na minha avalia¢do! Para uma aprendizagem sistémica da mudanca pedagégica. Estrela, A.; N6voa, A.
AvaliagBes em educagdo: novas perspetivas. Porto: Porto Editora, 173.
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No salto em altura o fato dos alunos 3 e 4 realizarem apenas o salto duas vezes, para
motiva-los, e depois treinar elementos gimnicos de solo considero que foi uma boa estratégia
e um sucesso, pois ambos evoluiram.

Nesta etapa, numa fase inicial, foi notoria uma certa dificuldade pelos alunos na
transposicdo das barreiras, mostrando como maior dificuldade a transposicédo da perna de
esquiva de uma forma rasante e de lado relativamente ao tronco, com a coxa paralela ao solo.
Esta dificuldade foi melhorada & medida que os alunos percebiam, através do feedback e de
varias demonstracdes, que o bragco contrario a perna de ataque toca nesta quando se passa a
barreira. O que facilitou a aprendizagem desta matéria foi também a aplicagdo de progressdes
referidas na ultima UD da etapa.

Conclui ainda nesta etapa que apesar dos alunos alcangarem com facilidade os passos
da danca do Cha-cha-cha de nivel elementar, ndo estdo aptos para este nivel pois segundo a
caraterizagdo geral de dangas de saldo de Laban (1971), os alunos ndo cumpriram 0s
requisitos no que diz respeito a fluéncia e ao tempo, nao apresentando expressao e fluidez do
movimento como um todo.

A implementacéo do programa HIT foi um sucesso no que diz respeito a melhoria da
aptidao fisica, principalmente para alunos 1,4, 6. 16, 17, 19 e 22 que se encontravam fora da
zona saudavel, passando a estar dentro desta. Nos outros casos, mantiveram-se na ZSAF e 0s
que ndo chegaram 14, melhoraram os resultados.

No que diz respeito a area dos conhecimentos, esta acabou por ndo ser desenvolvida
este periodo, pois consistia na realizacdo e apresentacao de trabalhos de grupo que estavam
previstos para Ultima semana de aulas, contudo com fecho das escolas tal ndo foi possivel.

No entanto na proxima etapa, devido a situacdo de lecionacao virtual, foi algo que foi
mais desenvolvido e mais consistente.

Apesar de alguns altos e baixos houve uma aprendizagem efetiva induzida pelo
professor, grande parte dessa mesma aprendizagem ocorreu através do estilo de ensino
reciproco, em que cada aluno foi professor do companheiro e onde houve a constante
responsabilidade de ajudar o colega levando a evolucdo individual e coletiva da turma
(Mosston & Ashworth, 2002).

1.8 42 Etapa- Produto

Pretendeu-se que nesta etapa existisse uma recuperacgdo, consolidacdo e aplicacéo

das matérias criticas dos alunos, para realizar objetivos por concretizar do ano e gerais de
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ciclo, permitindo a introducdo de novos temas depois de novos resultados podendo antecipar

matérias do ano letivo que vem ou a introducdo de matérias alternativas.

A organizacdo desta etapa estava prevista para 7 semanas, de 15 de abril a 29 de

maio, divida em duas unidades didaticas e da seguinte forma:

Organizagdo da 42 etapa

Matérias

Objetivos finais

Em situacéo de jogo 5x5, coopera com 0s companheiros para alcangar o objetivo do jogo o mais
rapido possivel:

- Desmarca-se oportunamente, para oferecer uma linha de primeiro passe ao jogador com bola;
- Durante a progresséo para o cesto, passa a um companheiro que lhe garante linha de passe
ofensiva ou, progride em drible, preferencialmente pelo corredor central, para finalizar ou abrir
linha de passe;

- Langa, se tem oportunidade, utilizando preferencialmente o langamento na passada;

- Passa, se tem um companheiro desmarcado em posigdo mais ofensiva;

- Se ndo tem bola, no ataque, desmarca-se para o cesto e para a bola;

- Logo que perde a posse da bola, assume de imediato atitude defensiva acompanhando o seu
adversario direto (defesa individual), procurando recuperar a posse da bola o mais rapido possivel;
- Participa no ressalto defensivo e ofensivo, reagindo ao langamento, colocando-se entre o seu
adversario direto e o cesto.

Em situacéo de jogo 5x5 (campo reduzido, 32m x 18m):

- Ap6s recuperacéo de bola pela sua equipa, inicia de imediato o contra-ataque;

- Desmarca-se rapidamente, oferecendo linhas de passe ofensivas;

- Opta por um passe a um jogador em posi¢éo mais ofensiva ou por drible em progresséo para
permitir a finalizacéo;

- Finaliza, se recebe a bola em condicdes favoraveis, utilizando fintas e mudancas de diregdo,
consoante a oposicéo, para desenquadrar o seu adversario direto.

- Quando a sua equipa ndo consegue vantagem numérica e ou posicional que Ihe permita a
finalizago, continua as a¢des ofensivas, garantindo a posse de bola (colaborando na circulacéo da
bola);

- Desmarca-se, procurando criar linhas de passe mais ofensivas ou de apoio ao jogador com bola,
ocupando equilibradamente o espago de jogo, em amplitude e profundidade, garantindo a
compensacao ofensiva (“trapézio ofensivo ).

- Logo que a sua equipa perde a posse da bola assume atitude defensiva, procurando de imediato
recuperar a sua posse tentando intercetar a bola;

- Interceta a bola colocando-se numa posig&o diagonal de defesa, para intervir na linha de passe do
adversério;

- Marcagéo individual e de vigilancia;

- Como guarda-redes enquadra-se constantemente com a bola, sem perder a no¢éo da sua posicdo
relativa a baliza, procurando impedir o golo e se recupera a bola, inicia de imediato o contra-ataque,
com um passe rapido num companheiro desmarcado.

Em situacéo de jogo 4x4:

- Recebe a bola, controlando-a e enquadra-se ofensivamente;

- Remata, se tem a baliza ao seu alcance;

- Passa a um companheiro em desmarcagao para a baliza;

- Conduz a bola, em progressdo ou penetragdo para rematar ou passar.

- Desmarcar-se utilizando fintas e mudangas de diregéo, oferecendo linhas de passe na diregao
garantindo a largura e a profundidade do ataque.

- Logo que perde a posse da bola (defesa), marca o seu atacante, procurando dificultar a agéo
ofensiva.

- Como guarda-redes, enquadra-se com a bola para impedir o golo. Ao recuperar a bola, passa a um
jogador desmarcado.

Em situacéo de jogo 4x4 num campo reduzido (12 m x 6 m), com a rede aproximadamente a 2,15 m
de altura:

- Serve por baixo ou por cima colocando a bola numa zona de dificil rececédo ou em profundidade;

- Recebe o servigo em manchete ou em passe, de forma a dar continuidade as agdes da sua equipa.

- Na sequéncia da rececéo do servigo, posiciona-se correta e oportunamente para passar a bolaa um
companheiro em condicdes de este dar continuidade as agdes ofensivas (segundo toque
preferencialmente na zona 3), ou receber/ enviar a bola, em passe colocado ou remate (em apoio),
para o campo contrario.

- Na defesa, desloca-se para a zona da queda da bola, executando um passe alto ou manchete,
favorecendo a continuidade das ac6es da sua equipa.

Em situacéo de jogo de singulares, num campo de Badminton, desloca-se e posiciona-se
corretamente, para devolver o volante (evitando que este caia no chdo), utilizando diferentes tipos
de batimentos:

. Servico, curto e comprido (na area de servico e na diagonal), tanto para o lado esquerdo como para
o direito, colocando corretamente os apoios e dando continuidade ao movimento do braco ap6s o
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Ginastica de solo

batimento em:

- Clear, batendo o volante num movimento continuo, por cima da cabega e & frente do corpo, com
rotacédo do tronco.

- Lob, batendo o volante num movimento continuo, avangando a perna do lado da raquete (em
afundo), utilizando em conformidade os diferentes tipos de pegas de raquete (de esquerda ou de
direita).

- Amorti (a direita e a esquerda), controlando a forca do batimento de forma a colocar o volante
junto a rede.

- Drive (a direita e a esquerda), executando o batimento a frente do corpo, com a “cabecga" da
raquete paralela a rede e imprimindo ao volante uma trajetoria tensa.

Langa o peso de 3 kg / 4 kg, de costas (duplo apoio) e sem balango, num circulo de langamentos.
Roda e avanca a bacia do lado do peso com extensao total (das pernas e do brago do langamento),
para empurrar 0 engenho para a frente e para cima, mantendo o cotovelo afastado em relacéo ao
tronco.

Executa o triplo salto com corrida de balango de seis a dez passadas e impulséo na tdbua de
chamada. Realiza corretamente o encadeamento dos apoios - 1.° salto em pé coxinho, 2.° salto para
0 outro pé e o Ultimo com a técnica de passada, com queda a dois pés na caixa de saltos.

Salta em altura com técnica de Fosbury Flop, com cinco a oito passadas de balango, sendo as
Gltimas trés/quatro em curva. Apoia ativamente o pé de chamada no sentido da corrida, com
elevacdo enérgica da coxa da perna livre, conduzindo o joelho para dentro (provocando a rotagéo da
bacia). Transpde a fasquia com o corpo ligeiramente “arqueado”. Flexdo das coxas e extensdo das
pernas na fase descendente do voo, caindo de costas no colchdo com os bracos afastados
lateralmente.

Efetua uma corrida de barreiras com partida de tacos. “Ataca” a barreira, apoiando o terco anterior
do pé longe desta, facilitando a elevacdo do joelho e a extenséo da perna de ataque. Passa as
barreiras com trajetdria rasante, mantendo o equilibrio nas rececdes ao solo e sem desaceleragéo
nitida.

Elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de habilidades no solo, que combine, com fluidez,
destrezas gimnicas, de acordo com as exigéncias técnicas indicadas, designadamente:

- Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as pernas estendidas, afastadas ou unidas, com
apoio das maos no solo, respetivamente entre e por fora das coxas, e junto da bacia, mantendo a
mesma dire¢éo do ponto de partida;

- Cambalhota a frente saltada, ap6s alguns passos de corrida e chamada a pés juntos, terminando em
equilibrio e com os bragos em elevagdo anterior.

- Cambalhota a retaguarda, com repulséo dos bragos na fase final, terminando em equilibrio, com as
pernas unidas e estendidas, na dire¢do do ponto de partida.

- Pino de bragos, com alinhamento e extenséo dos segmentos do corpo (definindo a posicéo 3s),
terminando em cambalhota a frente com bracos em elevagéo anterior e em equilibrio.

- Roda, com marcada extensdo dos segmentos corporais e saida em equilibrio, com bragos em
elevacéo lateral obliqua superior, na dire¢do do ponto de partida.

- Avido, com o tronco paralelo ao solo e com os membros inferiores em extensdo, mantendo o
equilibrio.

- Posicoes de flexibilidade (ponte)

- Saltos, voltas e afundos em vaérias direcdes, utilizados como elementos de ligagéo, contribuindo
para a fluidez e harmonia da sequéncia.

Ginastica de Aparelhos:

Na trave baixa, em equilibrio elevado, realiza um encadeamento dos seguintes elementos:
- Entrada a um pé, com chamada do outro pé;

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

- Meia volta, com balanco de uma perna;

VR - Salto a pés juntos, com flexdo de pernas durante o salto e rece¢do equilibrada no aparelho;
- Avido, mantendo o equilibrio;
- Saida em salto em extensdo com meia pirueta.
No plinto, ap6s corrida de balango, chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco) e
chegando ao solo em condi¢des de equilibrio para adotar a posicdo de sentido, realiza os seguintes
saltos:
- Salto de eixo (plinto transversal), transpondo o aparelho com os membros inferiores
acentuadamente afastados e estendidos;

Plinto - Salto de eixo Sno plipto longitudinal); ) ) _
- Salto entre mdos (plinto transversal), transpondo o aparelho com os joelhos junto ao peito;
- Salto entre méos (no plinto longitudinal), com o primeiro voo longo para apoio das maos na
extremidade distal, com a bacia e pernas acima da linha dos ombros, passando com os joelhos junto
a0 peito na transposicéo do aparelho.
No minitrampolim, com chamada com elevagao rapida dos bracos e rece¢éo equilibrada no colchédo
de queda, realiza os seguintes saltos:
- Salto em extensdo (vela), apos corrida de balango (saida ventral);
- Salto engrupado, ap6s corrida de balango (saida ventral);
- Pirueta vertical apds corrida de balango (saida ventral);

- . - Carpa de pernas afastadas e de pernas unidas, apds corrida de balango (saida ventral) relativamente
Minitrampolim

ao tronco, pouco antes de atingir 0 ponto mais alto do salto, seguido de abertura rapida.
- Ap6s dois a trés saltos de impulséo no aparelho (saida dorsal), realiza:

- Salto em Extensdo

- Salto Engrupado

- Salto Encapado

- Salto Pirueta
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Ginéstica Acrobética Coreografia Final

NA VALSA LENTA:

Danca (forma simplificada), com o alinhamento espacial para o elemento masculino de frente para a
“Linha de Danga”, iniciando no 1° tempo do compasso e mantendo a estrutura ritmica: -
1,2,3,4,5,6-, fazendo coincidir cada passo a um tempo do compasso:

- Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes™), de forma a progredir no
espaco fisico no sentido inverso.

- Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes”), alternando a frente e atras, e
repetindo enquanto necessario, mantendo-se no mesmo lugar de forma a evitar colisdes com outros
pares.

- Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes”), virando progressivamente
durante os 6 passos até % de volta para a esquerda, quando se encontrar perto de um “canto” do
espaco fisico, para poder continuar a progredir no sentido inverso.

No CHA-CHA-CHA:

Danga em “Posi¢do fechada sem contato”, iniciando no 1° tempo do compasso e respeitando a
estrutura ritmica: 1,2,3,4&1, fazendo coincidir respetivamente o 1 ao 1° tempo do compasso, 0 2 ao
2° tempo, 0 3 a0 3° e 0 4 & a meio tempo cada do 4° tempo do compasso, mantendo o nivel de
execucao e ajustando a posicéo relativa com o par, na realizacdo dos seguintes passos/figuras:

- Time step em “Posi¢do Fechada sem contato”, sem oscilagdes verticais;

- Passo bésico em “Posi¢éo Fechada sem contato”, virando aproximadamente % volta a esquerda no
decorrer da figura.

Danga

No MALHAO MINHOTO:

- Realiza o “passo serrado” descontraido e com os bragos pendentes ao longo do corpo.

- Executa o “passo de malhdo” da segunda figura em “meio pivot”, facilitando a passagem do
parnas meias voltas, mantendo a estrutura da roda.

Aptido Fisica Todos os alunos dentro da zona saudavel

Trabalho de grupo: identificar fenémenos associados a limitagdes e possibilidades de pratica dos
Conhecimentos desportos e das atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolugéo tecnoldgica, a poluigéo, o
urbanismo e a industrializagéo, relacionando-os com a evolucéo das sociedades.

Tabela 6 - Organizacao da 4° etapa

A 82 UD teria a duragdo de trés semanas e servia para consolidar os objetivos da
unidade didatica anterior. Desta forma, os grupos, estrutura da UD, planos de aula iriam
manter-se semelhantes a mesma.

Apenas haveria a introducdo da dangca do malhdo minhoto. Nesta, os alunos teriam
de realizar o “passo serrado” descontraido e com os bragos pendentes ao longo do corpo e
executar o “passo de malhdo” da segunda figura em “meio pivot”, facilitando a passagem do
par nas meias voltas, mantendo a estrutura da roda.

Conjuntamente, os alunos também iriam iniciar a preparacdo da coreografia de
ginastica acrobatica em que a pares e trios, combinam numa coreografia musicada (sem
exceder dois minutos), utilizando diversas direcdes e sentidos, afundos, piruetas, rolamentos,
passo-troca-passo, tesouras (saltos), posi¢bes de equilibrio e outras destrezas gimnicas, com
0s seguintes elementos técnicos, marcando o inicio e o fim de cada elemento:

- PARES
o Com o base em posicdo de deitado dorsal com as pernas em extensao e
perpendiculares ao solo, o volante executa prancha facial (com pega frontal),
apoiado pela bacia nos pés do base;
o O base de pé com joelhos fletidos (ligeiro desequilibrio a retaguarda), suporta

0 volante que se equilibra de pé sobre as suas coxas com o0s segmentos do
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corpo alinhados. O volante equilibra-se de frente ou de costas para o base, que
0 segura pela pega de pulsos ou pelas coxas. Desmonte simples com bra¢os em
elevagéo superior.

o Com o0 base em pé, o volante realiza a partir do monte lateral simples,
equilibrio de pé nos seus ombros. O base coloca-se com um pé ligeiramente a
frente do outro e a largura dos ombros, segurando o volante pela porgédo
superior dos gémeos. O desmonte é realizado em salto, apds pega das maos,
para a frente do base.

-  TRIOS

o Base em pé, suporta um volante que se equilibra de pé sobre as suas coxas (de
costas para ele). Este base é auxiliado por um base intermédio que em posicado
de deitado dorsal, com os membros superiores em elevacdo, apoia 0 base
colocando o0s pés na sua bacia.

o O base em pé, suporta um volante que se equilibra de pé sobre as suas coxas
(de costas para ele). Por sua vez o volante apoia 0 outro base, que executa o
pino a sua frente, segurando-o pelos tornozelos, ajudando-0 a manter a sua
posicao.

Desta forma, estas matérias e ainda o voleibol, o futebol, o langamento do peso e 0s
saltos no plinto, devido a ser onde os alunos apresentavam menor facilidade, iriam ser as
matérias com uma maior incidéncia, conseguindo que os alunos ultrapassassem 0s obstaculos
e alcangassem os objetivos finais propostos.

Na 9% UD pretendia enfatizar a competicdo e demonstragdo de competéncias
adquiridas, formando grupos heterogéneos nos JDC em situacdes de jogo formal. Criei uma
competigdo interna na turma em que os alunos iriam “defrontar-se” nestas modalidades no
total de 6 aulas: o grupo que, no final do periodo, obtivesse maior nimero de pontos ganhava,
a pontuacdo seria contabilizada no final de cada aula.

Procurei com isto seguir o Modelo de Educacdo Desportiva (Siedentop, 1994),
segundo o qual é importante vitalizar a competicdo, estabelecendo um compromisso
pedagdgico entre a inclusdo, competicdo e aprendizagem.

Os jogos de badminton também seriam disputados até aos 21 pontos, mas num unico

set.
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Na ginastica acrobética, os alunos teriam uma aula no final do periodo para
apresentar as suas coreografias finais, ndo excedendo os dois minutos. E nessa mesma aula
seriam também avaliados em Danca.

Na ginastica de aparelhos, os alunos teriam de realizar a preparacdo de algo
semelhante a um sarau onde executassem todas as habilidades e saltos gimnicos ensinados.
Assim como na modalidade de atletismo.

Na aptiddo fisica, o objetivo era que todos os alunos alcangassem a zona saudavel e
para isso manter a aplicacdo do circuito HIIT nos alunos 5, 16, 18, 19, 21 e 22, que se
encontram no limiar entre a zona nao saudavel e a zona saudavel em alguma das aptiddes.

A certa altura, e porgue a realidade é dindmica e instavel, devido a toda uma situacéo
de pandemia, em que as aulas foram lecionadas virtualmente, o planeamento foi alterado. As
aulas virtuais consistiram em abordar os temas e subtemas referidos na 3? etapa na area dos
conhecimentos, os alunos em casa tinham de realizar trés vezes por semana exercicios de
condicdo fisica coincidentes com os videos enviados pelo GEF.

Foi uma fase dificil, quer para os alunos quer para os professores, existindo em todos
o0s setores inUmeros obstaculos que tivemos de tentar superar com criatividade e resiliéncia.
Mas sendo a EF uma disciplina essencial (porque ajuda os jovens a criarem habitos de vida
saudavel relativos a salde e bem-estar), creio que, mais do que “obrigar” os alunos a praticar
atividade fisica, devemos como professores de educacdo fisica, motiva-los/sensibiliza-los para
a pratica podendo usar a tecnologia a nosso favor.

Segundo Koekoek, Van Der Mars, Van Der Kamp, Walinga &Van Hilvoorde
(2018), o uso das tecnologias na educacdo fisica € diferente do uso nas restantes disciplinas,
sendo que esta, ao ser mais pratica é diretamente observavel (colegas e docente), bem como
influencia a maneira das criangas “olharem” para o desporto, criando a sua identidade
desportiva.

No cenario da nossa «nova realidade», os docentes devem ainda ter capacidade de se
adaptar e conseguir criar estratégias possiveis em todos 0s contextos: mesmo que parecga
impossivel conseguir chegar a todos os alunos, devemos ao maximo criar diferentes maneiras
de potencializar a pratica de exercicio a todos os alunos conforme o contexto em que estéao, e
até mesmo a idade dos alunos.

Neste momento, um professor nao trabalha apenas no tempo do seu horéario definido
pelas escolas, neste momento um professor dedica-se 24h por dia, sendo exigido deles uma

paciéncia excecional e, mais do que nunca, considero que os docentes devem ter formacéo
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sobre o uso das tecnologias relativos a disciplina, quicé introduzindo estas ferramentas nas
licenciaturas e nos mestrados, de modo a compreender as suas vantagens e podendo, assim,
sentir-se mais confortaveis em lecionar, optando pelas opcGes que achem mais viaveis.

Ao fim ao cabo, a educacéo fisica também da um relevante contributo para que haja
um equilibrio entre a sobrecarga dos trabalhos das outras disciplinas e as horas em que os
alunos ficam passivamente sentados a frente de um ecra.

Devemos sempre ter em conta que o professor de educagdo fisica muitas vezes &,
também emocionalmente, visto como «proximo» e “amigo” dos alunos, dada a relagdo
sensorial e empirica que a atividade fisica nos leva a ter. Quotidiana e exigente, essa relacéo
pede hoje (ou pediu, no meu estagio realizado em tempos de pandemia) continuar a agir da
mesma maneira, ndo deixando que a distancia coloque em causa a boa imagem dos docentes

de educacéo fisica.

1.9 Balanco das Aprendizagens dos Alunos

Este balanco serve para evidenciar a evolugdo dos alunos ao longo do ano letivo.
Infelizmente, devido a situacdo de pandemia, ndo foi possivel realizar as situacdes de
avaliacdo formal na 42 etapa; igualmente, na 3% etapa ndo foram totalmente realizadas. No
entanto, existiu uma avaliacdo continua que permitiu sempre a reflexdo e comparacéao entre a
avaliacdo inicial e final.

No quadro seguinte estdo apresentados 0s alunos que superaram e 0s que mantiveram

as dificuldades, relativamente as apresentadas no inicio do ano letivo e no final do 2° periodo.

A - Alunos com dificuldades na Alunos com dificuldades no
TS D e ks avaliacdo inicial final do 2° periodo
2,6,7,8,9,11,13, 14, 15,19 6,7,11,14
Basquetebol Reconhecer-se enquanto defesa;
Realizar langamento na passada;
Participar no ressalto;
,8,9,11,13, 14, 15, 19, 7,9,14, 19,21, 22
. Servir por baixo;

Vel Realizar rececdo em passe para dar
continuidade;
Desmarcar-se a distancia de passe; 15, 6,7,14

Futebol

Decide bem quando passar ou conduzir;

Andebol Colaborar na circulagdo de bola; , 9,11, 19 7
Realizar remate em salto.
Pino de bragos com ajuda; 3,4,7,16,18, 21, 22, 23 21,22

Ginastica de _Can_wbalhgta a retaguarda num plano
Solo inclinado; ) )

Cambalhota a frente de pernas estendidas;
Roda.
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Salto ao eixo no plinto transversal 2,7,9,19,21, 22 2,21
Salto entre mdos no plinto transversal

Salto entre mdos no plinto longitudinal
Acompanhar a musica nos tempos certos 1,3,7,9 17, 17,21,22,23
Danca Alinhamento espacial

Ginastica
Aparelhos

Langamento do peso: Todos os alunos 2,3,6,7,9,613,16,19,22,22¢
Lanca o peso de 3 kg / 4 kg, de costas (duplo 23

apoio) e sem balango, num circulo de
lancamentos;

Rodar e avanca a bacia do lado do peso com
extensdo total (das pernas e do brago do
lancamento), para empurrar o engenho para a
frente e para cima, mantendo o cotovelo
afastado em relaco ao tronco.

Atletismo Salto em Comprimento: 17,

“Puxar” a perna de impulsdo para junto da
perna livre na fase descendente do voo,
tocando o solo 0 mais a frente possivel.
Salto em Altura: 2,5, 8,9 18,19 8,21e22
20, 23

Transpor a fasquia com o corpo ligeiramente
“arqueado”.

ExtensBes de Bragos 1,4,16,17,19,22
Abdominais
Tabela 7 — Evolugéo dos alunos

Aptidao Fisica

Legenda: alunos a preto- dificuldades no critério da mesma cor

Como se pode verificar, os alunos apresentaram uma evolugdo positiva e
significativa. Estas melhorias foram visiveis, principalmente, nas matérias de salto em
comprimento, ginastica de solo e aparelhos, andebol e futebol.

No que diz respeito ao basquetebol e ao andebol, estas foram as disciplinas dos JDC
onde os alunos sempre mostraram uma maior destreza e entendimento da matéria.

No final do segundo periodo, no basquetebol, as dificuldades centravam-se em 0s
alunos reconhecerem-se como defesa e participarem no ressalto. Para estes alunos, penso que
uma solucéo seria efetuar, mais vezes, o jogo dos 6 e passarem mais tempo nesta modalidade.
No entanto, verifica-se que houve uma evolucdo pela maior parte dos alunos, que é
justificavel com o trabalho cooperativo dos grupos heterogéneos.

No voleibol, as grandes dificuldades prendiam-se na rececdo em passe para dar
continuidade no jogo e no servigo por baixo. Estas mantiveram-se ainda em alguns alunos,
mesmo apos a utilizacdo de diversas estratégias, j& mencionadas nas etapas anteriores.

Penso que estas dificuldades se justifiguem e se tenham mantido para alguns alunos,
devido ao fato dos alunos 19, 21 e 22 ndo mostrarem tanto interesse pela aprendizagem desta
matéria e pela aula em si.

No futebol, a facilidade com que os alunos ultrapassaram os obstaculos foi notoria, e
tal deveu-se ao fato de ter planeado 0 jogo com espagos mais amplos e, a maior parte das

vezes, com situagdes de superioridade numérica.
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No andebol, apenas uma aluna ndo conseguiu ultrapassar as suas fragilidades. Esta
aluna apresentava algumas dificuldades, desde o inicio, a disciplina de EF, em todas as
matérias, tanto que os objetivos para esta eram sempre bem diferenciados dos restantes
colegas. No entanto, foi uma aluna que de etapa para etapa, de més para més e principalmente
do primeiro para o segundo periodo, evoluiu muito na disciplina.

Este acontecimento deveu-se ao empenho da aluna, mas acima de tudo a colaboracéo
dos colegas, em especial da colega 15, em que esta Ultima, em trabalho de cooperacéo foi
professora da colega com dificuldades.

Na ginastica de solo e de aparelhos as dificuldades iniciais, deviam-se ao fato de
muito dos alunos ndo ter tido esta matéria quando mais novos, ou nem terem tido de todo a
mateéria, quando vindos de outra escola.

O trabalho com as progressdes e utilizacdo de materiais de apoio para estas, foram
grandes facilitadores no processo de evolugdo dos alunos, assim como o constante trabalho a
pares nesta matéria, ndo podendo nenhum aluno realizar qualquer habilidade gimnica sem o
acompanhamento de um colega ou do professor.

Na danga, a grande dificuldade dos alunos era ‘sentir’ o ritmo, movimentarem-Se N0
espaco e apresentarem um movimento completo e fluido. Apesar de grande parte dos alunos
soubessem os passos, de se terem esforcado, de haver uma presenca constante desta matéria
na aula, o grande problema era o movimento ser ‘robético’, nao haver fluidez no corpo.

Apobs estratégias implementadas através da utilizacdo de bolas nas méos,
movimentacao da parte superior do corpo a pares, houve algumas melhorias.

Os alunos que ndo apresentaram tantas melhorias foram 3 dos alunos novos: estes
ndo tiveram de todo dancas em todo o seu periodo escolar.

No atletismo, a maior lacuna da turma era (e continuou a ser) no langamento do peso,
a turma toda, sem excecdo, apresentava grandes dificuldades no simples movimento de
manter o cotovelo afastado do tronco e empurrar 0 peso para a frente e para cima. Apesar de
todas as estratégias implementadas, desde partir 0 movimento em fases a utilizar bolas nas
progressdes, esta matéria ndo teve grande sucesso na turma.

Na area de aptidao fisica, inicialmente ndo havia muitos alunos fora da zona
saudavel, e ainda assim, o progresso destes e da restante turma foi um éxito. Tal deveu-se a

aplicacdo do programa HIIT, projeto de seminario.
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1.10 Professor a Tempo Inteiro — PTI

O Professor a Tempo Inteiro é um projeto de desenvolvimento curricular colocado
aos estagiarios como projeto de formacgdo e ensino em equipa, no que diz respeito a outras
formas de lecionacdo. Durante uma semana, o professor estagiario deve lecionar turmas de
outros professores, concretizando a carga horaria correspondente ao horéario completo,
passando assim de um horario de 150 minutos semanais para um horario de cerca de 22h
semanais.

Os meus PTlIs decorreram na Gltima semana de novembro e na Ultima de janeiro,
sendo este Ultimo coincidente com o final da 22 etapa. Estas datas foram escolhidas devido aos
objetivos estabelecidos enquanto docente: neles pretendia-se que houvesse uma maior
cooperacao e compromisso entre os estagiarios e os professores.

Este projeto requereu diversos momentos, tais como a calendarizacao (ilustracdo 2),
a analise e observacdo das turmas, planeamento das aulas, realizacdo das aulas planeadas e
por fim a supervisdo e a analise critica das mesmas.

De referir que o primeiro PTI, o de novembro, ndo foi algo planeado e estruturado
como o segundo. Foi executado porque na anterior previsao tinha planeado a realizagdo do
primeiro PTI para esta altura, antes de haver a interrupcéo do estagio por trés semanas. Uma
vez que, estava preparada e sabia as matérias e estratégias a abordar, os professores
permitiram-me, na semana de regresso as aulas, dar algumas das suas aulas.

Além dos momentos de preparacdo o PTI teve como objetivos gerais:

- Promover maior integracdo entre os estagiarios e o grupo de Educacéo
Fisica;

- Refazer as relagcdes com novos alunos;

- Receber supervisao de outros professores para além do orientador e fazer o
planeamento;

- Tratar matérias e niveis de matéria diferentes da turma que acompanham ao
longo do ano.

Neste projeto de interagdo com horario completo, tive como objetivos especificos e
de acordo com as dimensdes AGIC (Siedentop, 1998):

- Melhorar a instrucdo, mais precisamente o nimero de feedbacks que dou, a
maneira como 0s dou e completar o ciclo deste visto que esta € uma das minhas maiores
dificuldades;
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- Melhorar a pertinéncia das tarefas e a diversificacdo de estratégia, ou seja,
conseguir diferenciar e adequar as tarefas aos alunos e ao espaco;

- Melhorar a colocacao de voz, uma vez que tenho dificuldades em que os
alunos me oicam com clareza durante as aulas;

- Melhorar o posicionamento no espaco da aula, no meu caso mais
especificamente no exterior onde me é mais dificil fazé-lo;

- Melhorar a gestéo de tempo nas estacdes e nas rotagcdes da mesma,
principalmente em turmas maiores que a minha;

- Formar grupos de acordo com necessidades dos alunos, e em turmas com
um namero elevado de alunos, que ndo é o caso da minha turma.

- Melhorar a autoconfianca.

1.10.1 Preparacdo e Planeamento das aulas

De modo a conseguir uma boa preparacdo do PTI, entreguei cartas de apresentacdo
aos professores responsaveis das turmas escolhidas com cerca de um més de antecedéncia.

Nesta fase de preparacdo também tive a oportunidade de pedir as UDs das turmas em
que intervim. Obtive, igualmente, permissdo para observar as aulas uma semana antes da
realizacdo do PTI, de modo a perceber a dinamica da turma e do professor, e para esclarecer e

discutir algumas possiveis duvidas.

1.10.2 Horério PTI

. Segunda 1 Terga Quarta Quinta Sexta
Horario L
G P G P G P G P G P
8:30,/9:20 6°C ¥B
9:45/10:30 A 38
10:30/11:20 B
10:50,/11:35 1°A
11:20/12:10 B B
12:15/13:05| %A %A A B
13:30/14:15 2C
14:00/14:45 3C
14:30/15:20 6B B 6°C
15:30,/16:20 6°C 5748,
16:30/17:20
ANTONIO SANTOS PEDRO AUGUSTO
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lustragdo 2- Horario PTI

1.10.3 Critérios da escolha

Os critérios de escolha surgiram com o intuito de completar os objetivos gerais e
especificos, lecionar em turmas de anos de escolaridade diferentes, turmas com nimero de
alunos integrantes diferentes, estabelecer relacdes com alunos que ndo os da minha turma e,
ainda, receber supervisdo de outro professor, além do meu orientador.

Uma das minhas prioridades centrou-se em lecionar ginastica de solo, porque no que
dizia respeito a dar feedback e em aplicar progressdes para algumas habilidades gimnicas, era
onde apresentava lacunas.

Outras das minhas prioridades foram o voleibol e o futebol, pois a semelhanca da
ginastica de solo, apresentava dificuldades no nimero de feedbacks e na adequacdo destes,
mas também porque apds algumas aulas observadas reparei que era matérias onde os alunos a
nivel geral apresentavam menos facilidade e onde foi necessaria uma maior intervencéo,
permitindo-me a possibilidade melhorar as minhas lacunas, mas também ajudar na evolucéo
dos alunos.

Inicialmente, embora ndo soubesse qual o planeamento por parte dos professores
Antonio Santos e Pedro Augusto para a altura em que realizei o PTI, reuni com eles e solicitei
planear as aulas de modo a estarem presentes as trés matérias onde apresentava maiores

dificuldades, aproveitando para melhorar a minha instrucéo e gestéo de aula.

1.10.4 Balanco do PT1

O objetivo principal para esta semana dizia respeito a possibilidade de experienciar
uma situacdo préxima a realidade de um horério completo de professor, o qual foi atingido
com éxito.

Embora me encontrasse ja numa fase avancada de estagio, foi uma semana de
trabalho enriquecedora, como se podera verificar no balanco das aulas (apéndice 24):
possibilitou-me aprendizagens e experiéncias diferentes as vivenciadas com a minha turma.

Durante esta semana consegui atingir a maior parte dos meus objetivos especificos
COM SUCESSO.

Dentro das varias aprendizagens que surgiram, é ainda determinante referir que:

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 78



Margarida e V. Caiado F. Cardoso. Relatorio de estagio realizado no Externato Sdo Vicente de Paulo, 2019/20

1. Os objetivos individuais projetados para este PTI foram alcangados e com estes
surgiram muitas aprendizagens, exemplificando na relacdo professor-aluno que difere
muito de um 9° ano para um 1° ano, por exemplo, ou mesmo o caso das diferentes
matérias que foram projetadas e solicitaram-me muita aprendizagem. E a geracao de
novos conhecimentos, contribui para a melhoria da qualidade da préatica pedagdgica do
professor de EF e, consequentemente, do ensino oferecido pela area (Marante &
Ferraz, 2006).

2. Relativamente a gestdo, foi possivel perceber que as rotinas nas aulas sdo essenciais

para garantir a aprendizagem dos alunos porque aumentamos o0 tempo de
aprendizagem, por exemplo ter um esquema de aula muito similar dentro da aula e
saber utilizar/aproveitar o material e organizacdo de uma aula anterior para a aula
seguinte.
Ter uma gesté@o preventiva e manter o fluxo das atividades de modo a ndo fragmentar
ou repetir muito conserva a tranquilidade e o ritmo da aula prevenindo desta forma
comportamentos desviantes e contribuindo para um maior e melhor tempo disponivel
para a pratica (Silva Claro & Filgueiras, 2009).

3. O clima foi um parametro de modificacdo de ano em ano, sendo percetivel que nas

aulas do 6° e 7° ano esta assegurado, se calhar pelas caracteristicas da maturacdo dos
alunos, porque os alunos sdo muito dindmicos e estdo motivados para a aula, ao
contrario do que foi verificado nas turmas de 8° e 9° ano, mais evidente no 9° ano,
havendo um desinteresse acentuado pela maior parte dos alunos na aula. Mas mesmo
assim, o clima, no que diz respeito a disciplina era bom.
Nas aulas de Educacdo Fisica com todos os alunos altamente motivados, torna-se de
extrema importancia o conhecimento do professor sobre esquemas motivacionais, ndo
se esquecendo que determinada atividade pode ser estimulante para alguns, mas
desestimulante para outros (Gouvéa, 19976 citado por Marante & Ferraz, 2006). Dessa
forma, o educador deve assumir uma posicdo de especialista e periodicamente rever a
sua metodologia, no sentido de alcangar e readaptar as criangas “desinteressadas” e
sem “vontade de aprender” (Marante & Ferraz, 2006).

4. Para a analise das aulas em concreto, especificando, ao nivel da instrucdo, foi crucial

para mim perceber que os niveis de aprendizagem que ja estavam consolidados eram

6 Gouvéa, F. C. (1997). MotivagAo e atividade esportiva. Psicologia do exporte: temas emergentes 1. Jundiai: Apice, 187-194.
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diferentes. Por isso, em momento de instrucdo inicial e final, a adaptacdo do discurso a
faixa etaria foi essencial e isso elucidou-me para a sua importancia, garantindo assim a
aprendizagem de forma adequada.

Segundo Rodrigues e Ferreira (2011) as situacdes de aprendizagem devem ter uma
I6gica intrinseca, indo ao encontro dos comportamentos procurados e devendo ser
adaptadas as competéncias que se pretende desenvolver. Devem também enquadrar-se
no tema da aula, explicitando o0 seu objetivo, a sua organizagdo, 0S
conselhos/instrucbes a dar aos alunos, os critérios de éxito e as retificacdes previstas
em funcdo dos comportamentos e necessidades dos alunos.

5. O fato de manter a UD idéntica e com os grupos e tarefas bem definidas foi

fundamental para o bom funcionamento da aula e para aumentar o tempo de pratica
dos alunos, principalmente no primeiro ciclo.
Segundo Bento (2003), o plano anual consiste principalmente nas opgdes que
permitem adequar as atividades as aptiddes dos alunos, nas condi¢des de trabalho
disponiveis, materiais e de tempo. Essas op¢Ges traduzem-se em planos de unidade
didatica, numa sequéncia légica de trabalho, sendo que estas por sua vez, fazem parte
de uma etapa como um conjunto de aulas com objetivos e estrutura organizativa
idénticos.

6. Passar mais tempo em cada estacdo para consolidar algumas aprendizagens de cada

grupo e ndo passar de forma téo rapida, para que o meu feedback fosse dirigido mais
vezes para 0 mesmo conteldo ou objetivo, garantindo maior qualidade do mesmo,
uma vez que a percentagem de informacéo perdida depende das caracteristicas do
feedback, devendo este ser curto, objetivo, claro e adequados ao aluno e a situacédo
(Quina, Carreiro da Costa & Alves Diniz, 1995). Deste modo, considerei que devo
reduzir as matérias por aula ou ter grupos de alunos que ndo passem por algumas
matérias naquela aula e passam na proxima.
Bom e Bréas (2003) afirmam que a nossa area esta vinculada a uma pedagogia social,
pelo carater grupal e interativo das matérias, em que a cooperacdo e a equipa sdo
matriciais na organizacao das experiéncias de aprendizagem, sendo que no ambito da
pedagogia, as atividades devem funcionar como uma “lente de focagem” e como um
programador de coeréncia programatica e de cooperacgéo entre o corpo docente (Crum,
2000).
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Apo6s a semana de PTI, destaco como aspeto francamente positivo o fato de ter
havido uma grande cooperacdo por parte dos professores titulares, colocando nas suas
unidades didaticas as matérias (ginastica de solo, voleibol e futebol) que eu tinha definido
como uma prioridade para mim.

Costa, Onofre, Martins, Marques e Martins (2013) afirmam que o trabalho coletivo
desenvolvido pelo GEF se assume como um fator determinante no sucesso dos alunos atraves
do desenvolvimento profissional contextualizado.

Destaco ainda, como fendmeno pedagogico relevante para mim propria, a permuta e
discussdo de ideias com os professores titulares, uma vez que o compromisso colaborativo
minimiza as diferencas individuais e potencia a aprendizagem dos alunos. Para uma EF de
qualidade, o trabalho colegial e decisdes curriculares coerentes sdo provavelmente os fatores
mais determinantes (Marques & Costa, 2015), tendo assim ampliado o meu conhecimento em
diversos anos de escolaridade e niveis de ensino e ainda um maior a vontade na organizacao e
gestdo de espaco do pavilhdo com turmas numerosas.

Durante o PTI, assinalo como aspeto menos positivo o fato de ndo saber os nomes de
todos os alunos, tendo por isso mais dificuldades em dar alguns feedbacks a distancia ou em
chamar a atencdo de algum comportamento de desvio no decorrer da aula. Contudo, dentro
deste aspeto menos positivo, adaptei-me a situacdo e recorri a outras estratégias vinculativas,
como chama-los pelos ténis ou cor da camisola.

Foi-me possivel perceber que as rotinas sdo determinantes para as aprendizagens
porque, o simples fato de comecar a aula a horas faz com que os alunos tentem chegar antes
da hora e, segundo Bratifische (2003), devemos estimular a aprendizagem nos alunos: ora, tal,
sem um processo de continuidade é impossivel. Posso agora confirmar na primeira pessoa que
as rotinas de aula ajudam, inequivocamente, a potencializar o tempo potencial de
aprendizagem.

Perante estes fatos, apercebi-me que a capacidade de adaptacdo dindmica e resiliente
a realidade foi uma das licdes nucleares do meu estagio e da minha aprendizagem docente.
Pressinto o seu maior transfer para a minha vida futura: sei agora quéo essencial é conhecer a
fundo as turmas, cada um e cada um em grupo. Percebo agora como isso ira sempre facilitar a
capacidade de discurso adequado, a postura na aula e, até, o seu crescimento, como alunos e

COMO pessoas.
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CAPITULO 2 - DIRECAO DE TURMA
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2.1 Panorama Geral da Dire¢do de Turma

A sociedade vive marcada por uma evolucdo constante onde impera a incerteza, a

imprevisibilidade, a tecnologia, a variedade de informagé&o e a diversidade de culturas.

“A vida na escola é também ela complexa, heterogénea,
ambigua, marcada por contradi¢Oes e incertezas. Nela se
cruzam percursos diferentes, mundos diversos, valores
dispares. Nela se sente a tensdo entre a fragmentagdo

dos saberes e a multidimensionalidade da vida real.”
(Alarcdo, 2000, p. 14)

Segundo Maio (2010), pede-se que a escola de hoje assuma uma identidade proépria,
que lhe é atribuida pelos elementos que compdem a sua comunidade educativa e com esta,
seja capaz de se autogovernar e autorregular, de modo a dar resposta aos problemas que se Ihe
colocam na sua acédo educativa.

O diretor de turma (DT) é um elemento chave na relacdo educativa porque esta
envolvido com os agentes escolares mais diferenciados, entre alunos, professores,
funcionarios, estruturas de orientacdo educativa e ainda os pais. Assim, este funciona como
um guia para estes agentes e €, também, um mediador da relacdo escola-familia (Alho &
Nunes, 2009), ou seja, € o eixo em torno do qual gira a relacdo educativa na escola.

De acordo com o regulamento interno do externato, € o diretor que nomeia um dos
docentes de cada turma, 2° e 3° ciclo, para desempenhar o cargo de diretor de turma. Sendo
que um deles devera ser nomeado de entre os coordenadores de departamento curricular.

Esta escolha deve ter em consideracdo a experiéncia, competéncia e o perfil dos
docentes. Contudo devido ao reduzido numero de professores no externato com essas
carateristicas e de acordo com o que observei durante o ano letivo pareceu-me haver que
existiam professores sem esse perfil a desempenharem o cargo de diretor de turma.

Na minha perspetiva, e de acordo com Clemente e Mendes (2013), tal ndo devia
acontecer, pois 0 sucesso da acdo pedagogica depende, intrinsecamente, da figura eleita para
exercer 0 cargo, para além de que também ndo beneficia o relacionamento dos pais,
professores e alunos.

A funcdo de DT é de enorme responsabilidade e indispensavel para a missao da
escola, principalmente pelo papel que tem ao nivel das estruturas de gestdo intermédia da
escola com os EE (Clemente & Mendes, 2013).

Em concordancia com o regulamento interno do SVP, compete ao diretor de turma:
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e Colaborar com o diretor e com o0s docentes da turma, na adequacdo de
atividades, conteudos, estratégias e métodos de trabalho, a situacdo do grupo
e as necessidades especificas do aluno;

e Supervisionar a pratica pedagoégica e assegurar a articulagdo entre o0s
professores da turma;

e Colaborar com os encarregados de educacdo no desenvolvimento do processo
educativo;

e Elaborar o plano de turma e verificar a respetiva execucao;

e Fazer a gestdo das faltas de presenca;

e Propor ao diretor, medidas de apoio educativo;

e Colaborar na apreciagao e gestdo de ocorréncias disciplinares;

e Convocar o Conselho de Turma (CT);

e Lecionar a disciplina de Cidadania e Desenvolvimento, assim como aos
restantes docentes do CT.

A inclusdo da area de cidadania no curriculo justifica-se pelo reconhecimento,
inscrito na Lei de Bases do Sistema Educativo e no Perfil dos Alunos, de que compete a
escola garantir a preparacdo adequada para o exercicio de uma cidadania ativa e esclarecida,
bem como uma adequada formacdo para o cumprimento dos objetivos para o0
Desenvolvimento Sustentavel.

A organizacdo dos diferentes dominios da Educacdo para a Cidadania, a serem
desenvolvidos na componente curricular de Cidadania e Desenvolvimento (CD), distribui-se
por trés grupos com implicacdes diferenciadas:

e O primeiro, obrigatdrio para todos os niveis e ciclos de escolaridade (porque se trata
de areas transversais e longitudinais);
o 1.°Grupo - Direitos Humanos; Igualdade de Género; Interculturalidade;
Desenvolvimento Sustentavel; Educacdo Ambiental; Saude.
e O segundo, pelo menos em dois ciclos do ensino basico;
o 2.°Grupo — Media; Instituicdes e participagdo democrética; Literacia
financeira e Educacdo para o Consumo; Sexualidade; Seguranca Rodoviaria.
e O terceiro com aplicacdo opcional em qualquer ano de escolaridade:
o 3.°Grupo: Empreendedorismo; Mundo do Trabalho; Risco; Seguranga, Defesa
e Paz; Bem-estar animal; VVoluntariado; Outras (de acordo com as necessidades

de educacéo para a cidadania diagnosticadas pela escola).
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A funcéo de DT exige, portanto, muita disponibilidade, trabalho e responsabilidade.
O fato de ter sido professora estagidria coadjuvante nesta area levou-me a estabelecer uma
relagdo mais préxima com os alunos, professores e Encarregados de Educacdo (EE),
permitindo-me estar a par dos problemas existentes e compreender como intervir em situagdes
mais complexas.

No exercicio das minhas funcdes enquanto coadjuvante do DT procurei ter em conta
as cinco dimensdes definidas por Boavista e Sousa (2013): Responsavel, Simpatica,
Compreensiva, Amiga e Paciente. Estas permitiram-me entender, devido as dimensdes que
acarreta, que o trabalho nesta area (tdo profissional quanto emocional), deve ser sobretudo
colaborativo, compreensivo, focado nas relacdes, no desenvolvimento e motivacdo dos
alunos.

De acordo com Pierson (2013), estes aspetos sdo relevantes para o gosto e
desenvolvimento de relagdes entre alunos e professores, contribuindo para a aprendizagem e
atribuicdo de valor e importancia as pessoas. Mas tal, envolve novos habitos, novas atitudes e
novas praticas.

Por outro lado, constatei que a percecdo de credibilidade é, realmente, um fator
critico na relacdo professor-aluno, considerado o fator nimero um ou dois no topo das
influéncias de aprendizagens dos alunos (Haskins, 2000). Importa o respeito, a deontologia e
a exemplaridade: fui disso testemunha e também isso espero levar como aprendizagem basica

do meu estagio e desta coadjuvacao.

2.2 Caraterizagdo da Turma

Relativamente a direcdo de turma e & coadjuvacéo desta, foi-me atribuida a turma do
9° B.

Esta turma era composta por vinte e trés alunos, catorze raparigas e nove rapazes,
sendo que dois dos alunos, n°22 e 23, chegaram em novembro, uma das alunas, n° 21, foi
transferida da turma do 9°A durante o més de outubro e um dos alunos, n°10, saiu do SVP em
novembro. Destes 23 alunos, 5 deles eram novos no externato.

Destes alunos, 0 n® 16, apresentava dificuldades na aprendizagem em algumas
disciplinas como: matematica, portugués, historia, inglés e fisico-quimica.

O aluno n°10 tinha dezassete anos e ainda se encontrava no 9° ano. Este apresentava
dificuldades em se adaptar as regras do externato, possuindo um historico problematico e

revelando muita indisciplina. Devido a dificil adaptacdo do aluno, este foi transferido para
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outra escola, decisdo tomada pela diregdo do SVP, em conjunto com o DT, o coordenador dos
DT e o encarregado de educacao.

A aluna n® 21, que transitou da turma do 9°A para a turma do 9° B, era de
nacionalidade inglesa, tinha vindo ha pouco tempo para Portugal e vivia com a sua avd. Esta
Gltima, por sua vez, era portuguesa, mas iletrada.

Inicialmente, a aluna aparentava ser calma, tinha dificuldade em falar e perceber
portugués pois tinha aprendido o pouco que sabia apenas no verdo, e segundo 0 processo
escolar, que ndo era muito explicito, a aluna na sua escola anterior em Inglaterra era
mediana/fraca e pouco assidua.

No més de novembro integraram-se dois alunos novos na turma, vindos do Brasil.
Eram alunos que traziam recomendagdes positivas relativamente as suas notas e
comportamento.

Através da avaliagdo inicial, ja tardia, pois chegaram duas semanas antes do primeiro
periodo acabar, aferi que as recomendacfes acerca do comportamento pareciam reais, mas em
relagdo as capacidades néo tive tempo suficiente para apurar.

De acordo com a reunido diagndstica, a turma apresentava fragilidades na
interpretacdo de gréaficos, no raciocinio em respostas escritas, no vocabulario, no interesse e
motivacao nas aulas e na postura em sala de aula. Contudo, apresentavam pontos fortes como
trabalhar em grupo, a motricidade e a cooperacao.

Neste sentido, surgiu a oportunidade de intervir na integracdo e encaminhamento dos
novos alunos, na coesdo da turma e na responsabilidade e motivacdo da mesma perante as
aulas.

A par da direcdo de turma lecionei, em conjunto com o professor responsavel, a
disciplina de cidadania, visto que existem objetivos comuns a ambas. Esta disciplina tem um
curriculo proprio, temas a serem debatidos, onde pode e deve entrar a interdisciplinaridade de
todo o CT.

Neste sentido, e de acordo com o Diretor de Turma, as aulas de cidadania foram
dinamizadas de forma a que o trabalho em sala de aula ndo se resumisse apenas a
aprendizagem de contedos especificos da disciplina, mas também contemplasse objetivos
sociais e psicoafectivos de elevada importancia (Leitao, 2010).

A organizagé&o e planeamento do ano letivo, a semelhanca da lecionagdo, foi feito por

etapas: prognostico, prioridades, progresso e produto.
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Com base nesse planeamento, defini objetivos a atingir ao longo do ano de acordo

com as necessidades da turma, como se pode verificar no quadro 11.

Quadro 11- Planeamento anual

12 Etapa
Progndstico

28 Etapa
Prioridades

32 Etapa
Progresso

42 Etapa
Produto

- Caracterizar a Turma
e CT

- Preparar a saida de
campo

- Realizar Saida de
Campo

- Realizar balango
sobre 0 sucesso do
projeto e sobre 0s

alunos

- Procurar
envolvimento com 0s
EE

- Participar nas
reunides com os EE

- Participar nas
reunibes com EE

- Avaliar e realizar
balango da integracdo
dos alunos

- Participar
presencialmente nos
CT

- Participar ativamente
nos CT
- Ajudar na preparagao
dos CT

- Participar ativamente
nos CT
- Ajudar na preparagéo
dos CT

- Avaliar os resultados
dos alunos

- Entender o
funcionamento da
disciplina de cidadania

- CD: definir e
desenvolver o projeto
para a turma

- Continuar com o
desenvolvimento e
intervencao no projeto

(CD) de CD: Voluntariado
- Definir os casos - Intervir nos alunos - Intervir nos alunos n°
especiais novos (n°21, 22 e 23) 16e21

- Intervir no aluno n°
16

2.3 12 Etapa - Prognostico

Nesta etapa, que decorreu de 13 de setembro a 31 de outubro, 0 meu foco e 0s meus

objetivos foram caraterizar a turma, identificar os casos especiais na turma, ou seja, identificar
alunos problematicos, ou com alguma dificuldade de aprendizagem ou integracéo, através de
conversas com professores e alunos, através dos conselhos de turmas e através de reunides
com o diretor de turma.

Foi também uma meta perceber como intervir na disciplina de cidadania em
colaboragcdo com o professor principal, e que objetivos podia haver em comum com a direcéo
de turma de modo a facilitar o estabelecimento de estratégias para atingir os objetivos que
pretendia com a turma. Assim, foi muito importante e elucidativo estar presente nos conselhos
de turma e saber como funcionava a comunicagdo entre o DT e os encarregados de educacéo.

Desde o inicio, 0 DT mostrou-se bastante recetivo a minha participacdo nesta area,

permitindo-me a coadjuvacao da mesma.
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A minha intervencdo comecou na participacdo presencial no CT antes do ano letivo
iniciar, permitindo-me apresentar e conhecer os professores da turma, obter informacdes dos
alunos que frequentavam o externato no ano letivo passado, perceber o funcionamento das
reunides e alguma logistica que estas acarretam.

Nesta etapa, tive como fim conhecer as fun¢fes que um Diretor de Turma detém e
definir a area de intervencao: alunos, encarregados de educacdo ou conselho de turma. Para
tal, foram necessarias estratégias para atuar nos problemas e integrar os novos alunos.

De acordo com Haskins (2000), deve-se ter em conta quatro fatores determinantes
para que a credibilidade seja estabelecida, sendo estes:

e Confianga — sendo sincero e honesto nas apresentaces de informacéo e ganha a
confianga, mostrando-a nos seus alunos;

e Competéncia — demonstrar organizacdo, planeando as aulas detalhadamente e
utilizando experiéncias pessoais para envolver os alunos;

e Dinamismo — linguagem integrada no momento (OK, fixe...), variar os gestos,
expressdes e 0s contatos visuais e ainda integrar momentos de update tecnolégico e
interativo;

e Urgéncia — uma postura corporal relaxante, natural, procurando estabelecer o

contato visual com a turma toda, além do sorriso e face acolhedora.

2.3.1 Alunos

Na turma apesar da colaboracdo, do interesse e da disciplina de alguns, existiam
alunos que foram destacados e requeriam uma maior atencao.

O primeiro caso que me chamou a atengdo foi o aluno n° 10: este era novo no SVP,
estava a frequentar o 9° ano e tinha 17 anos. Era um aluno que aparentava dificuldade em se
adaptar e em perceber qual era o seu rumo quer a nivel escolar quer pessoal.

Este aluno, segundo as informacdes que se obteve junto a méde, andava no psicologo
desde pequeno e apresentava problemas no crescimento emocional e maturacional do aluno.

Era um aluno que realizava voluntariado, era animador, visitava e ajudava freiras e
sem abrigo, tocava guitarra, jogava futebol, locais onde era cumpridor e respeitador para com
as pessoas.

O que torna este um caso bastante ambiguo e incoerente, pois no externato os
professores pronunciaram-se alertando gque este aluno néo levava o material necessario para as

aulas, estava sempre desatento e distraia os colegas, comia durante as aulas, apresentava uma
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ma postura, chegava sempre atrasado, faltava ao respeito aos professores e confrontava os
mesmos e nao cumpria as regras estabelecidas. A postura do aluno levou, mesmo, ao
confronto e excluséo por parte de alguns colegas da turma.

A estratégia implementada na altura passou por uma conversa direta e sincera com a
mée do aluno por parte do diretor de turma, do diretor da escola, de alguns professores e até
de minha parte.

O resultado n&o foi positivo, porque, apesar do aluno dar a entender que percebeu as
conversas e 0 intuito destas, que estava errado e necessitava de se encaminhar e mudar os seus
comportamentos, assim que terminava a conversa, o DT era alertado outra vez sobre o
comportamento reincidente do aluno.

O aluno acabou por ser transferido de escola, pois 0s seus comportamentos eram
inaceitaveis e iam contra todos os valores, principalmente catdlicos, defendidos pelo
externato.

Apesar de ter sido um aluno com quem me relacionei pouco tempo, ndo o poderia
deixar de destacar, porque ao longo do ano letivo acho que foi o caso em que me senti mais
impotente, sem saber como agir e interagir.

Na verdade, comigo o aluno sempre foi respeitador e sempre cumpriu as regras nas
minhas aulas, quer de cidadania quer de EF, o que tornou a situagdo mais frustrante, pois senti
que poderia ter sido feito algo mais, embora ndo estivesse ao meu alcance.

Neste caso, por ser uma escola privada, estas situacGes sdo pontuais e existem
alternativas peculiares para tratar das mesmas, mas numa escola publica existem imensos
casos destes e como os alunos tém de continuar na escola, os professores tém de obter
estratégias possiveis de implementar para resolver estas questdes ou pelo menos para atenuar
as mesmas. Mas as questfes que coloco sdo: quais sdo essas estratégias? Como € que se lida
com alunos assim? O que é um professor pode fazer para os ajudar?

Na minha opinido, a nossa formacgéo ndo nos prepara para lidar com estas situacdes
especificas, de foro mais delicado. Tivemos disciplinas abrangentes, que nos ajudaram a
entender o comportamento do ser humano, o cérebro, o organismo, mas nada nos prepara para

a resposta a uma situacdo destas a ndo ser a experiéncia cientifica e clinica. Segundo Jones

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 89



Margarida e V. Caiado F. Cardoso. Relatorio de estagio realizado no Externato Sdo Vicente de Paulo, 2019/20

(2005)7 citado por Thomas, Nelson e Silverman, é a experiéncia que nos permite reconhecer
um erro ao repeti-lo, permitindo-nos corrigi-lo.

O segundo caso foi referente a duas alunas, n® 2 e 5, que sdo irmas gémeas e que na
continuidade do ano letivo passado, permaneceram com 0 mau comportamento, desinteresse e
falta de respeito, respondendo de modo incorreto e altivo aos professores.

Ambas apresentavam mau comportamento, sendo numa delas mais evidente que
noutra. O diretor de turma conversou com a aluna com melhor comportamento, alertou para o
fato de ndo poder amparar tudo o que a irméa dizia ou fazia, que em comparacdo ao ano letivo
passado estavam a ficar piores.

Rego e Caldeira (1998) afirmam que o0s jovens nestas idades adquirem uma
sensibilidade crescente face ao grupo, levando a que as nogGes de justica e poder ndo estejam
totalmente focadas no adulto, e conduzindo a tomada de comportamentos que na sua opiniéo,
favorecam os interesses do grupo, o que propicia situa¢oes de indisciplina na aula.

A estratégia implementada neste caso foi chamar e informar o pai da situacdo para
que em casa falasse e tentasse conversar com as filhas, de modo que as atitudes destas
mudassem e tivessem um maior aproveitamento em sala de aula.

Mesmo assim, a estratégia ndo surgiu efeito, pois as alunas continuaram com um
comportamento péssimo. A aluna numero dois chegou a ser mal-educada com os professores
de fisico-quimica e espanhol, tendo mais tarde havido uma reunido com a aluna, com 0s
respetivos professores e com o DT.

No caso da disciplina de espanhol, segundo a professora em reunido de CT a
conversa com a aluna surtiu efeito nas suas aulas e 0 comportamento e atitude melhoraram. J&
no caso de fisico-quimica o resultado ndo foi igual, pelo contréario, a aluna continuou a
apresentar divergéncias com a professora.

O terceiro caso foi referente a aluna n® 13, de nacionalidade brasileira, que
apresentava um comportamento aceitavel, mas ndo realizava as tarefas recomendadas pelos
professores para casa, nem as dadas em sala de aula, aparentando negligéncias continuas.

O quarto caso foi 0 aluno n°16, que apresentava pouca capacidade de concentragéo e
foco na aula. Era um aluno gque se encontrava sinalizado pois necessitava de um programa

educativo individual com medidas especiais e adaptadas. Estas foram definidas juntamente

7 Jones, F. P. (2005). Pesquisa qualitativa. Thomas, Jerry R.; Nelson, Jack K.; Silverman, Stephen J. Métodos de Pesquisa em Atividade
Fisica, 5, 297-312.
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em conselho de turma e com a Equipa Multidisciplinar de Apoio a Educacdo Inclusiva
(EMAEI).

Neste caso, para ajudar o aluno recorreu-se ao Decreto de Lei n°54 (2018), que nos
indica quais as medidas de suporte a aprendizagem e inclusdo. Realizou-se uma ficha de
acomodacdes, que sinaliza os alunos com mais dificuldades na aprendizagem e seleciona as
medidas mais adequadas e necessarias, sejam estas universais, seletivas ou adicionais. O n°16
ainda frequentava a sala de estudo e o reforgo a portugués, inglés e matematica.

Para diferenciar a aprendizagem, deve-se fazer chegar um objetivo de forma
diferente ao aluno, em resposta as necessidades, estilos ou interesses do mesmo (Heacox,
2006).

O quinto e ultimo caso relevante nesta etapa foi a aluna n°® 21. Esta veio da outra
turma do 9° ano, teve dificuldade na integracdo, encontrando-se muitas vezes isolada dos
colegas e até mesmo dos professores. Evitava a comunicagdo, apresentava dificuldades
socioecondmicas e alguma falta de higiene.

A integracéo desta aluna foi uma prioridade e, em reunido de CT, sugeri a realizagédo

de trabalho cooperativo nas diversas disciplinas a fim de concretizar esse desiderato.

2.3.2 Cidadania e Desenvolvimento

Segundo o despacho normativo n.° 13- A/2012 de 5 de junho, é possivel dar resposta
aos desafios escolares estabelecendo curriculos através da oferta complementar e promovendo
a integracdo de todos os alunos em diversas areas, nomeadamente ao nivel da cidadania, onde
o diretor de turma podera intervir de forma construtiva dado o seu conhecimento dos alunos e
do meio local.

A disciplina de cidadania, embora da responsabilidade do CT, foi definido pela
escola que fosse o diretor de turma a lecionar. Ndo obstante que o restante CT realizasse
atividades, seria no DT que se concernia a intervencdo relativa as necessidades da turma,
transmisséo de valores e reflexdo de variados temas.

Desta forma, tive como objetivo a participacéo ativa na lecionacdo desta. Para tal fui
procurar e verificar os temas a abordar e apresentei-os ao professor responsavel discutindo
quais as melhores estratégias para abordar os mesmos em sala de aula.

A disciplina de Cidadania e Desenvolvimento faz parte das componentes do
curriculo nacional e é desenvolvida nas escolas segundo trés abordagens complementares:

natureza transdisciplinar no 1.° ciclo do ensino basico; disciplina autdbnoma nos 2.° e 3.° ciclos
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do ensino bésico; componente do curriculo desenvolvida transversalmente com o contributo
de todas as disciplinas e componentes de formacdo no ensino secundario.

A avaliacdo das aprendizagens na disciplina de Cidadania e Desenvolvimento esta
enquadrada pelos normativos legais em vigor para cada nivel de ensino, isto é, tem avaliacdo
qualitativa no 1.° ciclo do ensino bésico e ensino secundario e quantitativa nos 2.° e 3.° ciclos
do ensino bésico e quantitativa nos 2° e 3° ciclos do ensino basico.

Nesta disciplina esteve integrado um programa de orientacdo vocacional para os
alunos do 9° ano. Este programa serviu para desenvolver um conjunto de acdes que visaram
clarificar, informar e habilitar os alunos para uma tomada de decisdo mais segura e
consistente no que dizia respeito ao prosseguimento dos estudos.

O programa de orientacdo vocacional estava dividido por oito fases, entre 0s meses
de novembro e junho, e contou com a presenca da Dra. Filipa, psicologa do SVP, a dirigir as
sessoOes.

Nesta disciplina, como docente coadjuvante, tive um papel na elei¢do do delegado e
subdelegado de turma, assim como fui eu que informei as normas de sala de aula e do
externato.

Nesta primeira fase, ndo tive um papel tdo ativo e fui tirando apontamentos e
informagdes relevantes que me permitiram perceber o contexto da turma em sala de aula, o
comportamento dos alunos, a interacao entre 0s mesmos e a postura e atitude de um professor
em certas situacoes.

Esta fase de recolha de dados foi-me bastante util e ilustrativa nas etapas seguintes

em que liderei algumas aulas.

2.3.3  Encarregados de Educacéo e o seu Envolvimento

De acordo com Zenhas (2004), o DT deve promover atividades frequentes e
diversificadas de colaboracéo com a familia, de forma a dar resposta as necessidades de todas
estas. Destaca-se 0 papel primordial da qualidade da comunicacao e das relagdes interpessoais
entre 0 DT e os EE. Os contextos de comunicacdo mais importantes sdo 0s presenciais,
nomeadamente as reunibes de EE e os atendimentos individuais, podendo estas constituir
espacos importantes de debate entre todos os intervenientes no processo educativo.

A frequéncia e a qualidade da comunicacdo estabelecida entre escola-familia séo
determinantes para o desenvolvimento de confianca, sem a qual ndo pode haver uma

colaboracéo eficaz.
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Tentei entender se tal acontecia, apesar de inicialmente ndo ter tido contato direto
com nenhum encarregado de educacao, e constatei, em conversa com o Diretor de Turma, que
de um modo geral os EE séo bastante colaborativos com o externato.

Quando questionado sobre a envolvéncia com o desempenho escolar dos filhos e/ou
educandos, o professor afirmou ndo haver uma padronizacdo de comportamentos, pois
existem EE muito comunicativos com o DT, mas também ha outros que s6 demonstram
interesse quando alertados para irem a escola para resolver algum problema.

O DT, os professores e os EE partilhavam um portal em que se podiam comunicar e
em que estes Ultimos tinham conhecimento das faltas de atraso, material, trabalho de casa e
qualquer ocorréncia do seu educando.

Importa referir que os EE tinham reunibes regulares com o DT no sentido de
conhecerem o0 progresso escolar e social dos seus educandos, de modo a consciencializar os
pais das necessidades efetivas dos alunos no ambito comportamental e escolar.

O DT dispunha de um horario de atendimento aos pais, uma vez por semana as tercas
feiras das 14h30 as 15h20 e ainda agendava reunides fora deste atendimento sempre que 0
achasse necessario esclarecer um assunto, informar os EE de uma situa¢do importante.

Sabendo que existia esta comunicacdo entre o diretor de turma e os EE, a questdo
que se colocava era saber se existia esta mesma ligagéo entre os EE e os educandos, no
sentido de consciencializacdo e intervencdo sobre as necessidades aferidas na reunido com o
DT.

O que se idealiza é, portanto, que exista essa comunicacdo em casa, de modo que a
melhoria nos diversos ambitos, e de acordo com as necessidades dos educandos, seja
efetivada.

O meu objetivo foi, numa etapa seguinte, estabelecer contato com os EE para
entender qual o papel destes no ambito escolar dos filhos e como agem perante situacGes mais

peculiares.

2.3.4  Conselho de Turma

O conselho de turma era formado pelos 12 professores da turma, incluindo-me como
professora estagiaria de EF e coadjuvante da direcdo de turma, e ainda, por um elemento da
Equipa Multidisciplinar de Apoio a Educacéo Inclusiva. O CT foi sempre dirigido pelo diretor

de turma.
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Como se pode constatar, era um CT numeroso, que exigia a presenca da EMAEI
porque existia um aluno, n°16, sinalizado na turma. Os professores ha mais tempo na casa
foram bastante recetiveis aos novos que tinham acabado de chegar, como no meu caso. Fui
muito bem-recebida, procuravam sempre saber a minha opinido e tinham esta em conta,
tentavam ajudar-me no que tinha dificuldades. Apresentaram-se sempre dispostos a trabalhar
em conjunto e de modo interdisciplinar com as disciplinas que leciono, educacédo fisica e
cidadania.

Os CT tinham como objetivo detetar e selecionar os maiores problemas e
necessidades da turma de forma coesa, unida e interdisciplinar.

Em suma, era um conselho pacifico e construtivo, que trabalhava em equipa e em
prol dos alunos. O meu papel natural, facilitado por esta equipa, foi o de “voz ativa” como

docente na disciplina de EF e como coadjuvante em CD.

2.3.5 Balanco da 1% etapa

Na sequéncia da observacdo e interagdo com os alunos, participagdo nos CT,
coadjuvacdo em CD conclui que o meu foco eram os alunos n°16 e 21, pois era onde tinha
hipbtese de intervir de forma auténoma. Tal ndo excluiu a minha intervencdo nos alunos n° 2,
5 e 13, em colaboragdo com o diretor de turma.

Estes alunos foram a minha prioridade na etapa seguinte: elaborei estratégias que
visaram um melhor aproveitamento destes e que me permitiram estabelecer um
relacionamento positivo com eles.

No que diz respeito aos EE, o DT achou por bem numa fase inicial ndo intervir nem
ter contato com eles de modo a evitar qualquer tipo de constrangimentos, no entanto ndo foi
posta de parte a hipdtese de uma interacao futura com os EE.

As aulas de CD nesta etapa serviram para tratar da minha apresentacdo como
professora estagiaria. Nelas foquei assuntos relacionados com a dire¢cdo de turma, com o
acolhimento dos alunos novos, estabelecimento de regras e debate de temas a ser abordados
noutras etapas.

Sendo o CT de turma tdo unido, permitiu-me integrar o projeto de Saida de Campo
nesta area, facilitando uma analise e apuracdo de conhecimentos e objetivos das restantes

areas disciplinares.
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Como objetivo pessoal enquanto professora estagiaria, defini participar na lideranca
partilhada com o diretor de turma na disciplina de cidadania, nas reunides de CT e nas
reunides com encarregados de educacgéo, podendo intervir nas mesmas e junto dos alunos.

Dado estas informacdes, procedi a preparacdo da 22 etapa.

2.4 2%Etapa - Prioridades

O papel do professor é importante na aprendizagem porque funciona como um fator
extrinseco no que diz respeito a determinar o sucesso escolar, influencia para uma escola
eficaz e tem um impacto diferencial na aprendizagem. Um professor eficaz é inovador, adepto
da improvisacdo, compreende a matéria, reconhece o esfor¢o do aluno e celebra os sucessos
alcangados (Silva & Lopes, 2015).

Procurando ter isto em mente, iniciei essa etapa da minha aprendizagem no principio
do més de novembro e terminou no final de janeiro.

Os objetivos desta fase prenderam-se pela preparacdo da saida de campo, definicdo
do projeto para CD e participacdo nas reunides de CT e EE.

Segundo Boavista e Sousa (2013), entre as varias competéncias inerentes ao diretor
de turma, encontram-se a capacidade de didlogo e tolerancia, duas competéncias que na
minha opinido sdo postas a prova nestes dois momentos, as reuniées com os encarregados de
educacéo e nos conselhos de turma.

No entanto, a prioridade de intervencdo na direcdo de turma focou-se na tutoria do

aluno n° 16 e do n° 21, problemas identificados, portanto ja na primeira etapa.

241 Alunos

Dentro de todos os casos classificados como casos especiais, decidi que para a minha
intervencéo ser eficaz na Dire¢do de Turma, deveria consolidar a tutoria do aluno ndmero 16
e da aluna nimero 21.

O aluno n° 16, referido como quarto caso especial na primeira etapa, era um aluno
gue necessitava de mais acompanhamento, atencao, adaptacdes em algumas disciplinas e que
possuiu um PEI (Programa Educativo Individual). A aluna numero 21, referida como quinto
caso na primeira etapa, apresentava dificuldades econémicas, sociais e escolares.

No que diz respeito ao aluno n° 16, participei na realizagdo do formulario de

sinalizacdo para a EMAEI, visto este este aluno tinha necessidade de um RTP (Relatdrio
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Técnico-Pedagdgico). A estratégia utilizada para o acompanhamento deste aluno foi a
verificacdo de participacdo nos reforcos de matematica, portugués e inglés, o
desenvolvimento dela nas respetivas disciplinas, se ele cumpria todas as tarefas em sala de
aula e de casa e se, com as adaptacdes feitas pelos professores, ele conseguia ou ndo realiza-
las com mais facilidade.

Foi pedido as professoras de portugués, matematica, inglés, fisico-quimica e histéria
que entregassem uma grelha no ultimo CT do 1° periodo com as medidas seletivas utilizadas
com o aluno nas suas aulas, para se preencher o RTP.

Constatei nesse CT que as medidas aplicadas estavam a ter resultados, pois o aluno,
apesar das dificuldades, com a ida aos reforcos e com o seu esforco ndo teve nenhuma
negativa no final do periodo.

Continuei a acompanhar o aluno ao longo do ano, falando com os outros professores
e coadjuvando o DT na elaboragdo de relatdrios e de outros documentos necessarios para a
implementacdo de medidas extraordinérias de aprendizagem.

No que diz respeito a aluna n° 21, esta era muito reservada, e por isso tive como
primeiro desafio e objetivo ganhar a sua confianga. Estabeleci um relacionamento positivo e
proximo com a aluna, demonstrando empatia e examinando as suas preocupacoes. Procurei
provar 0 meu interesse por ela e pelas suas atividades, prestando atencéo e dando algum afeto,
apoio e valor as suas acdes, de modo a evitar que a aluna sentisse algum tipo de julgamento
ou de culpa.

Haskins (2000) refere que a melhor forma de promover uma boa educagéo € criar um
bom relacionamento professor-aluno. Defende ainda que a credibilidade do professor face aos
seus alunos € fundamental para que os mesmos considerem que a aula é produtiva e que dela
possam sair com mais e melhores aprendizagens.

Ainda como objetivo para esta aluna, estabeleci trabalho cooperativo com colegas
que ja se encontravam ha mais tempo no SVP, e utilizei como estratégia inicial coloca-la na
sala junto ao colega numero 4, dado que ela demonstrava empatia para com este.

Nas aulas de cidadania, utilizava os debates para que ela participasse mais,
chamando-a e perguntando-lhe diretamente a opinido, tendo sempre o cuidado de nédo forcar
demasiado a sua exposicéo.

Na disciplina de EF, na organizacdo dos grupos heterogéneos, evidenciei a facilidade
da aluna nos jogos desportivos coletivos. Esta evidéncia fez com que ela se sentisse (til na

sua prestacdo perante os colegas, pois ao colaborar com estes percebeu que o trabalho
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cooperativo era reciproco, que eles também a podiam ajudar nas matérias de EF e restantes
disciplinas em que ela apresentava mais dificuldades.

Foi um trabalho desenvolvido durante todo o ano letivo, que mostrou resultados
positivos. A aluna interagia mais com os colegas e com os professores, participava nas
atividades do DE, tanto individuais como de equipa, inclusivamente demonstrava mais
interesse por aprender e fazia um maior esforgo para realizar as tarefas mostrando uma maior
motivagéo quer nas aulas de EF quer nas outras aulas.

A aluna também apresentava alguma falta de cuidados de higiene, percetiveis devido
ao seu odor. Em EF, de forma discreta alertou-se mais uma vez todos os alunos para o fato
que no final de EF tinham de tomar banho, pois este € um fator imprescindivel para a saide e
bem-estar. O DT também conversou com o EE sobre esta situagdo, ao qual este disse que iria
estar mais atento e “obrigar” a aluna a ter mais cuidados.

Durante uma reunido do CT foi detetado e referido pela professora de inglés, que
esta aluna apresentava dislexia, desta forma foram discutidas estratégias a utilizar e adaptadas
as suas necessidades, visto ter ainda a dificuldade da sua lingua materna ndo ser o portugués.

Os professores concordaram estar mais atentos e apresentar estratégias para a aluna
caso nas suas disciplinas se verificasse essa necessidade. O DT comprometeu-se em reunir
com o EE, no sentido de abordar o caso e de o aconselhar a consultar um especialista.

Este trabalho do CT, nomeadamente da docente de inglés, foi fundamental, no
sentido de alertar os restantes colegas para situa¢des semelhantes a estas.

Pedi aos restantes professores do CT para que, para ambos os alunos, 16 e 21,
utilizassem o refor¢o positivo, ou seja, o elogio e a valorizacdo do esfor¢o. Apos alguns dias
da implementacéo das estratégias ja se tinham verificado alguns efeitos benéficos.

Devido ao mau comportamento e a falta de educacdo para com a professora de
Educacéo Fisica, de Fisico-Quimica e com Diretor de Turma por parte das alunas n°2 e 5, e
uma vez que as estratégias implementadas ndo surtiram efeito, estas foram dispensadas da
escola por dois dias, por modo a refletirem sobre o que se passou e para voltarem com outra
atitude.

Esta decisdo foi tomada pelo DT, pelo coordenador de diretores de turma e pelo
diretor da escola, foi conversada e comunicada aos pais durante uma reunido em que as alunas
também estavam presentes, para que estas percebessem e assimilassem a gravidade da

situacéo.
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Estrela (1991)s, citada por Rego e Caldeira (1998), refere que os comportamentos de
indisciplina podem ser divididos em dois tipos: o primeiro refere-se a comportamentos de
pouca gravidade, como falar fora do tempo ou de forma inoportuna, mas que se repetem com
muita frequéncia, enquanto o segundo se refere a comportamentos graves como o abuso
verbal ou agressdes, mas que sdo esporadicos. Note-se que, no destas alunas, comecavamos a
estar perante a segunda situacdo, dai uma atitude mais drastica por parte do SVP.

Nesta etapa, houve ainda a chegada dos novos alunos n°® 22 e 23, ainda numa
avaliacdo inicial. Eles vinham da escola do Brasil com observacdes bastante favoraveis
relativamente as suas notas e tiveram apoio extracurricular prévio a vinda para o SVP. Porém,
rapidamente foram identificados em CT com dificuldades nas disciplinas em geral, sendo que
a professora de matematica, portugués e espanhol propuseram a comparéncia destes no apoio,
além da sugestdo, por parte da professora da disciplina de inglés, destes frequentarem aulas

desta lingua fora do externato.

2.4.2 Cidadania e Desenvolvimento

A Estratégia Nacional de Educacdo para a Cidadania é implementada através da
disciplina de Cidadania e Desenvolvimento lecionada nos anos iniciais de cada ciclo de
ensino e, gradualmente, consoante o definido pelo Decreto-Lei n® 55/2018, de 6 de julho.
Pretende-se que os estudantes desenvolvam e participem ativamente em projetos que
promovam a construcdo de sociedades mais justas e inclusivas, no quadro da Democracia, do
respeito pela diversidade e da defesa dos direitos humanos.

Nesta etapa, os alunos iniciaram as suas reuniées com a psicologa para o projeto de
orientacdo vocacional. O meu objetivo concreto foi ajudar os alunos na sua decisao e visdo do
futuro bem préximo. Para tal estive presente em algumas das aulas dadas pela psicologa e
junto desta tentei perceber de que forma podia eu abordar este tema nas aulas de cidadania.

O objetivo nesta area foi definir o projeto geral da turma em conjunto com o
professor principal e incentivar os alunos para uma participacdo mais ativa. O tema definido
para o0 projeto foi o voluntariado, devido ao fato dos alunos demonstrarem um grande

interesse neste tema, j também anteriormente referido por eles em algumas aulas.

8 Estrela, M. T. (1991). Investigacdo sobre a disciplina/indisciplina na aula e formacdo de
professores. Revista Inovagédo, 4(1), 29-48.
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Segundo Heacox (2006), um ensino diferenciado deve ser flexivel e variado, ou seja,
os alunos devem ter oportunidade, sempre que apropriado, de escolha sobre as maneiras como
irdo aprender e como fardo a demonstracdo do aprendizado. Neste caso e durante 0 meu
estagio, procurei aplicar esse conselho através da selecdo de topicos que os alunos desejavam
explorar em maior profundidade.

O subtema deste projeto foi os sem abrigo, as maes solteiras e jovens e as criangas
hospitalizadas e 6rféds. Os alunos procuraram saber de que forma podiam intervir para ajuda-
los e foram os proprios que ligaram para algumas associacfes, colocando questdes de modo a
saberem se aceitavam trabalhar com alunos do 9° ano ou como podiam interceder.

Este projeto teve como propdsito a socializacdo, interacdo/apoio com outras pessoas,
de forma a tornar o seu dia diferente e, ainda, a possibilidade de os alunos explorarem e
trocarem experiéncias de realidades diferentes as suas.

Este projeto foi aplicado em 3 fases como se pode verificar no quadro abaixo:

Quadro 12- Fases do Projeto de CD

Projeto: Um Sorriso de Cada Vez

12 Fase Estabelecer cont'flto com as associagée_s pesquisadas (ex.: ajuda de
berco, casa do Gil, hospital Santa Maria...)

28 Fase R_ela}cionar os tipos de associagdo com temas de cidadania: media,
direitos humanos, satide, voluntariado, mundo do trabalho.

3% Fase Realizar atividades com o grupo alvo identificado (duas manhas
por periodo).

A primeira fase do projeto foi iniciada em novembro, os alunos formaram grupos e
cada grupo entrou em contato com determinadas associagdes, sendo elas a Ajuda de Berco, a
Casa do Gil, o Instituto Portugués de Oncologia — ACREDITAR, a TIC pediatrica, a CASA, a
ACA e a CVEP. Esta fase que ndo correu como esperado pelo compreensivel fato de que as
associagdes ndo aceitaram trabalhar com os alunos porque eles eram menores de idade.

Devido a este contratempo, eu e o DT intervimos para que houvesse hipotese de
seguir em frente com o projeto. Entramos nés em contato com algumas das associacfes. As
respostas foram de certa forma reconfortantes, apesar de ndo haver nenhuma confirmacéo de
se poder intervir diretamente. Algumas das associagdes pediram mais informacdes e quiseram

reunir connosco.
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Devido a este impedimento, sugeri ao DT que cada grupo de trabalho escolhesse um
tema dos ja referidos (media, direitos humanos, saude, mundo do trabalho) e que os
relacionassem com o projeto em que estavam a trabalhar, o voluntariado.

Nesses trabalhos, os alunos tinham de criar uma pergunta no final de cada
apresentacao que gerasse um debate.

A ideia apresentada foi do agrado dos alunos. Desta forma, as aulas em que os alunos
ndo estavam com a psicdloga a abordar a orientacdo vocacional, realizavam uma apresentacéo
com 0 méximo de 10 minutos, debatendo entre eles o assunto durante o resto da aula.

Todo este trabalho e projeto seguiu uma estratégia de ensino complexa, em que 0
professor estimulou o pensamento dos alunos e com eles se envolveu ativamente no estudo
(Heacox, 2006).

2.4.3  Encarregados de Educacéo e o seu Envolvimento

Ainda segundo Heacox (2006), o passado dos alunos e as suas vidas em contexto
familiar tém efeito profundo no desempenho escolar.

Tendo isto em clara conta, 0 meu objetivo nesta area foi estabelecer contato direto, se
possivel, estavel e sélido com os EE através da minha presenca em reunides entre EE e DT.

Nenhum EE se opds a minha presenca nas reunides e incluiram-me de forma
participativa, recorrendo por vezes a minha opinido no que me dizia respeito enquanto

professora de EF e coadjuvante da direcdo de turma.

2.4.4  Conselho de Turma

O meu objetivo foi participar presencial e ativamente nas reunides de conselho de
turma, através do meu papel de docente estagiaria. Reuni-me antes de cada reunido com o
meu professor orientador e responsavel da turma para discutirmos alguns pontos de relevancia
a apresentar em reunido e chegarmos a concordancia dos mesmos.

No CT do final do primeiro periodo iniciei a minha participacdo ativa, li as notas de
todos os alunos, confirmando com os professores que a pauta estava correta e procedendo a
identificacdo do numero de alunos em risco com mais de duas negativas.

Osalunos n®1, 2, 3,13, 19 e 21 apresentavam, pelo menos, duas negativas, o que era

grave, pois estavam num ano muito importante, ano de final de ciclo em que tinham exames.
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No que diz respeito a interdisciplinaridade existiu o projeto entre EF e inglés,
referido no capitulo da lecionacéo e um projeto entre TIC e Educacdo Visual.

O meu projeto nesta area, a Saida de Campo, foi relacionado com o CT, mais
especificamente com a interdisciplinaridade com algumas das disciplinas (o que também me

ajudou nas tutorias dos numeros 16 e 21).

2.4.5 Balanco da 22 Etapa

Na sequéncia de observacdo e interagdo com os alunos, na participacdo nos CT e na
coadjuvacdo em CD, verificou-se que as estratégias utilizadas com os alunos n°16 e 21
estavam a ter sucesso.

O aluno n°16 nesta fase ja tinha o RTP atribuido e, desta forma, todas as novas
adaptacdes utilizadas estavam a surtir efeito.

Relativamente a aluna n° 21, o fato de a ter colocado como um elemento forte nos
JDC foi positivo. Ela sentiu-se Gtil na prestacdo dos colegas, colaborou mais com estes e
percebeu que, assim como ela pode ajudar os outros a evoluir, ela prépria também poderia
evoluir, caso aceitasse a ajuda dos outros e se empenhasse.

Também relativamente aos cuidados de higiene, notou-se uma grande melhoria apés
0 encarregado de educacdo ter sido alertado e de os professores de EF terem insistido nos
banhos pdés aula.

Acerca das alunas n° 2 e 5 que foram dispensadas da escola devido ao seu mau
comportamento e a falta de educacdo apresentada, regressaram com uma atitude e postura
diferentes, para melhor, o que tem facilitado nas aulas e, notoriamente, na melhoria de
resultados.

Segundo Omote, Thiguri e Moenga (2015), a intervencado para a indisciplina pode ser
de dois tipos: o castigo ou a recompensa pelo bom comportamento. No caso destas alunas, o
castigo mostrou ser o mais adequado e eficaz.

Os alunos n° 22 e 23, recentes na escola e na turma, integraram-se muito bem, mas
apresentavam dificuldades na maioria das disciplinas, pois a matéria e o ensino eram muito
distintos do seu pais de origem.

Em cidadania, os alunos escreveram cartas para apresentar a associa¢do “Ajuda de
Ber¢o” e a0 hospital Santa Maria, contendo os objetivos, a duracédo e a frequéncia do projeto.

Fiquei bastante satisfeita com os resultados desta etapa, pois as prioridades que

defini de acordo com as necessidades da turma foram proveitosas.

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 101



Margarida e V. Caiado F. Cardoso. Relatorio de estagio realizado no Externato Sdo Vicente de Paulo, 2019/20

Passei a liderar e a ter uma maior autonomia nas aulas de cidadania e tive uma maior
participacdo nas reunifes com EE e nos CT. Toda a informacdo e partilha ajudou-me bastante
na preparagdo da saida de campo.

Dado estas informac0es, e tendo em consideracdo as palavras de Heyneman (1996)s,
que afirma que as préaticas dos professores possuem um importante poder de influéncia sobre
0 sucesso, em especial, dos alunos mais débeis a nivel socioeconomico (Azevedo, 2013, p.4),
procedi a preparacdo da 3? etapa, consolidando o desenvolvimento obtido na 22 etapa. De fato,
a qualidade dos professores e da escola € o fator mais intenso para a aprendizagem, nao

menor que a influéncia paternal.

2.5 32 Etapa - Progresso

Esta etapa iniciou no més de fevereiro e terminou no final de marco.

Os meus objetivos nesta etapa, além dos ja mencionados em fases anteriores (como
participar nas reunibes com os EE e no CT de forma ativa, sabendo que o0 sucesso escolar
reline uma grande complexidade social e politica porque se refere a um determinado conjunto
de influéncias, nomeadamente o quadro social das familias, o quadro institucional da escola e
o clima (Azevedo, 2013), foram, além desses, 0 desenvolvimento e intervencdo no projeto de
cidadania e o sucesso escolar dos alunos. Este altimo surgiu naturalmente, ao confirmarem-se
nas avaliacGes intercalares do CT situag@es criticas de alunos com pelo menos trés mencgdes
negativas.

No entanto, e sem desatender estas preocupagdes de grupo, a minha prioridade nesta
etapa manteve-se na tutoria do aluno n° 16 e do n° 21 e na saida de campo, como projeto

interdisciplinar.
2.5.1  Alunos

No que diz respeito ao aluno n° 16, verifiquei através de conversas informais com as
docentes de matematica, portugués e inglés que este esteve presente nos reforcos e que ele
efetuava todas as tarefas em sala de aula e os trabalhos para casa com as adaptacdes realizadas
pelos professores, com sucesso.

Ainda para acompanhar de forma mais proxima o progresso do aluno, falava com ele

nos dias em que tinha as aulas de matematica, portugués e inglés, tendo como objetivo

9 Heyneman, S. (1996). The Search for School Effects in Developing Countries. Washington DC:
World Bank, Economic Development Institute, Seminar Paper n°33
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aumentar os indices de auto motivacdo e confianca nas suas capacidades para melhorar o seu
desempenho escolar.

Durante a reunido de conselho de turma de avaliacdo intercalar, no dia 20 de
fevereiro, constatou-se que apesar dos esforcos dos professores e do aluno e deste apresentar
progressos, este faltava as aulas com alguma frequéncia, perdendo matéria nova e momentos
de avaliacGes formais.

Com esse intuito tutorial, procurei saber junto do diretor de turma e do aluno o que
se passava. Constatei que o aluno tinha faltado devido a problemas de salde, razéo pela qual
também ndo tinha participado ativamente nas aulas de EF.

Neste caso, procurou-se falar com o EE e pedir para que as consultas ou exames
fossem marcadas fora do horario escolar, de modo a ndo prejudicar o desempenho escolar do
aluno nem a sua saude. lgualmente se instou o aluno a solicitar aos professores e colegas
ajuda de modo a recuperar a matéria perdida.

No que diz respeito a aluna n® 21, a minha relacdo com esta progrediu, havendo uma
maior confiangca e um maior didlogo entre as duas. Foi uma aluna com bastantes problemas
familiares, econdmicos, alguns de salde e que teve bastantes dificuldades em aceitar certas
regras e a sua realidade atual.

A estratégia utilizada de colocé-la na sala junto ao colega nimero 4 inicialmente
correu bastante bem, ajudaram-se mutuamente, mas a aluna continuou pouco participativa em
sala de aula. Em EF, contudo, foi not6ria uma maior participacao.

Nesta etapa e na reunido de conselho de turma de avaliacdo intercalar, no dia 20 de
fevereiro, constatou-se que a parceria com o0 aluno n°4 passou a ser desvantajosa em algumas
disciplinas, nomeadamente em EF. Houve que separa-la do colega, sendo evidente a distracdo
e a constante brincadeira quando estavam os dois juntos.

Em CT foi outra vez referido a grave dislexia que a aluna apresentava e que esta
desistia com muita facilidade quando n&o conseguia fazer algo.

Voltei a recorrer aos professores pedindo que utilizassem reforgo positivo, ou seja, 0
elogio e a valorizacdo do esforco, e que igualmente tentassem usar e adequar estratégias e
metodologias, de forma a ajustar o processo de aprendizagem as caracteristicas de dislexia da
aluna, apesar de ndo confirmada por um especialista.

Pedi, especificamente, que se utilizasse um maior questionamento e interpelacéo
durante as aulas, permitindo a propria aluna identificar e tomar decisdes corretas indo de

encontro a segunda fase do Modelo de Instrugdo Direta.

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 103



Margarida e V. Caiado F. Cardoso. Relatorio de estagio realizado no Externato Sdo Vicente de Paulo, 2019/20

O Modelo de Instrucdo Direta (Azevedo, 2013) vai ao encontro das orientagdes
expressas nos PNEF — Planeamento por Etapas. Este modelo é explicito, sistematico e esta
organizado em trés fases: modelagem, pratica dirigida e pratica autbnoma, o que permite
ensinar aos alunos a adotarem um processo de aprendizagem ajustado ao seu nivel de
conhecimentos.

Azevedo (1993) considera gque o reforco deve ser considerado como uma informacéo
sobre os resultados provaveis do proprio desempenho, porque a triade informacé&o - feedback -
reforco positivo influencia a motivacdo do aluno.

Penso que a saida de campo teria sido muito importante para estes dois alunos, para o
aluno n°16 porque apresentava bastante dificuldade em se expor e em sair da sua zona de
conforto, e igualmente para a aluna n°21 porque ainda ndo se integrara totalmente na turma e
na escola. Tal experiéncia teria proporcionado estas situacoes. ..

Segundo Azevedo (2013), os professores tém de cuidar dos percursos escolares de
cada um dos alunos com o cuidado maximo que uma escola pode desenvolver e aplicar. A
diferenciacdo pedagdgica otimiza a aprendizagem enquanto processo de desenvolvimento da
inteligéncia e da criatividade dos docentes e enquanto capacitacdo progressiva dos alunos:
todos sdo capazes e, para cada um, ha sempre processos de aprendizagem a desenvolver.

Ciente disto, teria apreciado a experiéncia pedagogica e escolar da saida de campo

que, em estado de pandemia, ndo foi possivel vivenciar com as turmas...

2.5.2 Cidadania e Desenvolvimento

Nesta etapa, os alunos continuaram as suas reunides com a psicologa para o projeto
de orientacdo vocacional.

O meu objetivo nesta area foi abordar o tema da Violéncia no Desporto e do bullying
nas aulas de Cidadania. Para tal recorri ao documento presente na Unicef: “Principios dos
direitos da crianga no desporto”. Os alunos, a vez, leram em voz alta alguns pontos mais
pertinentes e fizeram exercicios com questfes que geraram debate sobre o assunto.

Relativamente ao projeto dos alunos “Um sorriso de cada vez”, reunimos com as
associacdes e, apesar de ndo ter sido aceite uma intervencdo direta, quiseram colaborar
connosco. Os alunos criaram uma lista das necessidades da associagdo “Ajuda de Ber¢o” ¢ a

partir desta lista distribuiram os artigos por turmas do 2° e 3° ciclo.
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A turma dividiu-se em grupos e foram apresentar as salas o projeto, pedindo a
contribuicdo das turmas na angariacdo dos itens, especificando o que cada turma deveria

trazer e até quando, para posteriormente entregarem a associagao.

2.5.3  Encarregados de Educacéo e o seu Envolvimento

Mantive a participacdo nas reunides com os EE, sentindo-me cada vez mais incluida
e com voz ativa.

Segundo Wang, Heartel e Walberg (1994), que elaboraram 28 fatores de influéncia
de aprendizagem, o professor é a chave de aprendizagem dos alunos, sendo o0 que mais ajuda,
ou ndo, o aluno a aprender, aparecendo inclusivamente a frente dos fatores familiares (1-
Gestdo da turma; 2-Processos metacognitivos; 3-Processos cognitivos; 4-Meio social e apoio
dos pais...). Claro que estes ndo deixam de ser essenciais para complementar e ajudar o
professor no processo de aprendizagem e na identificacdo de necessidades do aluno,
merecendo cada qual o seu lugar e peso na complexa tarefa da formacdo.

Atraveés das reuniBes, apercebi-me que estes pensadores da educagdo estavam certos.
Decerto, 0 sucesso e percurso escolar dos alunos dependem muito do DT, do CT e da gestéo
que estes fazem da turma, assim como dos estimulos e estratégias utilizadas. No entanto, 0s
EE fazem parte e tém um papel importante no éxito dos seus educandos, sendo muito
relevante o fato de haver interesse, respeito, apoio ao trabalho em casa. Um trabalho conjunto
com os professores faz a toda a diferencal

Tive a possibilidade de comprovar que os alunos que tém EE mais presentes, com 0s
mesmos valores e objetivos, ttm um melhor desempenho ou, pelo menos, uma maior
motivacdo e sentido de responsabilidade em relacdo aos seus resultados, ao esfor¢o e ao

caminho que estavam a seguir.

2.5.4  Conselho de Turma

O meu objetivo manteve-se em participar presencialmente e ativamente nas reunides
de conselho de turma, através do papel de docente de EF da turma do 9°ano e de coadjuvante
da direcdo de turma.

No CT de avaliagdo intercalar constatou-se que dos 22 alunos, 10 tinham duas ou

mais negativas e desses 10, 8 tinham mais de trés negativas. Foi pedido aos professores para
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orientarem o estudo destes alunos, através de tarefas extra, um questionamento mais efetivo e
direcionado e a participacdo desses alunos nas aulas de reforco de matematica e portugués.

Decidiu-se separar 0s alunos n® 4 e 21 exceto as disciplinas de espanhol, portugués,
lingua ndo materna e inglés, exceces em que estes apresentavam bons e melhores resultados
estando juntos.

Zins (2004) refere que o sucesso escolar € uma construcdo social, dependendo da
competéncia cientifica do professor, dos ambientes seguros, das relacbes entre professor-
aluno, das estratégias de ensino, do trabalho de grupo dos professores e familiares e o
estimulo positivo para a aprendizagem, da implicacdo dos alunos nos seus processos de
aprendizagem e dos alunos conscientes das tarefas que Ihes sao atribuidas.

Tendo em conta 0 que o0 autor acima mencionou, penso que a realiza¢do da Saida de
Campo nesta etapa viria realmente reforcar as relagcdes e dar um incentivo positivo aos alunos,
contribuindo para que estes tivessem um maior éxito no seu percurso escolar. Porém, tudo é

dindmico e a instituicdo escola também: portanto, adaptamo-nos as vicissitudes.

2.5.5 Balango da 3% Etapa

Nesta etapa, o foco teria sido finalizar a preparacdo da saida de campo e colocar esta
em pratica para ajudar os alunos n° 16 e 21. Como é sabido, dados os constrangimentos
provocados pela pandemia, ndo se realizou a saida de campo.

O aluno n° 16 progrediu, mas de forma pouco evidente, uma vez que faltou a
algumas avaliacOes e aulas com matéria nova. Tornou-se complicado verificar uma evolucéo
e aborda-lo numa tentativa de arranjar estratégias. No entanto as suas notas foram todas
positivas e apresentou um menor desconforto em apresentacdes orais.

A aluna n° 21 progrediu de uma forma mais evidente, pois a pratica dirigida com
base Modelo de Instrucdo Direta fez com que a aluna participasse mais e colaborasse mais
com os colegas. Tal sé foi possivel devido ao trabalho colaborativo do CT que através de
observacao e aplicacdo de estratégias contribuiu para o sucesso e evolucao da aluna.

Ferreira (2010) considera que a observacdo das estratégias e raciocinios do aluno
durante a execucdo de uma dada tarefa, decorrentes das questdes colocadas pelo professor,
permitem-lhe diagnosticar as dificuldades e os erros dos alunos, podendo assim intervir por
antecipacéo.

Com base na informacéo recolhida e sugestionada por esta orientagéo, tracei novos

objetivos que consistiram numa maior participacdo por parte do aluno n° 16 e da aluna n° 21,

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 106



Margarida e V. Caiado F. Cardoso. Relatorio de estagio realizado no Externato Sdo Vicente de Paulo, 2019/20

delineei novas estratégias passando pela utilizacdo da terceira face de instrucdo direta, a
pratica autdbnoma, proporcionando multiplas ocasides de pratica e de aprendizagem para
consolidar o seu progresso.

O trabalho até aqui desenvolvido (o plano para a quarta e Ultima etapa) previa a
implementacédo e balanco do projeto de voluntariado. Tinham sido também identificados, ao
longo da 3? etapa, outros alunos com mais de 3 notas negativas. Como tal, a intencédo
pedagogica do CT focou-se no apoio ao sucesso escolar dos alunos ao longo da quarta etapa,

de modo a que melhorassem as suas notas e pudessem efetuar os exames, transitando de ano.

2.6 42 Etapa - Produto

Esta etapa final estava prevista realizar-se de 14 de abril a 4 de junho.

Nela, o meu objetivo principal era consolidar os progressos dos alunos n° 16 e n°21,
procurando que mudassem de ciclo e de ano mais autébnomos, confiantes e com uma
capacidade social mais desenvolvida. Igualmente ambicionava implementar o projeto de
cidadania e avaliar positivamente os resultados dos alunos, além da integracdo dos alunos n°
22 e 23.

Estava previsto averiguar, através de reflexdes individuais dos alunos n°16, 21, 22 e
23, como se sentiriam na saida de campo, quais as fragilidades e facilidades que
experimentaram.

De forma a verificar se os alunos 16 e 21 estavam mais autbnomos, tencionava que
cada um deles fizesse apresentacdes de trabalhos de grupo em cada disciplina, expondo-se de
forma mais ativa.

Iria solicitar em CT que os docentes pedissem de forma informal o caderno aos
alunos com negativas, para se observar quais as dificuldades apresentadas nos exercicios
realizados e, assim, poder-se definir e ajustar estratégias de reforco do seu processo de
aprendizagem, ajudando no sucesso escolar destes.

Pretendia também, em conselho de turma, a fixacdo de objetivos que iam para além
deste ano letivo, tais como elaborar planos, criar sessdes extra, pedir aos professores que as
estratégias e os modelos de intervencdo fossem mantidos em anos letivos seguintes e que se
fizesse o melhor em prol do melhor para o aluno.

Com o acontecimento mundial Covid19, os objetivos anteriormente tragcados, ou pelo

menos as estratégias e “caminhos” escolhidos, ja ndo eram viaveis.
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Deste modo, procedeu-se a realizacdo de novas estratégias para alguns dos objetivos
ja pré-estabelecidos.

As aulas de cidadania comegaram a ser realizadas virtualmente, uma vez por semana
e com uma duracdo de 40 minutos. Estas aulas serviam para abordar assuntos relacionados
com os alunos e com as outras disciplinas, mas também para os alunos realizarem alguns
trabalhos de pesquisa e ainda a participacdo em algumas palestras, consideradas relevantes.

Devido a situacdo, a minha atuacéo na area de DT deixou de ser tdo ativa, pois nas
aulas virtuais, apesar de presente e poder ter a palavra, quem a dirigia era o professor
principal.

O contato real com os pais extinguiu-se, passando a ser realizado por e-mail, ao qual
sO o diretor de turma é que tinha acesso. Do mesmo modo, e apesar de involuntéario, a minha
relagio com os alunos também foi abalada, pois apesar de estar presente e de eles
comunicarem comigo durante as aulas, ndo existia 0 contato diario e a facilidade proximal e
emocional a cada um dos alunos.

Devido ao cancelamento da Saida de Campo, os alunos ficaram muito tristes.
Estavam muito entusiasmados com esta atividade e 0s constrangimentos nacionais de
confinamento comecavam a pesar. De modo a contrabalancar esta situacdo, propus que 0s
alunos fizessem uma pequena redacdo sobre a importancia das atividades de exploracdo da
natureza e que depois a apresentassem de forma livre e original.

De forma a consolidar o sucesso escolar dos alunos, foi pedido aos professores de
portugués e ciéncias que aceitassem e contabilizassem a redacdo como um trabalho extra, para
os alunos que se encontravam em risco de reprovarem e/ou com notas baixas a estas

disciplinas.

2.6.1 Balancgo da 42 Etapa

Nesta area, ndo foi claramente possivel concretizar o que era desejado para esta
etapa. Nao foi possivel uma recuperacdo, validagdo nem mesma a aplicacdo de matérias
criticas que permitissem realizar os objetivos especificos.

Nesta etapa ndo foi possivel prever o sucedido, mas foi vidvel resolver o que era
possivel através de novas estratégias, pois antecipar ndo é prever, mas preparar uma resolucdo
de problemas que sabemos que se irdo colocar, embora ndo se saiba quando, como e com

quem.
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Neste caso, s6 tinhamos de mudar o método e adequar, porque alguns dos problemas
ja os tinhamos identificado, sabiamos a quem pertencia, s6 ndo sabiamos como atuar numa
situacédo tao inesperada e incomum como uma pandemia.

Apesar do sucedido, penso que as alternativas criadas e utilizadas foram de forma a
beneficiar o percurso escolar dos alunos e de forma a minimizar as limitagOes geradas pela
crise pandémica. Cabe ao professor ter uma boa capacidade de andlise dos alunos para saber o
que fazer para o aluno permanecer motivado e curioso pelo saber.

A direcdo de turma sempre foi uma das areas que me causou mais inquietacao, pois
como referi anteriormente, penso que — na universidade- ndo tivemos uma formacéo
suficiente e preparatoria para lidar com certo tipo de situacdes. Felizmente, tive um orientador
escolar que instigou para uma participacdo de forma ativa e autbnoma, pondo-me a par de
tudo o que se passava com a turma e permitindo-me desde o inicio ter “voz” nesta area.

Considero que os meus verdadeiros desafios nesta area foi o caso do aluno n° 10, que
foi mais problematico, mas que se foi embora ainda no primeiro periodo. Realgo ainda o caso
do aluno n° 16 que me preparou para lidar com problemas burocraticos relacionados com
realizacdo de documentos de medida de suporte a aprendizagem e incluséo.

Este ultimo foi um grande desafio devido a realizacdo do RTP, algo que nem o meu
orientador ainda tinha feito, algo que elabordmos em conjunto. A prépria EMAEI me chamou
para participar, para ajudar, para ter presenca construtiva. Foi algo sem ddvida muito
trabalhoso, mas que me ensinou muito, e registo-a como uma experiéncia enriquecedora.

Esta tarefa em conjunto foi sumamente gratificante e responsabilizante: a equipa, o
DT a pedirem a minha opiniéo, a valorizarem a minha prestagéo, o ter sido muito ativa, foi
sem davida um trabalho de grande cooperacdo que me revigorou profissionalmente,
mormente sendo eu ainda uma estagiéaria.

Segundo Heck e Williams (1984), a interacdo real entre os professores é vital para o
crescimento profissional e para o desenvolvimento do programa educativo. A interacdo
promove-se e € facilitadora num ambiente onde se estabelece uma relagcdo de confianca entre
os colegas. Fui disso testemunha grata.

Todos os problemas identificados ao longo das etapas foram resolvidos, com algum
trabalho, mas de forma calma. Todo o trabalho interdisciplinar exigiu um pouco mais, em que
o0 esforco teve de ser maior, proporcionando uma constante pesquisa, procura pelo interesse
dos outros professores e aprovacdo do que propunha, tendo de evidenciar sempre 0s

beneficios para alunos e professores.
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Neste ponto, destaco o primeiro trabalho realizado com inglés e EF, que muito exigiu
em termos de coordenacdo e organizagdo, toda uma logistica de apresentacGes, horarios e
percentagens de notas, mas que teve um desfecho, simplesmente maravilhoso de assistir. Foi
um trabalho instrutivo, proveitoso, ainda por cima, divertido para os alunos, para mim e para
a professora de inglés, tendo inclusive contado para a classificacdo final das duas disciplinas.

Por outro lado, ndo posso deixar de insistir, que para mim, o desempenho e
aprendizagem do papel de diretor de turma, abrangente e completo, fez parte da tal
“formacdo” curricular ausente, mas tdo necessaria a pratica de um docente estagiario.

Em suma, apesar do constante questionamento e reflexdo (pois, como posso fazer
bem o que tenho de fazer se ndo sei como fazer?) considero que o trabalho desenvolvido foi
francamente feliz e positivo.

Tal como o professor Bom (2017) nos ensinou, a atitude do professor e do aluno
face a pratica e ao erro é o que nos leva a aprender.

Os meus objetivos nesta area no inicio do estagio foram cumpridos, isto é: participar
no maximo de fungdes possiveis, observar e aprender o que um DT ¢é e deve fazer, assim
como perceber a logistica, o quotidiano, em Ultima instancia, a verdadeira realidade de um

professor.

2.7 Importancia das Saidas de Campo

O ensino e a aprendizagem sdo como duas faces da mesma moeda, ndo funcionam
COMO processos antagoénicos, mas sim sinérgicos na procura da aquisi¢do de conhecimentos e
competéncias por parte de professor e alunos (Azevedo, 2013).

Na minha Otica, esta observacdo é lapidar, pois 0 ensino e aprendizagem nédo existem
um sei 0 outro. Um bom professor e profissional pode transmitir os seus conhecimentos
através do ensino, mas esta sempre a aprender, assim como o aluno, apesar de estar em fase
de aprendizagem, também pode ensinar.

Desta forma, cabe ao professor dispor oportunidades de aprendizagem diversificadas
de modo a facilitar o aprendizado dos alunos.

Cuesta (2009) refere que, como instrumento didatico, as saidas de campo tém um
forte valor educativo e social. Estas séo definidas como experiéncias educativas realizadas em
grupo e que implicam a deslocacao para outros espagos, nas quais a escola tem obrigacéo de

oferecer a cada aluno instrumentos necessarios para desenvolver as suas capacidades.

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 110



Margarida e V. Caiado F. Cardoso. Relatorio de estagio realizado no Externato Sdo Vicente de Paulo, 2019/20

Segundo Hattie, Marsh, Neil e Richard (1997)10 citados por Harun e Salamuddin
(2014), a educacéo ao ar livre ajuda no bem-estar geral da adolescéncia, pois tem um impacto
positivo na lideranca, no percurso académico, na condicdo fisica e na personalidade e
relacionamento interpessoal.

Igualmente Hayden (2009) afirma que o trabalho fora da aula pode ajudar os alunos a
melhorar o seu desempenho através do desenvolvimento de competéncias pessoais e sociais.

Todos estes autores confirmam que essas mudangas sdo mais permanentes do que
outros métodos de educacdo e que sdo valiosas para ajudar no processo de ensino-
aprendizagem da educacdo formal em sala de aula.

Segundo Lozano et al. (2016), a natureza potencia o desenvolvimento de aspetos
psicoldgicos, socioldgicos, fisicos e educativos ou formativos, permitindo ao aluno ver-se
capaz de superar diversas tarefas didaticas, e levando ao aumento de autoestima, confianca,
bem-estar e autonomia.

A exploracdo da natureza fomenta também a cooperacdo de grupo, a comunicacao, 0
respeito, gera um sentimento de pertenca ao grupo, o conhecimento das proprias capacidades
e limitacGes de cada individuo (Caballero, 2012).

A saida de campo, como metodologia de ensino, permite vislumbrar novos
horizontes, associando a teoria com a vivéncia, fazendo sentir e guardar o espago na memoria
e no coracao (Becker & Batista, 2019).

Esta mesma ideia é reforcada por Gongalves (2016), ao afirmar que uma pedagogia
que promova a articulagdo curricular permite desenvolver um ensino de qualidade,
proporcionando uma aprendizagem completa e coesa.

As saidas de campo contribuem, portanto, para uma educacdo ambiental dos alunos,
favorecendo uma consciéncia de protecdo e de uso sustentdvel do meio natural. Estas
atividades melhoram ainda a aprendizagem dos alunos, a aquisicdo de aptiddes e um
desenvolvimento social e pessoal através do contato com o ambiente, contribuindo para uma
educacédo civica melhor.

Del Carmén e Predinaci (1997) afirmam ainda que as saidas de campo permitem ao
aluno explorar e conhecer o meio que o rodeia, uma vez gque possibilita que estes conquistem

conhecimento da complexidade, diversidade e a multiplicidades de variaveis existentes.

10 Hattie, J. A., Marsh, H. W., Neil, J. T. & Richard, G. E. (1997). Adventure Education and Outward
Bound: out-of-class experience that has a lasting effect. Review of Educational Research, 67, 43-87.
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Concluo, assim, que este tipo de atividade é muito importante e pertinente para os
alunos, ja que permite uma educacdo para a saude, ambiental e civica, bem como
interdisciplinaridade e pedagogia que permite a evolucgdo progressiva do aluno.

Promove espirito de colaboracdo e interajuda entre alunos, o impeto aventureiro,
desenvolve o clima interpessoal, responsabiliza os alunos de tomadas de decisdo em um
ambiente desconhecido, fortalece a autoconfianca, a autonomia, o desenvolvimento fisico,
intelectual e social, e ainda fornece capacidades de orientacdo que poderdo ser mais tarde
necessarias, uma vez que é uma necessidade antiga e natural de sobrevivéncia.

Cabe, desta forma, ao professor descobrir os interesses dos seus discentes e elaborar
atividades mais motivadoras (Heacox, 2006). Atividades estas que facilitem e estimulem o
aluno a nivel intelectual e fisico, juntamente com o trabalho cooperativo e transmissdo de
valores pessoais e sociais, contribuindo para a educacao integral (Lozano et al., 2016).

De Masi (2000) assinala ainda que o futuro pertence a quem souber libertar-se da
ideia tradicional do trabalho como obrigacdo ou dever e for capaz de apostar numa mistura de

atividades.

2.8 Saida de Campo no SVP

2.8.1 Enquadramento da Atividade

A saida de campo é uma atividade de nucleo de estdgio inserida no ambito do
Mestrado em Ensino da Educagdo Fisica no Ensino Basico e Secundario da Universidade
Lus6fona de Humanidades e Tecnologias.

Esta atividade foi uma componente integrada na area da dire¢cdo de turma com o
intuito de ajudar a resolver determinados problemas da turma recorrendo por norma a
interdisciplinaridade. Procurou beneficiar a aprendizagem de contelidos programaticos das
diversas disciplinas assim como transmitir valores civicos e sociais.

Segundo Becker e Batista (2019), o planeamento da saida de campo deve
proporcionar estratégias de aprendizagem que transponham os limites das disciplinas,
incluindo os conhecimentos em atividades interdisciplinares e envolvendo professores de
varias disciplinas. Foulquié, (1971) refere que, num sentido amplo, toda a acdo deve visar
intervir sobre crengas, habitos e comportamentos de individuos e grupos.

A saida de campo esteve agendada para o dia 20 de marco de 2020, para as duas

turmas do 9° ano. A escolha da data e das turmas estavam relacionadas com o fato de ser um
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momento oportuno no calendario de avaliacdes dos alunos e no plano anual de atividades,
mas também porque era uma fase final do periodo e seria mais provavel que os alunos
estivessem a concluir um contetdo.

Esta atividade teve como intencdo inicial resolver alguns problemas das diferentes
disciplinas, promover a cooperagédo, ajudar os alunos, ensinar de forma divertida, educar
civica e ambientalmente os alunos e estabelecessem pontos de ligacdo entre as disciplinas.

Foi desta forma que vi uma excelente oportunidade para trabalhar a
interdisciplinaridade, combinando atividades de exploracdo da natureza com as novas
tecnologias, com matematica (uma das disciplinas a exame neste ano escolar), com EF e
informatica (disciplinas em que os alunos apresentavam gosto), e ainda ciéncias da natureza e
fisico-quimicas (disciplinas relacionadas com a natureza).

Deste modo contei com a colaboragdo dos professores destas disciplinas e do GEF.

282  Objetivos

A eficécia do ensino esta intrinsecamente relacionada com a sua intencionalidade,
nomeadamente nos objetivos que o professor estabelece para os alunos perseguirem
(Siedentop, 1994).

Num ambito mais geral, os objetivos desta saida de campo, definidos com base nas
finalidades da EF e no projeto educativo do externato, centraram-se em que o0s alunos
desenvolvessem o0 senso da responsabilidade, ou seja, que melhorassem a capacidade de
reconhecer 0s seus conhecimentos, das suas competéncias e habilidades, que reconhecessem o
seu papel e trabalhassem em cooperacdo para atingir objetivos comuns, desenvolvendo
capacidades fisicas e psicossociais, possibilitando o compromisso dos alunos com uma maior
facilidade tedrica a ajudarem os com uma maior facilidade motora e vice-versa.

A envolvéncia de um grande namero de alunos de turmas diferentes, a mobilizacédo
dos professores de outras disciplinas promovendo a interdisciplinaridade foram um meio que
facilitou a realizacdo dos objetivos anteriores e que contribuiram para uma melhoria de
relacionamento entre os alunos da mesma e das diferentes turmas.

Num ambito mais especifico e tendo em consideracao as caracteristicas das turmas e

dos discentes destas, defini os seguintes objetivos por disciplinas:

bieti cT-
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e Resolver problemas de inseguranga em exporem-se, em realizar atividades fora da sua
zona de conforto;

e Fortalecer a minha relagdo com os alunos;

e Promover autonomia e responsabilidade através do uso do telemovel exclusivamente
para situacdes de aprendizagem, utilizando esta situacdo para que eles se apercebam
que os aparelhos eletronicos devem servir para 0 bem, para aprenderem e partilharem
experiéncias boas e ndo para falar mal dos colegas ou intimidarem alguém;

e Promover integracdo, ambicdo social e relacional, através de grupos heterogéneos de
turmas;

e Adaptar o ensino as necessidades do aluno n°l6, ou seja, possibilitar ao aluno
compreender melhor a matéria de matematica e ciéncias através de atividades que ele
gosta e mais faceis de ele interpretar;

e Contribuir para a integracdo da aluna n® 21, exercendo a funcdo de lider do grupo.

bieti _

e Aplicar o sentido de orientacdo no espaco através de atividades de orientacao;

e Enfrentar e resolver problemas de vertigens através de atividades de arborismo e slide;

e Distinguir situacGes de seguranca e de risco através da realizacdo de atividades de
exploracdo da natureza e através da confirmacdo do material;

e Proporcionar aos alunos a experimentacdo das Atividades de Exploracdo da Natureza

engquanto novas matérias.

bieti

e Aprender e consolidar conhecimentos relativos a trigonometria/Teorema de Pitagoras

através de questdes realizadas no inicio do slide.

bieti ormtica:

o Criar um blog sobre as atividades da saida de campo e a sua importancia para a satde

civica, ambiental e para a salde.

bieti dodania;
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e |dentificar fendmenos associados a limitagcdes e possibilidades de pratica dos desportos
e das atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolucao tecnoldgica, a poluicéo,

0 urbanismo e a industrializag&o, relacionando-os com a evolugéo das sociedades.

bieti ancias d _

e Contribuir para uma educacdo ambiental, através do programa ecolégico do SVP.
¢ Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os fatores associados a um estilo de vida
saudavel, nomeadamente a composicao corporal, a alimentacdo, o repouso, sistema

cardiorrespiratorio, afetividade e a qualidade do meio ambiente.

e Integrar a professora e melhorar a relagdo desta com os alunos através de um contexto

mais descontraido e fora de sala de aula.

2.8.3  Preparagéo

A semelhanca de todas as areas, regi a saida de campo por etapas. Numa primeira
etapa deste projeto, além da definicdo de objetivos, sondei os professores do Conselho de
Turma, através de conversas informais relativamente a este projeto, com vista a apurar quais
as disciplinas com a possibilidade de abordar um novo contetdo ou, mesmo, concluir uma
aprendizagem e inserir esse contetdo em atividades de exploracdo da natureza.

Esta atividade estava prevista realizar-se no parque do Jamor com um circuito de
arborismo, uma estafeta de canoagem e orientacdo. Finalizava com uma visita ao Centro de
Alto Rendimento do Jamor, com a duragdo de um dia inteiro, procurando que estas fossem as
mais indicadas para os objetivos definidos. Ou seja:

e Orientacdo, porque segundo Costa (2001)11, esta permite a possibilidade de trabalho com
respostas abertas, fomentando a criatividade, originalidade e em que todas podem ser
validas (Lozano, Correras & Costa, 2016).

e Arborismo, porque é considerado por diversos autores uma atividade saudavel, ecoldgica e
rica a nivel motor, tendo uma incidéncia sobre o controlo e sentido de equilibrio e

concentracdo. Destacando o desenvolvimento de valores, tais como a autonomia, 0

11 Costa, P. J. (2001). Orientacidn en la naturaleza: manual basico de iniciacion. Murcia: ASEEF.
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autocontrolo e a superacdo pessoal (Lozano, et al., 2016), sendo este ltimo um objetivo
especifico para o aluno n° 16;

e Slide, que se encontra dentro do arborismo, promove o respeito pela seguranca, o esforco e
trabalho de grupo, desenvolvendo capacidades fisicas, trabalhadas também em EF, como a
forga superior e a flexibilidade;

e Canoagem, em caiaques duplos, que de acordo com Solé (1989)12 e Pérez-Gomez (2005)13
valoriza o progresso coletivo acima do progresso individual e desenvolve aspetos afetivos,
cognitivos, sociais e motores como a antecipacdo, entreajuda, equilibrio e reciprocidade
(Lozano et al., 2016).

Numa etapa seguinte, reuni com o professor de informéatica e este afirmou ser
possivel integrar a saida de campo no dominio ‘Cria¢do de um Blog’. Este dominio foi um
dos conteudos abordados em sala de aula em que os alunos poderiam usar as fotografias
tiradas e os conhecimentos adquiridos na saida de campo para a constru¢édo do mesmo. Desta
forma, o professor aprovou que a avaliacdo dos alunos nesta disciplina fosse a apresentacao
de um blog sobre a saida de campo.

Nesta segunda etapa, convenci alguns dos professores a participarem nas atividades,
numa terceira estes juntamente comigo convenceram o0s alunos a participar e numa etapa final
os alunos deveriam realizar relatdrios as disciplinas que integrassem a atividade mobilizando
0s conhecimentos da saida de campo.

Na terceira etapa, elaborei e entreguei as autorizac6es atribuindo a responsabilidade
aos alunos para as devolverem dentro de uma semana.

Nesta mesma fase abordei a professora de matematica, portugués e ciéncias para
explorar a melhor forma de relacionar as suas disciplinas na saida de campo.

No que diz respeito a disciplina de matematica, a professora iria abordar a
trigonometria como matéria, e desta forma iria realizar uma questdo aula com elementos
relacionados com a saida de campo mais especificamente com o slide, onde todos tém de
responder para poderem avancgar no percurso.

O aluno n°16 teria oportunidade, tal como o0s outros, de voltar a realizar esta questéo-

aula no percurso de arborismo, na estacdo do slide, com a diferenca que a dele contaria para

12 Solé, J. (1989). El piragiiismo en la escuela. Apunts: Educacion Fisica y Deportes, 18, 16-18.

13 Pérez-Gomez, A. (2005). Estudio del planteamiento actitudinal del area de EF de la ESO en la
LOGSE. Una propuesta didactica centrada en una metodologia basada en actitudes. Servicio de Publicaciones de
la Universidad de Ledn, Espafa.
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nota, pois com a visualizacdo real da situacdo poderia ser mais facil para ele de interpretar o
problema trigonométrico.

No que concerne a portugués e ciéncias, estas matérias seriam integradas no percurso
de orientacdo, onde os alunos teriam de responder a questdes sobre a matéria que estdo a
acabar de abordar. No grupo onde estaria 0 n°16, todas as respostas seriam tidas em conta
para a sua avaliacdo, podendo com isto conseguir uma maior aquisicdo e entendimento dos
conhecimentos abordados em sala de aula.

Na disciplina de ciéncia ainda iriam realizar um jogo de reciclagem conciliando com
0 projeto da escola, visto esta ter um programa eco-escolas.

Nesta etapa, também voltei a reunir com o professor de informaética para o ajudar
com os topicos que os alunos poderiam abordar no blog, ficando desta forma combinado eu
criar os topicos.

O blog teria como assuntos principais o enquadramento geral de arborismo,
canoagem e orientacédo, as principais regras de segurancga de cada uma e a importancia destas
para a saude. Por fim, os alunos iriam utilizar as fotografias tiradas no dia da saida de campo
para concluir o trabalho.

Ainda nesta fase, desloquei-me ao espaco onde se iriam realizar as atividades para
conhecer bem e averiguar como combinar as matérias na orientacdo, 0s percursos existentes
no arborismo, a seguranca, confirmando que tudo estivesse pronto para os alunos se
divertirem e aprenderem.

A Saida de Campo era constituida por 42 alunos, 7 professores e 4 atividades:
Arborismo (circuito com 22 obstaculos até 10m de altura e 2 slides de mais de 200m)
Canoagem (estafeta de canoas duplas por equipas) e Orientacdo. E ida ao Centro de alto
rendimento. Desta forma, o dia estava planeado da seguinte forma:

> 9h: saida do externato;
10h: inicio da atividade no complexo desportivo do Jamor;
13h: pausa para almoco;
14h: retomar atividades;
15h: término das atividades;
15h15: visita ao centro de alto rendimento;
16h30: saida do Jamor;

17h00: chegada ao externato.

vV V V V V V V
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Os alunos estavam divididos em 3 grupos de 14 com 2 professores responsaveis em
cada grupo e divididos pelas trés atividades (canoagem, arborismo c/slide e orientacéo),
decorriam ao mesmo tempo. Cada atividade tinha cerca de 1 hora, apds essa hora 0s grupos
trocavam de atividade. As principais regras abordadas foram:

» Seguranga;
» O aluno pode utilizar o telemovel apenas para tirar fotos referentes ao trabalho de TIC
(apenas 3 telemdveis por grupo);
Levar um caderno para apontamentos;
Levar muda de roupa e chinelos (canoagem)
Levar almoco e lanches para meio da manha e tarde;
Levar agua;
Obrigatorio levar “...BOA DISPOSICAO, ALEGRIA, VONTADE DE CONVIVER E
APRENDER!”

YV V V VYV V
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CAPITULO 3 - DESPORTO ESCOLAR
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3.1 Panorama Geral do DE

A Lei de Bases do Sistema Educativo prevé que as atividades curriculares dos
diferentes niveis de ensino devem ser complementadas por a¢des orientadas para a formacéo

integral dos alunos.

“O desporto escolar visa especificamente a promoc¢éo da
salde e condicdo fisica, a aquisicdo de habitos e
condutas motoras e o entendimento do desporto como
fator de cultura, estimulando sentimentos de
solidariedade, cooperacdo, autonomia e criatividade,
devendo ser fomentada a sua gestdo pelos estudantes
praticantes, salvaguardando-se a orientagdo por
profissionais qualificados,” (artigo 51.° Lei de Bases do
Sistema Educativo)

A estrutura organizacional do Desporto Escolar integra diferentes niveis e ambitos:
nacional (Coordenacdo Nacional do Desporto Escolar - CNDE), regional (Coordenacdes
Regionais do Desporto Escolar - CRDE), local (Coordenagdes Locais do Desporto Escolar —

CLDE) e clubes de desporto escolar (CDE), associados aos agrupamentos de escolas e escolas
ndo agrupadas.

O nucleo de EF e DE do externato define no inicio do ano letivo quais os professores
responsaveis por cada modalidade, uma vez que sdo apenas 4 professores nesta area
profissional, ficam dois professores responsaveis por cada modalidade. O nucleo define ainda
o plano anual das atividades (anexo 2), com cerca de 16 atividades distribuidas ao longo do
ano letivo.

A EF e DE sdo, muitas vezes, os Unicos locais onde os alunos tém oportunidade de
praticar atividades fisicas, pelo que o externato proporciona, desde outubro e até ao final do
ano letivo, a todos os seus alunos do 4° ano ao 9° ano, atividades de nivel I, em que organiza
competicdes/ provas de nivel interno, e atividades nivel 1l, em que tem grupos/ equipa em
duas modalidades: Ginastica Acrobatica e Basquetebol de nivel externo.

As ofertas desportivas que o SVP oferece aos seus alunos sdo pouco diversificadas,
possibilitando pouca abertura na escolha da modalidade. Estas apresentam um horério pouco
flexivel, o que dificulta a préatica de todos os alunos.

As duas atividades ocorriam nos mesmos dias e no mesmo horario, sendo isto um
ponto negativo do SVP, pois segundo o regulamento do desporto escolar o aluno pode estar
inscrito em duas modalidades, uma individual e outra coletiva.

O horério organizado pelo externato no desporto escolar limitou a escolha dos alunos

a apenas uma modalidade. Num aspeto que ressalta a vista, o horario do DE foi estabelecido
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ao fim da tarde.

Esta hipotese faz com que os alunos credibilizem a pratica, pois a norma € que 0s
clubes treinem ao final da tarde, havendo assim uma possibilidade de identificar semelhancas
significativa entre estes dois cenarios desportivos. O grande objetivo do DE é o de aproximar
a sua prética a realidade competitiva e de proporcionar condi¢des para que todos joguem, com
estes pequenos pormenores, a parecenca entre essas duas realidades passa a ser grande.

Uma maneira de melhorar o cenario do DE, relativamente a sobreposicdo das duas
modalidades existentes, teria sido colocar as atividades em dias desencontrados ou em dias
coincidentes com horarios diferentes e para ciclos diferentes.

Das modalidades existentes, foi-me atribuida a ginastica acrobatica em coadjuvacéao
com o professor Pedro Rendeiro. A atribuicdo desta modalidade foi uma escolha minha, pois
¢ uma modalidade que aprecio, mas na qual ndo possuo um conhecimento abrangente, uma
vez que a abordamos muito superficialmente na faculdade.

Deste modo, com a escolha desta modalidade, pretendia aprender mais acerca da
mesma, utiliza-la para me ajudar no planeamento desta matéria nas aulas de EF, até porque é
uma modalidade que implica muito treino em habilidades especificas dependentes de um
grupo e pretendia saber como tirar partido do melhor de cada um.

O numero de alunos a praticar esta modalidade foi consideravelmente grande,
comprovando que o DE é uma mais valia deste externato.

Esta modalidade encontrava-se com os atletas agrupados no nivel | e Il, contendo
exercicios obrigatorios e/ou facultativos dividindo-se por trios femininos e mistos (trés
elementos do género feminino, dois bases e um volante).

No ano letivo 2018/19, a ginastica sO teve trés encontros durante o ano letivo, o
mesmo aconteceria neste ano letivo que passou, de acordo com as datas fornecidas pelo
departamento de desporto gimnicos, 22 de janeiro, 21 de marco e 22 de maio de 2020.
Confirmando a existéncia de apenas a existéncia de dois encontros no segundo periodo e um
no terceiro, ndo havendo de todo encontros no primeiro periodo.

Em suma, sem considerar as atividades internas do SVP, a ginastica acrobatica
(comparativamente com o basquetebol) teve um menor nimero de atividades de competicao,
e Resende, Mendes, Lima, Pimenta, Castro e Sarmento (2014) sugerem que as finalidades do
DE séo o0 ensino e a pedagogia, sem descurar a competigéo.

Os valores relacionados ao DE sustentam a sua missdo, mas integram-no num

conceito mais abrangente no quadro da educacao para a cidadania, na medida em que fomenta
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a integracédo social, o crescimento pessoal de forma harmoniosa e equilibrada, a apropriacao
de comportamentos de respeito pelas regras, pelos outros e por si mesmo e a formacéo
desportiva.

Desta forma, um dos objetivos definidos foi estimular a pratica da atividade fisica e
da formacéo desportiva como meio de promocdo do sucesso dos alunos, de estilos de vida
saudaveis e de valores, tais como o espirito de equipa, o respeito, a dedicacao, a perseveranca

e a disciplina.

3.2 Caraterizacdo do Grupo-Equipa

O grupo-equipa era constituido por 42 atletas, 38 do género feminino e 4 do género
masculino, com idades compreendidas entre os 10 e os 13 anos. Dos alunos inscritos, a
maioria ja tinha frequentado o DE em anos transatos e uma das alunas praticava ginastica no
Sporting Clube de Portugal.

A oferta da ginastica acrobatica dispunha de treinos trés vezes por semana, com uma
carga horéria de 150 minutos semanais, distribuidos por segundas, quartas e quintas-feiras,
para os alunos do 4° ano, 2° e 3° ciclos.

Os treinos eram realizados no ginasio das 17h30 as 18h20 e, de inicio, era suposto 0s
dias serem divididos por escaldes, mas, devido a diferenca do nimero alunos por anos de
escolaridade, em que a maioria era centrada em alunos de 2° ciclo, decidiu-se em
departamento que, nesta modalidade, todos os alunos podiam ir os trés dias conforme a sua

disponibilidade e ndo em dias pré-estabelecidos por ano escolar.

Quadro 13- Planeamento Anual DE

12 Etapa
Prognostico

2% Etapa
Prioridades

32 Etapa
Progresso

42 Etapa
Produto

- Caraterizar o grupo-
equipa

- Definir e preparar
sequéncias gimnicas

- Preparar competicéo

- Consolidar as
aprendizagens

- Criar o cartaz para
divulgar a modalidade

- Ensinar as figuras e
elementos individuais

- Treinar coreografia
musicada com fluidez

- Preparar para
coreografia do grupo-
equipa

- Criar regras e
rotinas

- Definir as prioridades
por trios e individuais

- Melhorar e
aperfeicoar as
coreografias

- Definir método mais
adequado para treinar
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- Realizar a avaliagdo | - Interligar a sequéncia | - Participar na - Preparar para a
inicial com mdsica competicao (2° competicao
encontro- apresentacao
coreografia de trios)
- Definir os trios - Preparar para -Participar na
competicao competicao (3°
encontro —
apresentacio
coreografia de grupo)
- Participar no 1° - Participar no sarau
Encontro Festa das Familias no
SVP

Nesta area, assumi o planeamento por etapas tendo em conta o progresso dos atletas,
0s momentos de competicdo presentes e as interrupcdes letivas. Em funcéo do nivel dos trios
e dos atletas defini objetivos que contribuissem para a evolucéo individual e de equipa.

O conhecimento dos atletas e da modalidade s&o aspetos cruciais para 0 processo de
treino e para a estruturacao e organizacao de atividades.

A integracdo na equipa, a aquisicdo do saber fazer, a elaboracéo da atitude do saber
estar, as interagdes com os companheiros de equipa e com 0s outros grupos favorecem a
formacdo da personalidade da crianca, quando o enquadramento pedagOgico assenta na
organizacdo das atividades coletivas e na responsabilizacdo das criangas por cada tarefa ou
funcdo que Ihe é distribuida em presenca de todos os elementos que constituem a estrutura
global do acolhimento e da organizacgéo das atividades (Guimarées, 1999).

Nesta senda, defini como objetivos promover a equidade e a igualdade de
oportunidades na competicdo desportiva e garantir o acesso a competi¢cdes ao longo do ano
letivo. Para tal, proporcionei aos alunos mais encontros, permitindo que estes demonstrassem
0 que aprendiam nos treinos, para que tivessem uma maior socializagdo com outras equipas e
uma maior competicdo que Ihes permitisse perceber a funcionalidade do desporto escolar. S6
através da competicdo é que se percebe as melhorias dos atletas e o0 que é necessario fazer nos
treinos seguintes para estes evoluirem.

Para tal, incuti a competigéo interna e agendei a realizagcdo de um sarau na festa do
dia das familias, uma tradicdo no SVP que tem o objetivo de aproximar a comunidade escolar
EE e que teria lugar no final do terceiro periodo, no dia 27 de junho de 2020.

A semelhanca da lecionagdo, tracei objetivos pessoais, definidos na primeira etapa,
com base no AGIC e estabeleci estratégias por forma a melhorar a minha prestagdo enquanto

treinadora.
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Como primeira tarefa para a modalidade e enquanto treinadora estagiaria, realizei e
divulguei um panfleto (apéndice 12), com o intuito de motivar e aumentar a participacdo dos

alunos no desporto escolar.

3.3 12 Etapa- Avaliacéo Inicial / EROS

A etapa-progndéstico decorreu entre 7 e 31 de outubro e foi dedicada ao periodo
experimental e ao momento de avaliacdo inicial, dando oportunidade aos alunos de
experimentar as diferentes modalidades que o externato oferece.

Os primeiros treinos foram marcados por serem mais teoricos, referindo o0s
fundamentos béasicos da modalidade, as normas de conduta e as regras do desporto em
particular, como por exemplo o equipamento especifico e necessario para a modalidade,
sendo necessario sapatilhas e cal¢des, preferencialmente, de licra.

Iniciou-se com uma fase de (re)conhecimento procedendo-se a formacdo de trios,
maneira de trabalhar definida em conjunto com o professor principal, por considerarmos ser o
mais eficaz e facil de gerir devido nimero de alunos inscritos.

De acordo com Fialho e Fernandes (2011) a funcéo do professor é ajudar os alunos a
aprender e desta forma, ndo descurando as questfes de seguranga, explicou-se aos alunos que
na ginastica acrobatica existe designacbes especificas para cada um dos elementos que
compdem um trio: os bases, sendo por vezes um deles intermédio e o volante.

Segundo Franca (S.D), o base é aquele que se encontra na base da estrutura gimnica,
o que esta “por baixo”. Tem, normalmente, capacidades psicoldgicas e fisicas diferentes dos
outros individuos, € responsavel e disciplinador, é mais forte, pesado e, por vezes, mais alto.

O volante é aquele que fica no topo do conjunto: deverad ter um grande dominio
corporal e alguma forca explosiva. A grande tonicidade muscular é uma caracteristica
importante nos volantes, fornecendo assim, maior estabilidade e seguranca ao base, este deve
ainda ser leve e ter uma estatura inferior a dos bases.

O intermédio tal como o0 nome indica, fica no meio: devera ser versatil e combinar
aspetos importantes do desempenho do base e do volante.

Os treinos, propriamente ditos, iniciaram numa fase inicial com a demonstragéo, de
figuras da sequéncia de nivel | ja definida da ginastica acrobatica (apéndice 14), realizada por
atletas que ja tinham conhecimento devido ao fato de terem frequentado a modalidade em
anos anteriores. Enquanto as atletas demonstravam, os professores explicavam passo a passo

cada figura e mostravam de varios angulos.
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As figuras a trios e individuais da sequéncia que os atletas realizavam foram as
seguintes:

1. O ‘V’, em que os dois bases estdo frente a frente com a perna do mesmo lado avangada e
ligeiramente fletida e o tronco virado para a frente, de modo que o volante realize 0 monte
para essas pernas ficando apoiado sobre as coxas e com os bragos estendidos em forma de
Vv,

2. A ‘cadeirinha’, em que os dois bases se apoiarem de joelhos frente a frente e realizarem a
pega cruzada, inclinam os bracos de modo que o volante se consiga sentar nestes e sobem
de modo a estenderam as pernas e o volante ficar sentado com as pernas e bracos
estendidos formando um ‘C’;

3. O pino’, em que um dos bases se senta com as pernas fletidas e juntas, o volante realiza o
pino a frente das suas pernas enquanto o outro base o ajuda a fixar a posi¢ao, ap0s isso 0
volante da uma das pernas ao base que esta sentado, ficando este Gltimo a agarrar o joelho
com uma das maos e deixando a outra mao estendida no ar para trds. O outro base agarra
no pé da perna que esta livre puxando este 0 maximo possivel e realizando em equilibrio o
avido;

4. O ‘titanic’, em que um dos bases fica deitado no chdo com as pernas em elevacgdo e
apoiados na zona lombar do outro base, este Gltimo encontra-se apoiado com o tronco
ligeiramente inclinado para trds e com as pernas afastadas e fletidas, posi¢do de
agachamento, enquanto o volante realiza pega de pulsos com este e faz 0 monte para as
pernas inclinando também o seu corpo para tras, de modo a ficar direito e com os bracos
estendidos.

5. A ‘torre’, em que os bases se sentam lado a lado com as pernas fletidas e cruzando os
bracos interiores atras das costas de modo a ficarem estendidos, elevam a bacia de modo a
ficarem com as méaos e pés apoiados no chao, o volante realiza 0 monte colocando um dos
pés nas coxas do base que aparenta ter mais for¢a, impulsionando-se de forma a colocar o
outro pé nas coxas do outro base, ficando de pé e virado para a frente em equilibrio;

6. Elementos individuais: salto de gato, vela e rolamento a frente.

Numa 12 etapa, em que nos encontravamos numa fase de avaliacdo inicial, a maior
preocupacao foi verificar qual a apeténcia dos alunos para serem base ou volante, se 0s trios
formados funcionam ou precisam de ser alterados, deixando que os atletas ajustassem 0s trios

de acordo com as necessidades e referéncias ja dadas, até estes estarem definidos.
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Nesta fase os trios estavam definidos, na sua maioria, tentando manter estes até ao
final do ano letivo.

Seguindo os modelos dos anos anteriores, a utilizagdo de um aquecimento padrao foi
algo definido inicialmente, sendo igual para todos. Os treinos iniciavam pelo aquecimento
(cinco burpees, dez saltos de joelhos ao peito, cinco cambalhotas a frente, cinco cambalhotas
a retaguarda e mobilidade articular) e depois montando o material de forma réapida, correta e
segura os atletas juntavam-se em trios. Esta organizacdo e rotina possibilitou aos atletas a
facilidade em interiorizar o funcionamento e dindmica do treino.

Os alunos evoluiram e encontravam-se numa fase de realizacdo de figuras da
sequéncia de nivel 1, treinando mais vezes as que tém mais dificuldades. NOs,
professores/treinadores, tentdvamos perceber quais as fragilidades e facilidades dos atletas,
para que apés a demonstracdo e correcdo das figuras de um dos trios mais experientes,
conseguissemos dar um feedback e corrigir as dificuldades.

Nesta fase, ndo foi facil gerir a compreensdo dos alunos em relacdo a priorizacao de
algumas figuras sobre outras, fazer ver que ndo se consegue aprender e executar com Sucesso
realizando todas ao mesmo tempo. Nem todos os alunos estavam ao mesmo nivel e nem
todos, principalmente devido as idades, tinham a mesma capacidade de compreender que tudo
0 que eu dizia era para a evolucdo deles e principalmente para a sua seguranca.

Um momento importante no inicio do ensino das figuras foi a instru¢do de alguns
aspetos determinantes como os tipos de pega, 0 monte e 0 desmonte.

Apds uma fase de experimentacdo e avaliacdo inicial, tive 42 atletas inscritos na
modalidade, existindo 14 trios, em que maioritariamente iam duas vezes por semana, Como se

pode verificar no quadro abaixo.

Quadro 14- Lista dos trios e dias da semana que frequentam o DE

Trios Segunda Terca Quinta

10

20

30

40

50

60

70

80

90

10°

11°

12°

13°
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14°

No decorrer da avaliacdo inicial, através da tabela que se apresenta em baixo,
consegui identificar que cinco trios apresentavam maiores dificuldades na execugdo das
figuras; por sua vez, esses trios eram constituidos por alunos que estavam pela primeira vez

no DE e eram do 4° e 5° anos.

Ginastica Acrobatica Trios — Nivel |

Grupos

Elementos
Obrigatdrios

1- Ndo executa

2- Executa com X1 X X X X X X
dificuldade

3- Executa Bem X XIXEIX]X]X X

1- Néo executa

2- Executa com X X X X X
dificuldade

3- Executa Bem X X XIXEIX]IX]X X X

1- Néo executa X X X X

e 2- Executa com X XX X X

;'(*1 ) dificuldade

3- Executa Bem X X X]X X

1- Néo executa X

2- Executa com XXX X X X
dificuldade

3- Executa Bem X X XXX X X

1- Ndo executa X X

2- Executa com XXX X]) X X X
dificuldade

3- Executa Bem X XX X X

Tabela 8 - Grelha avaliacao inicial dos trios

Nesta tabela estavam apenas destacados, a amarelo, cinco trios que apresentavam
maiores dificuldades, existindo também alguns elementos de outros trios com alguns
obstaculos, principalmente na execucao da figura denominada de ‘pino’ e na figura ‘torre’.

A dificuldade estava em o volante conseguir executar o pino em si, e no base em

executar o avidao com equilibrio e sem puxar o volante. No caso da ‘torre’ era por parte dos
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bases em manter a bacia elevada e do volante em subir para a coxa executando forca vertical,
pois na maioria das vezes empurrava a perna do base e desequilibrava-se.
De forma a elevar as potencialidades dos alunos e as minhas, defini alguns objetivos
para as proximas etapas.
Objetivos gerais:
v" Promover o gosto pela ginastica acrobatica;
v Transmitir o valor educativo da ginastica acrobatica, cooperar para
desenvolver o sincronismo;

v" Aprender e aperfeicoar os elementos gimnicos;

(\

Adquirir as nogdes de ritmo e de interacdo com a musica;
v Promover 0 acesso a pratica regular de uma modalidade desportiva a um
maior numero de alunos
Obijetivos especificos para os alunos:
v’ Realizar o alinhamento segmentar nas devidas posicdes;
Saber como lidar com o insucesso;
Adquirir valores como a cooperacéo e fair-play;
Manter postura correta e corpo firme;

Manter a posicéo das figuras por 3 segundos;

NN NN

Definir monte e desmonte;
v Cumprirem os critérios de éxito das figuras.
Obijetivos pessoais, enquanto professora:
v" Aumentar o nimero de momentos competitivos (22 etapa);
Assumir a lideranca dos treinos enquanto professora/treinadora (22 etapa);
Manter os alunos interessados na modalidade (até ao final do ano letivo);

Criar progressdes pedagogicas adequadas a cada trio (22 e 32 etapa);

NI

Utilizar situacdes que garantam a validade dos exercicios (até ao final do ano
letivo);

Aumentar o tempo disponivel para prética (22 etapa);

Diminuir os comportamentos de desvio (22 etapa);

Aumentar o numero de feedbacks (2% e 32 etapa);

SN NEENEEN

Motivar os atletas para a tarefa (até ao final do ano letivo).
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3.3.1 Balango da 12 Etapa

Os objetivos para esta etapa prendiam-se em divulgar a modalidade, fazer uma
avaliagdo inicial, criar regras e rotinas e criar trios. Foram, felizmente, objetivos alcangados e
bem-sucedidos.

A divulgacdo atraves do cartaz e em aulas de EF trouxe 42 elementos ao grupo-
equipa. Os atletas rapidamente interiorizaram as regras e as cumpriram e ainda mostraram
facilidade e autonomia em criar 0s seus trios sem o0s professores terem de intervir muito.

A tabela 7, utilizada para observacdo no momento de avaliacdo inicial, possui para
cada trio e para cada figura obrigatéria de nivel 1, trés descritores de desempenho: nao
executa, executa com dificuldade e executa bem. Estes descritores ajudaram-me a perceber
quais os trios e atletas com mais dificuldades.

Esses atletas eram na sua maioria do 4° ano e novos na modalidade, exigindo que
houvesse uma maior aten¢do da minha parte, uma vez que estavam a aprender as figuras pela
primeira vez e que ainda se estavam a ambientar com as regras, posturas, seguranca, etc.

As maiores dificuldades apresentadas no geral eram a realizagdo da figura “pino” e
na figura “torre”, pois ambas exigiam equilibrio e for¢a e para alguns atletas era uma
fragilidade.

Com base na identificacdo das fragilidades por grupos de alunos foi-me mais facil
definir as prioridades e o planeamento da 22 etapa com suporte nas mesmas, sempre com a
concecdo de melhorar e potenciar as capacidades dos atletas.

Segundo Coelho (2004), o pensamento expressa-se nas praticas e, por isso, reflete-se
no modelo de preparagcdo, ou seja, em cada plano de unidade de treino. Por isso, se 0
treinador(a) se pautar por objetivos a longo prazo, se privilegiar o desenvolvimento do
praticante relativamente aos resultados desportivos e se relativizar 0s conceitos
sucesso/insucesso e vitoria/derrota, esta perspetiva expressar-se-a no modelo de preparacao
que tendera a evidenciar, o respeito pelos seguintes principios:

e Dominancia da exercitacdo visando a aprendizagem e aperfeicoamento das
técnicas fundamentais relativamente a exercitacao visando a elevagdo da
capacidade funcional do organismo (desenvolvimento e aprofundamento das
capacidades motoras);

e Dominancia da preparacédo geral (multilateral) sobre a preparacdo especifica;

e Dominancia das solicitacdes percetivo-cinéticas.
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3.4 22 Etapa- Prioridades

Esta etapa iniciou no dia 4 de novembro e terminou no dia 30 de janeiro, com a
duracdo de dez semanas e trinta treinos. Esteve dividida em trés unidades didaticas.

A semelhanca da lecionacdo, o foco foram as prioridades, e dentro das mais
importantes ver o mais urgente, os objetivos especificos mais urgentes para 0s objetivos
gerais do fim de ciclo.

A atividade de treinador envolve, de forma interdependente e indissociavel, trés
momentos: o planeamento do treino e a “construcao” de cada unidade de treino, a sua
aplicacdo e a avaliacdo posterior. Neste enquadramento, as preocupagdes didaticas, traduzidas
na estruturacdo, oportunidade e clareza da apresentacéo e regulacdo das tarefas de ensino e
treino, facilitando o entendimento do seu contetdo e finalidades, criam uma maior disposic¢éo
para a aprendizagem, contribuindo para a eficacia da intervencédo pedagogica (Coelho, 2004).

Um dos objetivos desta etapa focou-se nos atletas definirem e prepararem uma das
quatro sequéncias propostas pelos professores, realizando os elementos técnicos, de um modo
fluido, em grupo e individuais nela inseridos.

As sequéncias sugeridas aos alunos tiveram como sustentacdo a sequéncia de nivel |
referida acima, mas, em conjunto com o professor principal, decidiu-se criar mais trés
sequéncias (apéndice 14) mudando apenas a ordem dos elementos da sequéncia original.

A elaboracdo destas sequéncias teve como propdsito ndo estarem todos a fazer
exatamente 0 mesmo, pois, com a introducdo mais a frente dos elementos de ligacdo e da
musica, cada coreografia seria Unica para cada trio.

Foram também elaboradas com o intuito dos atletas apresentarem uma figura final
que permita acabarem de frente para o jari e com a intencdo de que alunos mais inseguros e
que apresentem mais dificuldades em algumas figuras, consideradas mais exigentes, possam
realizar estas no fim da sequéncia de modo a ndo desmotivarem no inicio da coreografia.

Deu-se-lhes autonomia para escolherem uma das sequéncias, mas transmitindo
valores educativo da ginastica, como a cooperacdo e a responsabilidade de tomada de decisao
em grupo, obrigando a lidar com o insucesso e comprometimento, caso algo ndo corra como
esperado.

No sentido de uma melhor organizacdo da etapa e respetivas unidades didaticas,
defini prioridades para cada elemento do trio (base, base intermédio e volante), e para cada

figura estabeleci os critérios de éxito e estratégias para os atletas conseguirem alcancar,
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apresentando desta forma um ensino diferenciado e individualizado como demonstra a tabela

abaixo.

Na tabela estavam representadas as figuras de grupo e, correspondentemente, 0s trios

que precisavam de as trabalhar; ja nas figuras individuais estavam os atletas, ao invés do trio.

Por isso, existem trios e alguns atletas que se encontravam numas figuras e noutras ndo, dado

tratar-se das prioridades individuais e coletivas de cada um.

Organizacao da Etapa

Figuras Obrigatdrias

Trios Atletas Critérios de éxito | Estratégia
-Perna de tras -Bases comegam
estendida encostados a parede ou
Base -Perna da frente com joelho de tras no
dobrada chéo
- Equilibrio - Volante realizar figura
3,9,10,11,12,14 Base com bola numa das méos
intermédio e durante 5 segundos
- Marcagao da
Volante figura mais de 3"’
- Pega cruzada - Os bases utilizarem um
Base -Levantarem-se sinal ou contarem até trés
ao mesmo tempo para se levantarem
Base - Volante trabalhar figura
intermédio sentado numa cadeira
3,9,11,12,14
-Formarum C
com 0 corpo
Volante -Pernas e bragos
estendidos
-Ajudar o volante | - Apoiado de frente nos
agarrando num espaldares (posicéo
Base dos joelhos estatica)
-Estende brago -Lateralmente ao espaldar
livre para trés apoiar uma méo e
- Tronco paralelo | executar o avigo,
Base ao sokl)o € com 0s deixandq de faz::r forca
- - membros progressivamente;
34591213 intermédio inferiores em - Pino contra o espaldar;
extensdo - Pino iniciado sobre o
- Pino de bragos, plinto.
com alinhamento
Volante e extensédo dos
segmentos do
corpo
- Pernas - Base intermédio
estendidas em comegar encostado a
i apoio na zona parede
dorsal - Volante treinar no solo
- Em posicéo de com o outro base
Base agachamento a inclinando os dois o
L . perna estar tronco para tras mantendo
34,5912,14 intermédio alinhada com o o alinhamento vertical e
volante usando a pega de pulso.
- Alinhado na
vertical
Volante - Bragos
estendidos
-Pega de pulso
-Elevar a bacia - Bases fazerem a
3,4,5,6,12 Base

-Cruzar bracos

elevacéo da bacia por
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0

Base
intermédio

interiores

Volante

-Fazer impulsdo
vertical

-Subir para o
elemento com
mais forca

cima da cabeca do plinto
- Volante treinar impulsao
vertical subindo para um
plano mais elevado e
equilibrio na trave baixa.

‘Torre’
-Elevagao das -Realizar a vela no
B pernas e tronco do | espaldar
) \ solo
[ -Alinhamento
[ Atletas n°: 5,7, 15, 16, 28, 31, 32, 33, 34, | corporal
37,41 e 42.
L, Gt
‘Vela’
- Bracos -Realizar a ponte com a
estendidos cabega do plinto de
espuma por baixo
- Pernas
Aletasn®: 7, 8, 9, 10, 11, 15, 16, 26, 27, | etendidas
31,32, 33, 34, 37,40,41 e 42.
;{@/{
’Ponte’
-Impulséo de -Saltar por cima da trave
Y (O pernas com baixa
¢ )
= £ ¢ elevacéo alternada
/ dos joelhos

Atletas n®: 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 15, 25,
26, 27,31, 32, 33, 34, 35,36, 37,39,41 ¢
42.

KK
‘Salto de Gato’

- Cambalhota a - Realizar no plano
frente terminando | inclinado

" e em equilibrio com

N = as pernas
' ' (] estendidas e
e unidas
[ § [ Atletas n°: 4, 8, 9, 10, 13, 14, 15, 25, 26,
." ) ) . 27,31, 32, 33, 34, 35, 37,40, 41 e 42.

A

‘Cambalhota a frente’

Elementos de ligacéo e criacdo de
coreografia

Trios: 2,5,6

- Elementos de
ligagdo
diversificados

-Ligar a sequéncia
aos elementos de
ligagéo

-Comecar a
utilizar o espago

-Desenhar a coreografia
na folha

-Escolher a musica

- Explorar diversos
elementos de ligacéo de
acordo com as
capacidades do trio
-Recorrer ginastica de
solo
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-Elementos de
ligagdo
diversificados

-Executar pequenas partes
do esquema com musica;
-Treinar coreografia
completa, mas sem

-Ocupagdo do figuras s6 a marcar as

espaco em vérias posigdes;

diregBes e -Trabalhar com a musica,
Coreografia Trios: 1,7,8,10 sentidos fazer e perceber que

-Marcagéo do
inicio e fim de

certos movimentos batem
certo com certa frase
musical.

cada figura

-Combinagéo com
musica

Tabela 9 - Organizacdo da 22 Etapa

Os objetivos desta etapa para os alunos, com a ajuda da tabela e com as UDs,
conduziam a que estes comecgassem a definir o0 monte e o desmonte, mantivessem a posi¢do
das figuras com uma postura correta e firme assim como um alinhamento segmentar. Para
alguns trios ainda coloquei o0 objetivo de ter adquirirem a nocdo de ritmo e de interagirem
com a musica.

Apos alguma observacao e reflexdo, constatei que os treinos estavam a comecar a ficar
monotonos para os atletas. Assim, defini algumas outras estratégias, tendo como objetivo
treinos mais dindmicos e mais completos. Para tal, existem trés componentes que, segundo
Guimardes (2019), sdo importantes na ginastica acrobatica e que ndo se podem esquecer. Ei-
las:

1. A ginastica base, onde estdo inseridas as acbes motoras;

2. A parte especifica da acrobatica, em que se define os pares e trios/grupos e se trabalha
também a parte individual;

3. A coreografia.

Questionei-me: como é que estas componentes devem aparecer no treino?

A primeira componente, a ginastica base deve basear-se na consolida¢ao da “base”, ou
seja, do que ja sabem fazer. E ainda em novas aprendizagens, como por exemplo o
aprendizado das agOes motoras, sendo estas: a corrida, os saltos, as rota¢des, os balangos, as
receces e as atitudes. Deste modo, também estdo a trabalhar as seguintes capacidades
motoras, resisténcia, for¢a, coordenacéo e flexibilidade (Guimaraes, 2019).

Né&o deve, igualmente, esquecer-se de trabalhar a ginastica de solo e os elementos de
ligacdo, que sdo um importante fator da ginastica de base e essencial para a ginastica
acrobatica, ja que existem elementos individuais na sequéncia e numa coreografia a ser

construida.
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Segundo Guimardes (2019), a segunda componente (que é a parte especifica da
acrobatica) subdivide-se em trés:

1) No monte-figura-desmonte.

No monte tem-se de marcar o inicio da figura, através de uma posicdo especifica e esta
deve ser sempre igual, por exemplo se 0 volante sobe com a perna direita, deve ser sempre
com essa que sobe em todas as figuras.

Na figura, deve haver manutencdo da figura, uma estratégia para trabalhar tal é pedir
para ficarem mais tempo, que 0os normais 3 segundos e/ou ter algum objeto numa das maos,
como por exemplo uma bola, de modo a mostrar confianga na figura. Nesta parte deve-se
também definir critérios de éxito para cada figura e para cada elemento do trio. (ex: “Titanic o
Bl deve ter as pernas estendidas em apoio na zona dorsal, Base deve ter perna alinhada com o
volante e volante deve estar alinhado na vertical).

No desmonte, tal como no monte, deve-se marcar o final e voltar & posicéo inicial.

2) Nas 5 familias da ginastica:

- Posicdo com pranchas

- Apoios na coxa

- Apoios invertidos

- Apoios nos ombros

- Dinadmicos

Devido ao fato de que cada trio trabalha no nivel I, maioritariamente as familias
escolhidas foram a de apoios nas coxas e apoios invertidos. No entanto, como elementos de
ligagéo e para a coreografia final de grupo, deve-se ter atencdo nas figuras a escolher em cada
familia, aconselhando-se sempre trabalhar por figuras mais faceis e depois implementando-se
alguma dificuldade.

Estas familias, além de poderem ser trabalhas em trios e pares, também podem e
devem ser trabalhadas individualmente, através de figuras de coreografia (ex.: passos de
danca, gazela), acrobatica (ex.: roda), equilibrio (ex.: avido), flexibilidade (ex.: ponte,
esparregada) e misto (ex.: bandeira).

Deve haver espaco no treino para trabalhar os dois, tanto individual como em trio. O
individual pode-se treinar no inicio do treino, de modo a rentabilizar o mesmo.

3) Nas progressdes pedagogicas, estas devem ser definidas para cada figura e tanto para

0s bases como para 0s volantes (ex.: o base no “V’ comecar encostado & parede ou

com joelho no chdo).
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No que diz respeito a terceira componente, a coreografia, deve-se definir o
deslocamento no espaco, utilizando diversas direcdes e sentidos. Os trios tém de desenhar
num papel a coreografia, cada passo que ddo e depois devem treinar por fases:

1) 1° por pequenas partes com musica;

2) Depois treinam tudo, mas sem figuras s6 marcar as posi¢es, embora seja

complicado nestas idades;

3) E por ultimo trabalhar com a musica, fazer e perceber que certos movimentos

batem certo com certa frase musical.

Numa fase futura no esquema de grupo deve-se definir como se comeca. Também tém
de desenhar o esquema, podem sair do grupo e fazer figuras dos trios e depois juntar e fazer
uma figura de grupo.

Concluindo, as trés componentes complementam-se e sdo trabalhadas mais ou menos
em simultaneo, sendo possivel também que sejam trabalhadas separadamente, o que € uma
boa estratégia para quando um dos trios estiver incompleto, podendo executar figuras de pares
idénticas as dos trios e das mesmas familias, ou treinar individualmente ginastica de solo e
figuras individuais e elementos de ligacéo. Para a construcdo de qualquer esquema deve-se ter
em conta a necessidade de diversidade e a adequacéo ao nivel dos alunos.

Deste modo, o0s treinos durante a segunda UD (apéndice 15) para a grande maioria
dos atletas, foi foco na realizacdo de uma das quatro sequéncias e o treino isolado, das
habilidades gimnicas de solo presentes nas figuras, em que estes apresentaram dificuldades,
mais especificamente no treino do pino, ponte, vela e avido. Esses atletas, nas duas Ultimas
semanas da UD, tiveram de comecar a realizar o encadeamento das figuras da sequéncia com
fluidez, assim como trabalhar a flexibilidade em todos os treinos durante essas semanas,
sendo que na ultima tiveram de apresentar aos professores a sequéncia.

Os trios numero 1, 7 e 8, como apresentavam mais facilidade, trabalharam na procura
de uma masica para a coreografia. lgualmente aprofundaram a sequéncia ja com
encadeamento de elementos de ligacdo, executando nas ultimas semanas a coreografia
musicada.

Nos treinos da terceira UD (apéndice 16), a maioria dos alunos, trabalharam a
flexibilidade e o encadeamento das figuras da sequéncia com fluidez e com elementos de
ligacdo, com excecdo dos trios 7 e 8, que, por apresentarem uma maior facilidade e evolucéo,
continuaram no treino da coreografia musicada, com a responsabilidade de no final desta UD

apresentarem-na aos professores tentando ndo exceder os dois minutos.
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Apos o regresso da interrupgdo letiva e iniciarem o segundo periodo, deu-se inicio a
terceira UD desta etapa que se prendeu com o objetivo de se sentirem confiantes para o
primeiro encontro que decorreu em janeiro.

A prioridade principal para esta UD prendeu-se com o fato de todos os alunos
conhecerem bem as figuras de nivel | e conseguirem realiza-las em encadeamento e com
fluidez.

Apercebi-me de que ter colocado exercicios de flexibilidade nos treinos ndo se
justifica para estas idades, apesar de ser das capacidades motoras mais requisitadas na
ginastica, ndo se fundamenta o treino individualizado desta. Além de estar intrinseco nas
habilidades gimnicas e, por sua vez, na matéria, a ginastica acrobatica tem de bom o fato de
que se o aluno ndo conseguir realizar algum elemento gimnico, ha sempre alternativas e
situacOes para eles executarem de modo a alcangarem o objetivo.

Deste modo, o planeamento da 42 UD (apéndice 17) teve em conta todos estes fatos
referidos acima, assim como as prioridades dos trios e dos alunos individualmente.

Numa parte inicial, manteve-se 0 aquecimento (cinco burpees, dez saltos de joelhos
ao peito, cinco cambalhotas a frente, cinco cambalhotas a retaguarda e mobilidade articular),
seguido do treino de elementos individuais da sequéncia (cambalhota a frente, salto de gato,
ponte e vela), exploracdo de elementos de ligacdo, consoante o trio, e habilidades gimnicas de
ginastica de solo, como por exemplo o pino, a roda, podendo estar estes dois relacionados.

Numa parte fundamental, os trios 4, 9, 11, 12, 13 e 14:

o Desenharam a coreografia em papel
o Treinaram as figuras com mais dificuldade.
o Escolheram a masica para coreografia.

Os trios 2, 3,5e 6:

o Trabalharam a sua sequéncia ja com os elementos de ligagdo e a
ocupacdo de espago e com musica.

Os trios 1, 7, 8 e 10:

o Realizaram a sua coreografia, tentando aperfeicoar os elementos de
ligacdo;

o Preocuparam-se com a marcacao do inicio e fim da figura;

o Preocuparam-se com o tempo de execugdo(2min);

o Treinaram pequenas partes do esquema com a musica de modo a que

certos movimentos encaixem sempre na mesma frase musical.
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Na parte final, todos procederam aos alongamentos e, simultaneamente, houve uma
reflexdo geral do treino.

Neste planeamento houve a preocupagdo com elementos que ndo tinham o trio
completo, trabalhando a pares algumas figuras das mesmas familias da sequéncia de trios e do
mesmo nivel. Do mesmo modo, se 0 elemento do trio estivesse no treino sozinho, treinava
figuras individuais da familia de coreografia, acrobatica, equilibrio, flexibilidade e misto.

Por forma a comunicar com 0s encarregados de educagdo, houve a elaboragéo de
dois documentos. Um primeiro documento serviu para os informar acerca das datas e nimero
dos encontros a realizar na ginastica acrobatica e o segundo para pedir autorizacdo para 0s
alunos comparecerem no primeiro encontro.

Segundo Sousa (2016), o papel usado é um material com grande possibilidade de
reaproveitamento. Reciclando-o ou utilizando menos, pode-se diminuir o volume de residuos
e poupar arvores, aliando-se assim a protecdo ao meio ambiente a resultados econdémicos,
sociais e ecoldgicos.

Dispondo o externato de um projeto nesse sentido, um projeto ecoldgico, e sendo
este um tema abordado em cidadania, julgo que futuramente para uma melhor organizacéo
por parte do desporto escolar e com o intuito de diminuir o0 uso de papel, seria interessante
elaborar um primeiro documento onde se envia aos EE o pedido de autorizagdo e a
confirmacéo para os educandos frequentarem o desporto escolar, informando ai também quais
as datas dos encontros.

Caso esta informacdo ainda ndo se encontre na posse dos docentes, devem ser
pedidos os contatos eletrénicos para que futuras informacgdes e autorizagcBes passem pelo
recurso das tecnologias digitais, evitando desperdicios na impressdo de grande nimero de
copias do mesmo documento e constrangimentos na dimensdo dos documentos para arquivo,
e facilitando a organizacao dos dados, quer para os docentes quer para os EE (Lopes, 2010).

Os meus objetivos pessoais como professora estagiaria ao longo desta etapa foram
diminuir os comportamentos de desvio, através da defini¢cdo de prioridades individuais e de
trios (tabela 8), aumentar o nimero de feedbacks e motivar os alunos para a tarefa através de

situacdes desafiante e planos individualizados.

3.4.1 Balanco da 22 Etapa

Esta etapa foi bastante comprida e importante, porque foi uma oportunidade para me

focar nas prioridades de cada aluno e trio, estabelecidas em funcdo das respetivas
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necessidades e capacidades. Além de que foi também a etapa que antecedeu 0 momento de
encontro no final desta etapa e do momento competitivo da 3? etapa, pelo que esteve muito
associada a evolucédo dos atletas.

O ponto mais positivo desta etapa consiste na realizacdo ou finalizacdo de todos os
trios na composi¢cdo da sua coreografia, conseguindo uma melhoria notéria nas figuras que
apresentavam dificuldades, destacando pela positiva desta forma os trios 9, 11 e 14, com
excecdo do 4, 12 e 13. Estes ultimos ainda ndo tinham terminado a coregrafia nem a escolha
da musica, uma vez que foram poucos os dias em que se conseguiu reunir todos os elementos
do trio.

Um dos objetivos principais seguintes residiu na conclusdo do desenho da
coreografia para que houvesse mais tempo dedicado ao treino da mesma, incluindo a musica
levando a uma melhor preparacao para a competicao.

A grande parte dos objetivos apresentados por trios foram conseguidos, com exce¢ao
do trio 6 que apresentou grandes dificuldades em ocupar o espaco, utilizar diversas direcoes e
em apresentar elementos de ligacdo diversificados. O trio 5, apesar de bem encaminhado,
necessitou trabalhar mais a figura do “V” pois ndo conseguem manter esta durante os 3
segundos.

O trio numero 8 apresentou algumas dificuldades em manter a figura da “torre”, pois
devido ao espaco que dispdem, esta figura na coreografia ficava junto a um pilar e, desta
forma, o volante habituou-se a apoiar-se neste, tendo mais tarde a dificuldade em executar o
monte para a figura sem um apoio.

Dado terem existido objetivos distintos para os trios, houve uma maior intervencéo
da minha parte: acabei por assumir, de forma notdria, uma maior lideranga nos treinos com
um maior conforto e confianga, sendo este sempre um forte objetivo pessoal.

Em comparacéo a lecionacdo, por esta altura —fim da etapa- ja ndo foi tdo notoria a
dificuldade que possuia com a projecdo de voz e aumento do nimero de feedbacks, pois no
DE este era mais direcionado, tendo-me de deslocar a cada grupo sem uma necessidade téo
frequente de dar feedbacks a distancia.

O aumento de tempo de tarefa de acordo com as necessidades dos alunos e a
motivacgdo para a tarefa, comparando com a lecionagdo, foram também objetivos mais féceis
de alcancar nesta area.

Primeiro porque os atletas estavam nesta modalidade por escolha deles, dai a

motivacao deles para a tarefa era maior, tendo menos comportamentos de desvio na mesma.
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Segundo porque, ao criar planos individualizados, proporcionei um aumento de
tempo na tarefa e, em simultaneo, mais foco e motivacdo, fazendo com que os atletas
permanecessem mais tempo a trabalhar o que necessitavam. Como estes ambicionavam
superar as dificuldades, o plano parecia desafiante e, consequentemente, diminuiu 0s
comportamentos de desvio.

Observadas as principais conquistas e dificuldades de cada grupo, prossegui para a
etapa seguinte com objetivos de aperfeicoamento especificos, de acordo com as necessidades
de cada um, bem como de desenvolvimento das competéncias aprendidas até ao momento e
realizacdo dos elementos em que estavam mais proximos de atingir o sucesso. Ao longo desta
etapa, percebi também que o tempo util de trabalho deveria ser melhorado, ficando definido

como objetivo reestruturar o formato e a gestdo da atividade.

3.5 32Etapa - Progresso

A 32 etapa ficou marcada pela preparacdo para 1° encontro competitivo no dia 21 de
marco e pela evolugéo e continuidade progressiva do trabalho iniciado na etapa anterior.

Esta etapa teve a duracdo de 8 semanas, de 3 de fevereiro a 26 de mar¢o. Nestas
semanas foram criadas duas UD, com 4 semanas cada.

Com base no balango que fiz da segunda etapa, os treinos teriam de ser modificados
de modo a atingir o objetivo de rentabilizar a0 méaximo o tempo disponivel para a pratica.
Deste modo, por considerarmos ser o mais adequado, devido a importancia de dirigir todos 0s
momentos, os grupos foram divididos em trés espagos por forma a controlar a tarefa.

Existia uma zona em que 0s trios apenas apresentavam a coreografia musicada, como
se fosse um momento de competicdo, outra idéntica & anterior, mas em que treinavam a
coreografia sem musica e ainda outra para os trios com mais dificuldades trabalharem
elementos de ligacdo e figuras onde mantinham algumas dificuldades.

A 52 UD tinha como objetivo:

e 0 treino de elementos individuais da sequéncia e de elementos de ligagédo no
aquecimento;
e O treino na parte fundamental em que:
o ostriosn®3, 4,9, 11, 12, 13 e 14 trabalhavam a sua sequéncia ja com 0s
elementos de ligacdo e ocupagdo de espaco e com musica, sendo que 0
4, 12 e 13 ainda tinham também de desenhar a coreografia e escolher a

musica;
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o 0s trios n° 2, 5 e 6 realizavam a sua coreografia musicada, tentando
aperfeicoar os elementos de ligacdo; preocupavam-se com marcagdo do
inicio e fim da figura, preocupavam-se com o tempo (2min), o trio 5
tinha de treinar a manutengao da figura “V”’;

o o0s trios n° 1, 7, 8 e 10 preocupavam-se com o tempo (2min), treinar
partes do esquema com a musica de modo a que certos movimentos se
encaixassem sempre na mesma frase musical. E o volante do trio n°8 em
conseguir executar corretamente o monte para a figura “torre”.

e Na parte final realizaram-se os alongamentos e uma reflexdo geral sobre o
treino.

Nesta etapa ainda houve alguns momentos de competicdo interna, em que os trios
que ja possuiam a coreografia musicada preparada apresentavam esta do inicio ao fim, sem
pausas, com 0 aviso e atencdo de ndo poderem mexer na roupa nem no cabelo, focados como
se estivessem a ser avaliados.

No final, eu, o professor Rendeiro e um dos trios, avalidvamos numa escala simples:
“Muito bom”, “Bom” e “Precisa de ser trabalhado”. No final, quem estivesse melhor, era
premiado e devia demonstrar a turma no final da aula, ficando satisfeitos ao demostrar o que
sabiam.

Quem estivesse menos bem, ou seja, a precisar de trabalhar mais, ndo participava na
seguinte competicdo, com a benesse de poder voltar a participar se mostrasse maior esforco e
melhorias.

Os critérios de éxito para o “Muito Bom” correspondia a coreografia ndo exceder o
tempo (2 min), com varias direcdes e sentidos, manter as figuras por 3 segundos, executar um
bom monte e desmonte, ndo mexer nas roupas e/ou cabelos, ndo falarem uns com os outros,
apresentando elementos de ligacéo e fluidez.

O “Bom” correspondia a uma coreografia sem exceder o tempo (2 min), conter
algumas direcdes e sentidos, manter as figuras por 3 segundos, executar um bom monte e
desmonte, ndo mexer nas roupas e/ou cabelos, apresentar alguns elementos de ligacao.

O “Precisa de ser trabalhado” correspondia a uma coreografia delineada, tentando ter
0S 2 minutos, tentar manter as figuras por 3 segundos, executar um bom monte e desmonte,
ndo mexer nas roupas e/ou cabelos, apresentar alguns elementos de ligacéo.

A competicdo interna ajudou os atletas a saberem lidar com o insucesso e a terem um

preparacdo pre-competicdo, cumprindo os objetivos delineados. Tal deveu-se ao fato, de se
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depararem com desvantagens e alguns obstaculos inesperados que advém deste tipo de
circunstancias (competicdes), onde sdo postos a prova e nem sempre obtém os resultados que
queriam e/ou esperavam.

A maneira como delineei os descritores de avaliacdo na competicéo interna foi para
os atletas interpretarem os resultados e avaliagdo como um sinal de mais trabalho e empenho,
ao invés de levarem tal como uma derrota: podiam ainda voltar a “corrida” se houvesse
esforco da sua parte.

Proenca e Constantino (1998), Mariovet (1998) & Miah (2003), defendem os
beneficios do desporto no desenvolvimento do carater e afirmam que os atletas aprendem a
superar obstaculos, a cooperar com 0s companheiros, a desenvolver autocontrole e persistir
diante de derrota, tornando-se por isso, em muitos casos, um referencial de projecdo de
identidade, principalmente entre jovens e adolescentes.

Sabemos que uma atitude impaciente, pouco compreensiva, hostil ou demasiado
critica pode conduzir o praticante ao insucesso regular, desenvolvendo e reforcando nele uma
negacao inconsciente dos erros, resisténcia a corre¢do dos erros e intolerancia para 0s erros
dos colegas. Desta forma, o treinador deve modelar a sua intervencdo em conformidade com
0S seus objetivos e as suas perspetivas dos conceitos sucesso/insucesso e vitdria/derrota, uma
vez que influencia a atitude do praticante perante a pratica e a aprendizagem, perturbando-as
ou facilitando-as (Coelho, 2004).

As semanas anteriores a cada encontro competitivo foram de preparacéo,
maioritariamente através de situacdes de apresentacdo formal dos trios, variando os objetivos
em funcéo das necessidades destes.

Durante essas semanas, fixei objetivos e fomentei o divertimento, bem como
condutas e habitos de respeito, lealdade e cooperagéo, evitando que se instalasse a ideia de
“vitoria a todo o custo”, muito presente no “modelo federado”, mas que desvirtua o sentido do
DE (Carvalho, 2010).

Deste modo, a 62 UD foi dividida em duas fases:
e Fase pré- competicdo (9 treinos):
o A trios treinavam partes do esquema com a musica, de modo a que
certos movimentos encaixassem sempre na mesma frase musical;
o A trios, combinavam numa coreografia musicada (sem exceder dois

minutos), utilizando diversas direcdes e sentidos, elementos de ligacao,
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posicdes de equilibrio e outras destrezas gimnicas, os elementos técnicos
da sua sequéncia, marcando o inicio e o fim de cada elemento.
e Fase p6s- competicdo (3 treinos):
o Reflexdo sobre a competigédo, aspetos positivos e negativos;
o Trabalhar os aspetos a melhorar de cada trio.

Focada sempre em passar a mensagem de que o resultado é importante, mas nao é
mais importante nem mais relevante que a evolucéo e o esfor¢o de cada um, procurei realgar
que decisivo &, sempre, darem o seu melhor, treinarem para isso, superarem-se a Si mesmos e
0s seus obstaculos/medos interiores e, se possivel, divertirem-se.

Ferrando, Otero e Barata (1998) declaram que uma vitoria ndo é idéntica a uma
experiéncia de éxito, e uma derrota ndo é em si, uma experiéncia de fracasso. As experiéncias
de éxito aparecem quando o rendimento esperado foi alcangado ou superado. As experiéncias
de fracasso encontram-se na diferenca negativa entre o resultado esperado e o resultado
obtido.

3.5.1 Balanco da 3% Etapa

A separacao dos grupos por trés espacos diferentes ajudou bastante na concretizacédo
de objetivos pessoais, no que diz respeito a gestdo, e ajudou também na preparacdo para a
competicdo. Confirmei que é necessario comecar com bastante antecedéncia e nédo realizar
grandes alteracGes perto da competicdo (Branco, 1994).

O fato de num dos espacos os trios trabalharem a coreografia com a musica, em que
descodificavam a musica, tendo em atencdo ao ritmo em que os ‘“momentos altos”
coincidissem com certos momentos dos elementos acrobaticos, garantiu uma grande
evolucgéo.

Também os materiais graficos foram elementos de dinamizacdo da pratica bastante
proveitosos, pois permitiram simplificar processos, superar dificuldades e otimizar a
participacdo dos alunos. Eram sustentados em regras e objetivos delineados (Bom, 1985).

Nesta etapa, a semelhanca da etapa anterior, todos os trios tinham meios graficos que
apoiavam na execucdo da coreografia com os elementos obrigatorios e facultativos. Estes
auxiliavam-nos, enquanto professores, a verificar se o trio mantinha a sequéncia escolhida no
inicio, sendo depois mais facil detetar as falhas e corrigir estas.

Infelizmente, devido a situacdo que nos encontrdvamos de pandemia Covidl9, a
etapa contou com menos seis treinos e a competicdo foi adiada ainda antes de se pensar em

fechar a escola. Desse jeito, e devido ao fato de os alunos se sentirem bastante desiludidos e
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frustrados por estarem ha muitos meses a treinar com um objetivo e este ndo poder ser
concretizado, procedemos a preparacéo da coreografia de grupo.

Iniciou-se a preparacdo para a coreografia de grupo explicando em que consistia,
dando oportunidade aos atletas que ja haviam experienciado esta situacdo de elucidar os
outros.

Encontrando-me num ponto do ano letivo em que apenas faltava um més e meio para
acabar e na situacdo de pandemia posso assegurar que consegui atingir 0s meus objetivos
pessoais estipulados desde o inicio do ano letivo.

Consegui assumir a lideranca dos treinos enquanto professora/treinadora; consegui
aumentar o nimero de momentos competitivos, através de competicdes internas; mantive os
alunos interessados na modalidade, tentando perceber o que os levava a estar desinteressados,
quando era 0 caso; criei estratégias para intervir mais, através de progressdes pedagdgicas
adequadas a cada trio; e dei um maior numero de feedbacks. Tal possibilitou que toda a
equipa estivesse preparada para a competicdo que viria a ser realizada em marco.

De igual forma, os objetivos especificos dos alunos foram cumpridos com sucesso,
através de uma formacdo continua ao longo das etapas. Estes também realizaram as tarefas
que Ihes foram propostas com éxito.

Os atletas, na sua maioria, conseguiram:

v Saber como lidar com o insucesso, nos momentos de competicfes internas (ao ser-

Ihes dito que ndo poderiam participar na competicéo de trios);

v Atingir um alinhamento segmentar nas devidas posic6es nas figuras individuais e

de trios da sequéncia;

v" Adquirir valores como a cooperacdo e fair-play, procurando sempre ajudar 0s
colegas, mesmo que ndo pertencessem ao seu grupo, e quando n&o tinham o trio
completo voluntariando-se para apoiar 0s outros trios, sugerindo elementos de
ligacdo e mostrando as suas préprias coreografias;

Manter postura correta e corpo firme;
Manter a posicéo das figuras por 3 segundos;

Definir monte e desmonte;

SN NEE NN

Cumprirem os critérios de éxito das figuras, executando todos os elementos
obrigatdrios, mesmo dos elementos facultativos em que embora nédo tivessem sido

individualizados foram realizados com coordenacéo e fluidez.
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Destaco pela positiva os trios 1, 7, 8 e 10 que apresentaram uma grande facilidade
desde o principio no alcance destes objetivos.

Os trios 3, 9, 11, 12 e 14 cumpriram os critérios de éxito, mas com algumas
dificuldades em manter postura correta e corpo firme, manter a posi¢do das figuras por 3
segundos e em definir monte e desmonte.

Apuro como progresso que a maioria dos grupos/trios/pares se apresentavam
preparados para comegar o proximo ano letivo, desafiando-se com figuras de nivel 1l, que s&o

de um maior grau de dificuldade e que tornam as coreografias mais apelativas.

3.6 42 Etapa - Produto

Esta etapa estava prevista iniciar a 14 de abril e terminar no dia 9 de junho, dividida
em duas UD. O objetivo principal era preparar a coreografia de grupo para o sarau, a realizar
no dia 22 de maio e a preparacdo para a Festa das Familias. Estaria, portanto, dividida em
duas UD.

Como estratégia, delineou-se que, na primeira semana, as atletas que ja tinham
participado numa coreografia de grupo, seriam as lideres de pequenos grupos, comecgando a
debater estratégias para o inicio da coreografia e divisdo dos trios na coreografia. O objetivo
foi que os atletas entrassem no tempo certo da mdsica, que melhorassem a ocupacgdo e
organizacéo espacial e que tivessem uma maior autonomia na composi¢éo da coreografia.

Na segunda e terceira semana, era suposto terem comecado a trabalhar figuras de
pares para introduzir na coreografia, sendo que o espaco estaria dividido em trés. Numa zona
seriam trabalhadas as figuras de trios, noutra area as figuras de pares e noutra as figuras e
coreografia de grupo. Estaria distribuindo por cada espaco um aluno mais responsavel, com
mais competéncias e que comparecesse a todos o0s treinos da semana, para transmitir aos que
s6 compareciam 1 ou 2 vezes por semana 0 que estavam a fazer.

No final do treino, antes de alongar, mostravam sempre as ideias que ja tinham para

a coreografia de grupo e como iriam encaixar com as figuras de trios e pares.

lustragdo 3- Figuras de pares

ELEMENTOS TECNICOS DE PARES
OBRIGATORIOS

Figura 1 Figua2 | Figurad | Figuad Figura 5
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As figuras a pares que os atletas tinham de concretizar eram as seguintes:

1. Figura 1- ‘pino’: O base com um joelho no ch&o e outra perna fletida (planta do
pé bem apoiada no solo e com os apoios colocados em triangulo segura pelas
coxas 0 volante que executa um pino, com apoio das mdos mantendo o
alinhamento dos segmentos. O desmonte deve ser controlado e com o0s bragos
em elevacdo superior.

2. Figura 2- ‘avidao’: O base em posicdo de deitado dorsal com os membros
superiores e inferiores em elevacgdo, segura o volante pelas mdos em prancha
facial, que se equilibra apoiando-se nos pés do base.

3. Figura 3 — ‘cadeira’: O base em posi¢cdo de deitado dorsal com os membros
superiores em elevagdo e com 0s membros inferiores em elevagdo formando um
angulo de 90°, segura o volante pela parte posterior das suas pernas que se senta
sobre as pernas do base, apoiando as médos na parte anterior das pernas deste,
mantendo os membros inferiores unidos e em extenséo.

4. Figura 4 — ‘apoio dorsal a 1 pé’: O base com um joelho no chdo e outra perna
fletida (planta do pé bem apoiada no solo e com os apoios colocados em
triangulo), suporta o volante que, de costas, sobe para a sua coxa e se equilibra
num dos pés. Utilizam a pega simples (de apoio), mantendo-se com o tronco
direito e evitando afastamentos laterais dos bracos. Desmonte deve ser
controlado e com os bragos em elevagdo superior.

5. Figura 5 — ‘salto entre mdos’: Com 0 base de joelhos sentado sobre os pés e com
0s membros superiores esticados para cima, o volante utilizando a pega simples
faz um salto entre méos, passando por cima da cabeca do base, fletindo as
pernas e terminando a frente do base.

Nas Gltimas semanas, combinavam as figuras de pares, trios e grupo criando uma
sequéncia (sem exceder dois minutos), utilizando diversas direcGes e sentidos, elementos de
ligacdo, posicdes de equilibrio e outras destrezas gimnicas, com 0s seguintes elementos
técnicos, marcando o inicio e o fim de cada elemento criando uma coreografia musicada.
Acabavam por treinar esta repetidamente até ser feita ao ritmo das musicas, escolhidas por
eles, e em seguranca.

A criacdo coreografica é, claramente, muito mais do que juntar gestos/movimentos a

uma mausica. Deve-se pensar numa coreografia como uma unidade funcional, como uma
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maquina onde cada peca tem um papel importante e fundamental na integracdo e
compreensdo do produto final (Guimarées, 2019).

Assim, apds a apresentagdo no sarau no dia 22 de maio, o intuito seria discutir o que
melhorar e/ou alterar para depois voltarem a apresentar no Dia das Familias no externato.

Devido ao cancelamento da competicdo de marco, e antes do fecho da escola, ndo
tendo ainda o conhecimento que tal aconteceria, sugeri que a apresentacao das coreografias
dos trios fosse apresentada na festa do Dia das Familias no SVP.

A Ginéstica Acrobatica é uma modalidade sobre a qual, embora aprecie e acompanhe
de certa forma na televisdo, 0s meus conhecimentos técnicos eram inicialmente pouco
aprofundados. Escolhi-a por esse motivo (aumento de conhecimento), embora tivesse algumas
dificuldades em saber como intervir, possivelmente porque como Franga (s.d) sugere, a
ginastica acrobatica € um desporto individual bastante coletivo, que abrange beneficios das
duas categorias.

Foi um desafio bastante agradavel e compensatorio a nivel profissional e pessoal,
principalmente gracas a cooperagdo e disponibilidade do professor responsavel e do meu
orientador de escola.

Refletindo ainda sobre os treinos, uma das maiores dificuldades foi conseguir gerir o
namero elevado de alunos por treino; apesar de ter sido controlavel, tal s6 aconteceu e foi
possivel derivado ao fato de sermos dois professores presentes.

Este nimero elevado de alunos num espaco tao reduzido leva a um maior nimero de
comportamentos de desvio, um cuidado redobrado com a seguranca, maior dificuldade em
manter a disciplina, uma menor relagdo com a totalidade dos alunos e menos incentivos aos
n&do executantes.

De acordo com artigo 5° do DL 116/2018, de 19 de junho, as turmas do 1° ciclo do
ensino basico sdo constituidas por 26 alunos, as do 5° e 6° anos por um minimo de 24 alunos e
méaximo de 28 e as do 6°, 8° e 9° anos por um minimo de 26 alunos e maximo de 30 alunos.

Relacionando o DE com as outras disciplinas, em que 0s objetivos em comum
passam pela criagéo de condigdes para a promocgao de mais sucesso escolar, entendido na sua
dimensdo qualitativa e inclusiva, isto €, como uma garantia de melhores aprendizagens para
todos os alunos, penso que de futuro no que diz respeito a ginastica acrobatica ou qualquer
outra modalidade em contexto escolar, deveria haver um horario para diferentes niveis. Tal,

consequentemente, ira limitar o nimero de atletas por treino e por treinador.
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No caso mais especifico do SVP (em que o objetivo é ter um maior de participantes
de forma a usufruirem de mais tempo de pratica numa modalidade), deve-se tentar que as
duas modalidades existentes sejam em pelo menos dois dias diferentes. Para além das razdes
ja mencionadas acima, assim a ginastica acrobatica poderia utilizar também o pavilh&o, sendo
este um espaco maior do que o ginasio.

Crahay (2007) faz uma anélise dos estudos realizados por Glass et al. (1982): estes
estudaram o impacto da reducgdo do tamanho das turmas no rendimento escolar e nos catorze
estudos experimentais foi possivel constatar que a reducdo do nimero de alunos beneficia o
rendimento escolar.

Outra possibilidade é organizar a modalidade por escalGes etarios ou por trios, ja
formados, e correspondentemente a sua disponibilidade de pratica, uma vez que na perspetiva
do professor sobre as suas aulas/treinos, pode gerar-se mudancas qualitativas a partir de
adequactes metodologicas e de procedimentos didaticos provocados por mudancas

quantitativas (nimero de alunos) (Libaneo, 2001).

3.7 Balanco das Aprendizagens dos Atletas

Qualquer balanco, a semelhanca da lecionacéo, serve para evidenciar a evolugdo dos
atletas ao longo do ano letivo. Contudo, devido a situacdo de pandemia, a avaliacdo foi
interrompida, permanecendo, porém, todo um trabalho continuo e respetiva avaliacdo parcial
que permitiu uma reflexdo e uma comparacao entre a avaliacdo inicial e final.

No quadro seguinte estdo apresentados os atletas que superaram e 0s que mantiveram

as dificuldades, relativamente as apresentadas no inicio do ano letivo e no final do 2° periodo.

i iaatori e Trios com dificuldades e Trios com .
Figuras Obrigatérias Dificuldades na avaliaco inicial dificuldades no final
do 2° Periodo
,9,10,11,12,
- O volante manter o equilibrio e
marcar a figura durante 3°’
W
,9,11,12, 3,14
- Os bases levantarem-se a0 mesmo
tempo proporcionando equilibrio ao
volante;
- O volante estender as pernas e 0s
bragos de modo a formar um C;
‘Cadeirinha’
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- O base intermédio manter o
equilibrio no avido e ndo
desequilibrar o volante;

- O volante realizar o pino com
alinhamento e extensdo dos
segmentos do corpo;

- O volante manter o equilibrio.

3,4,5,912,13

39,12

- O base intermédio aguentar, com o
volante, em posicéo de agachamento;
- O base intermédio estender os
bragos;

- O volante estar alinhado na vertical;
- O volante estender os bracos.

3,4,5,9,12,14

3,14

- Os bases manterem a bacia elevada;
- O volante fazer impuls&o na vertical
a0 subir;

- O volante equilibrar-se.

3,4,5,6,12

- Manter o alinhamento corporal

Atletas n°: 5,7, 15, 16, 28,
31,32,33,34,37,41¢e
42,

41e42

Coreografia

e sentidos

-Marcar o inicio e o fim de cada
figura

- Combinar a coreografia com a
mUsica

‘Vela’
- Estender as pernas Atletas n®: ,7, 8,9, 10, 11, | 34,37,40,41e42
15, 16, 26, 27, 31, 32, 33,
m 34,37, 40, 41 ¢ 42,
’Ponte’
- Alternar os joelhos na fase de Atletas n®: 7, 8, 9, 10, 11,
i & o elevacdo das pernas 12, 13, 15, 25, 26, 27, 31,
" =Y 32,33, 34, 35, 36, 37,
i ) 39,41e42.
B i
‘Salto de Gato’
| % - Realizar a cambalhota bem Atletas n® 4, 8,9, 10,13, | 33,35,40e41
& Lo FE direcionada; 14,15, 25, 26, 27, 31, 32,
[N B -~ - Terminar a cambalhota com as 33,34,35,37,40,41 e
b Y A2 A pernas estendidas e unidas 42.
‘Cambalhota a frente’
Elementos de ligacio e criagio de ;ilg_gle?gagoa sequéncia aos elementos de Trios: 2,5,6
Gareagratia -Utilizar o espago
-Ocupar o espago em varias direcbes | Trios: 1,7,8,10

Tabela 10 — Evolugéo dos atletas

Legenda: trios a verde - dificuldades em todos os critérios; trios a preto- dificuldades no critério da mesma cor

Na ginastica acrobatica, modalidade voluntariamente escolhida pelos alunos (ao
contrario do que se passa por vezes na lecionacdo), os alunos sdo mais empenhados e, na
maioria das vezes, apresentam uma maior predisposicdo e facilidade na realizacdo das

habilidades e figuras gimnicas.
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Este DE j& e frequente no SVP e desta forma a maior parte dos atletas que
frequentavam os treinos, ja tinham bases de anos anteriores, com exce¢do dos alunos de 4°
ano escolar (estes s6 podem comecar a frequentar o DE neste ano de escolaridade).

Desta forma, os atletas que apresentaram maiores dificuldades na avaliacdo inicial
foram os alunos de 4° ano. A maior dificuldade deles era na realizacdo das figuras de trios,
porque a ginastica acrobatica é uma matéria que ndo é abordada no ano escolar deles, ao inves
da ginéastica de solo, e por isso nas figuras individuais houve uma maior facilidade.

Tinham fragilidades no equilibrio do volante, no alinhamento corporal e na marcacgédo
das figuras.

Estas dificuldades foram, na sua maioria, ultrapassadas atraves da repeti¢cdo continua
das figuras, da correcdo de pequenos detalhes da posigdo corporal dos bases e do volante,
atraves da divulgacao especifica a cada trio dos critérios de éxito a alcancar e de estratégias
implementadas para os poderem alcancar (tabela 9).

Por todos os motivos mencionados anteriormente, desde o gosto pela modalidade,
passando pela vontade de estar presente, que levaram a um esfor¢co maior e a mais empenho,
também porque trabalhavam em equipa e ndo queriam deixar mal os colegas, tudo contribuiu
a um progresso bastante positivo e notério dos atletas, fazendo com que o ano letivo

terminasse com poucos atletas a terem dificuldades.

3.8 Reflexdo e relacéo sobre o desporto/valor educativo/competicéo

A Convencéo da Nacdes Unidas sobre os Direitos da Crianga (20 de novembro de
1989) define, ao afirmar o direito indeclinavel a educacdo, como objetivo primacial a
promocado do desenvolvimento da sua personalidade na sua méxima expresséo individual.

Com base em tal se continua a afirmar, apesar da indiferenca quase geral, que, para
além do direito da crianca e do jovem ao desporto, a questdo central que se coloca ndo é
“desportiva”, mas sim “educativa” (Melo de Carvalho, 2010).

Segundo Melo de Carvalho (2010), a questdo fundamental que se coloca ao desporto
escolar, para além do desenvolvimento das capacidades motoras, é a da construcdo na vida da
crianca e do jovem dos valores essenciais que a pratica desportiva potencialmente prende:
educacdo para a responsabilizacdo e do respeito pela regra, através da participacdo ativa na
organizacdo, da pratica e do desempenho de responsabilidades bem definidas no quadro da

aprendizagem da vida associativa.
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No meu parecer, nas escolas ndo existe esta preocupacdo em que os alunos assumam
responsabilidades, como serem dirigentes, arbitros, de viverem outros papéis sem serem os de
ginastas ou jogadores de basquetebol ou voleibol. N&o tém qualquer decisdo sobre a sua
pratica.

Os clubes desportivos escolares tornaram-se meros clubes de participantes em que 0s
alunos ndo tém uma vida associativa, apenas obedecem a regras e ordens impostas pelos
treinadores. Seria importante haver uma real associacdo entre treinadores/professores e
atletas/alunos para que o DE seja melhor, para que os alunos tenham poder de tomada de
decisdo, tornando-se “autores” e ndo apenas meras “personagens”.

Na década de 70, Ewles e Simnett (2003)14 afirmam que o termo Educacdo para a
Saude foi usado para descrever o trabalho desenvolvido com as pessoas para lhes melhorar a
saude atraveés da sua atitude individual e alteracdo de comportamentos (Gaspar, 2006, p.23).

Sabe-se que os estilos de vida fisicamente inativos sdo um dos principais desafios
atuais da satde publica. Sabemos que a atividade fisica influencia positivamente a prevencédo
do desenvolvimento de doengas cronicas degenerativas ndo transmissiveis, onde se destacam
as doencas cardiovasculares.

Qualquer esforco para melhorar estes indices deveria ter em consideracdo quer as
barreiras, quer os facilitadores (por exemplo, melhorando a escolha de atividades de educagéo
fisica na escola e enfatizando os aspetos sociais do desporto).

O desporto escolar, para desempenhar verdadeiramente o seu papel educativo que lhe
deve caber, ndo pode assumir qualquer caracter seletivo, nem preocupar-se com a detecdo dos
mais dotados. Se o fizer pora em causa, de fato, a estruturacdo das bases da formacdo do
futuro atleta e aquilo que devera ser a vocacdo especifica da escola (Melo de Carvalho, 2010).

A ginastica acrobatica é uma area e modalidade em que todos tém um papel
importante e desempenham uma ou mais tarefas: todos sdo diferentes, mas todos podem,
precisamente por essas diferencas, participar ativamente e com empenho, sendo aqui que, em
contexto escolar, reside o trunfo desta modalidade gimnica.

Qualquer grupo de alunos é perfeitamente capaz de realizar as figuras, ndo sendo
elementos de nivel ou dificuldade elevada mas contém, na sua esséncia, 0s ingredientes e
fatores fundamentais para atrairem e motivarem as criangas e jovens da “era radical” a

praticarem Ginastica Acrobética: - espetacularidade; “adrenalina”; pode ser praticada ao ar

14 Ewles, L. & Simnett, I. (2003). Promoting Health. A pratical guide. New York: Bailliére Tindall.
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livre; potencia o convivio e o espirito de equipa e entreajuda; ndo é dispendiosa; ndo € elitista
- todos sdo importantes, todos sdo fundamentais (Franca, s.d).

Sdo estas as vantagens dos Desportos Acrobaticos, a aproveitar e incentivar na sua
pratica, explorando as suas belezas.

Assim como a ginastica acrobatica, o DE no geral permite uma pratica precoce,
multiforme e politécnica, apontando para a estruturagdo de uma auténtica ‘cultura desportiva’,
apresentando a crianca um vasto leque de atividades de forma devidamente estruturada que
tornem a acdo pedagogica do educador numa realidade consistente, capaz de promover o
desenvolvimento global das aptiddes (Melo de Carvalho, 2010).

Segundo a Declaracdo de Nice (2000), o desporto ¢ uma atividade humana que
assenta em valores sociais, educativos e culturais essenciais. Constitui por isso um fator de
insercdo, de participacdo na vida social, de tolerancia, de aceitacdo das diferencas e de
respeito pelas regras.

Gracas ao papel que desempenha na educagdo formal e ndo formal, o desporto
reforca o capital humano da Europa: os valores veiculados pelo desporto contribuem para
desenvolver 0s conhecimentos, a motivagdo, as competéncias e a disponibilidade para fazer
esforcos pessoais. O tempo consagrado as atividades desportivas na escola e na universidade
tem efeitos benéficos para a salde e para a educacdo, que tém de ser valorizados (Comissao
Europeia, 2007).

O desporto gera valores importantes, como o espirito de equipa, a solidariedade, a
toleréncia e a competicdo leal (fair-play), contribuindo assim para o desenvolvimento e
realizagdo pessoal.

Segundo o Programa Nacional de Formacdo de Treinadores, os propésitos da pratica
desportiva ndo se esgotam no desenvolvimento de competéncias corporais e motoras, deve-se
também situar no fomento de valores e atitudes.

Segundo Melo de Carvalho (2010), a pratica desportiva pode contribuir para o
desenvolvimento pleno da personalidade, da formacdo e da cidadania. Ao proporcionar um
equilibrado desenvolvimento fisico permite promover a saide do bem-estar e da melhoria da
qualidade de vida através do aperfeicoamento e manutencdo da condicao fisica, a aquisicdo de
habitos essenciais de vida comunitaria, estruturacdo de aspetos essenciais de caracter (respeito
pela regra, autodisciplina e autocontrolo, capacidade de trabalho em comum) e a estruturacédo

de uma auténtica “cultura desportiva®, elemento essencial da chamada “cultura geral”, capaz
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de compreender criticamente o significado do desporto como fator de cultura e os objetivos e
0s comportamentos daquilo que envolve o praticante desportivo e determina essa pratica.

A competicéo vai de encontro a esse desenvolvimento pois tem um grande potencial
formativo e educativo, na medida em que desenvolve valores ao nivel do “saber estar”, “saber
ser” e “saber fazer”, que culminaram na alegria e satisfacdo de participar. Serve ainda para os
alunos demonstrarem o seu esforco e trabalho nos treinos, dado que € 1&4 que as medalhas se
ganham, nas competicdes s6 se vai buscé-las.

Porém, existe um reparo que deve de ser identificado: tendo em conta que a ligacao
entre as competicOes e os treinos sdo visiveis, como ja referido anteriormente, os poucos
momentos competitivos que os alunos tiveram ao longo do ano letivo foram prejudiciais para
desenvolvimento desportivo dos alunos, sendo que a competicdo desportiva, no ambito
formativo é determinante e deve ser frequente (Gongalves, 2009).

Posto isto, é de lamentar que o DE assegure apenas trés momentos de competigdo
durante todo o ano letivo, uma vez que a aprendizagem precisa de ser colocada a prova e tal
SO € possivel com mais momentos competitivos. O desporto ndo pode nem deve servir apenas
como uma sociedade econémica.

Esta lacuna deve ser colmatada de modo que os alunos ndo acabem por desmotivar e
haja um aumento pelo interesse pela modalidade. E importante existir mais competicdo, quer
interna ou externa, havendo uma consonancia entre a dedicacdo nos treinos e a demonstracédo
desta. Em situacGes futuras e idénticas penso que se deve contactar com escolas proximas e
efetuar uma parceria, agendando momentos competitivos exteriormente ao calendario dos
encontros dos desportos gimnicos estipulado pela coordenacéao local do desporto escolar.

Convém também ter em conta a preocupacdo de realizar as competicdes/encontros
em horéarios que ndo prejudiquem a atividade laboral dos EE. Estes, como promotores da
pratica de DE através do incentivo que d&o aos seus educandos, deveriam conseguir assistir as
apresentacdes que demonstram o trabalho que os seus educandos realizam nos treinos. O fato
de haver poucas competicGes e em horarios pouco compativeis com os dos EE, leva a que
estes ndo tenham muitas possibilidades de o fazer.

Devendo ter sempre em conta que a crian¢a ndao é um adulto em miniatura, as suas
necessidades vao variando de acordo com a evolugéo do crescimento e da maturacao.

A sua natural motivacéo para imitar o adulto deve ser entendida como um processo
essencial de superacdo, que deve ser devidamente utilizado com exclusivas finalidades
educativas (Melo de Carvalho, 2010).
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Do mesmo modo, hd que ter em consideracdo que a participagdo em atividades
desportivas se correlaciona negativamente com os habitos tabagicos e consumo de alcool,
também ajudando a promover estilos de vida saudaveis (Pastor, Balaguer, Pons, & Garcia-
Merita, 2003).

O espirito desportivo deve visar uma componente mais geral, que em 1° lugar é um
problema de cultura, educacéo e civismo e, depois, uma componente mais especifica, técnica,
fisica e atitudinal.

Segundo Melo de Carvalho (2010), deve haver uma preocupacdo central em que
existe uma resposta as necessidades do desenvolvimento, da socializacdo, da saude, da
formacdo do caracter que, por sua vez, tem o praticante no centro das preocupacoes,
respeitando as suas caracteristicas e o ritmo do seu crescimento, com atividades adaptadas a
este, caracterizada essencialmente pelo seu caracter ludico.

Deve haver respeito integral pelas caracteristicas de cada praticante, rejeicdo ativa da

seletividade, integracdo de todos nas atividades de acordo com as suas possibilidades,

competicdo como instrumento formativo ao servico da crianca e do jovem, atuacédo
permanente para fazer prevalecer o fair-play e o espirito desportivo através da acdo do
educador, afirmacao do valor humanizador do desporto Educacdo Desportiva e uma cultura
desportiva como elemento da cultura geral.

Importa também haver uma educacédo do respeito pelo adversario, pelos juris e pelos
seus companheiros de equipa, como processo em que o fair-play e o espirito desportivo
fornecem uma contribuicdo decisiva para a estruturacdo da personalidade e do caracter do
praticante.

A educacdo, para ser uma ocupacao valida e ativa do tempo livre como forma de
aquisicdo de habitos duraveis e corretos de vida sadia que se procura que perdure por toda a
vida, deve ter disciplina, através do exercicio do treino e da competicdo devidamente
adaptada, do rigor do comportamento e do respeito pela regra, como contributo importante
para a educacao da vontade e da forma de convivio e de integragéo social.

Com estes valores, procurei orientar a formagdo dada aos meus atletas e alunos

durante o meu estagio.
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3.9 Outras Atividades do Desporto Escolar

A semelhanca da lecionacdo, colaborei com o GEF nas atividades do DE, estando
presente no dia de realizagdo das mesmas e ajudando na preparacéo e realizacdo das mesmas.

Os eventos internos estavam ao encargo do ndcleo de educacdo fisica e contaram com o
apoio de toda a comunidade escolar. Foram atividades destinadas a todos os alunos e aos
professores que se queriam juntar, por forma a dar exemplo aos alunos e a incentiva-los.

Todos os professores apelaram a participacdo das suas turmas, tendo apresentando esta
iniciativa com um carater ‘obrigatorio’.

Os objetivos principais foram transversais a todas as atividades e consistiam em
promover as atividades extracurriculares, a valorizacdo da pratica da atividade fisica, o
desenvolvimento de valores morais e educacionais como a solidariedade, cooperagéo,
companheirismo, a participacéo, o fair-play e, ainda, a contribuicdo, incentivacdo na educacéo
nos tempos livres e ao ar livre, bem como a promoc¢éo do gosto pela modalidade.

A participacdo em atividades como o corta-mato, mega sprinter, inter-turmas de futsal
e a colaboragdo nas mesmas, realizacdo de cartazes (apéndice 22 e 23) permitiu-me integrar
melhor no GEF, obter maior ligacdo com os alunos e uma maior capacidade de organizagéo e

elaboracdo de atividades.
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CAPITULO 4 - SEMINARIO
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4.1 Introducéo

Este capitulo refere-se a quarta area em que o professor estagiario intervém durante o
estagio, de modo a deixar um marco na passagem pela escola, atraves da realizacdo de um
seminario de carater cientifico-pedagogico destinado ao grupo de educacdo fisica e desporto,
tendo como funcdo a identificagdo de um problema no departamento e a tentativa de
resolucdo do mesmo.

De modo a proceder ao inicio da elaboracdo do seminario tentei compreender que
falhas poderiam existir e que potenciassem um bom projeto. Para tal, tive como alicerce as
reunides de departamento, a leitura e analise de documentos inerentes a0 mesmo e observacao
de aulas de EF.

Um professor deve ter como principal funcdo assegurar, de forma intencional, uma
intervencdo pedagogica que procure potenciar as capacidades e competéncias dos alunos. Para
que tal acontega, deve ser capaz de equacionar e refletir sobre as metodologias empregues de
forma a conseguir melhorar o seu processo pedagdgico. Esta reflexdo provém do
conhecimento que nos rodeia e que evolui constantemente, tendo o docente a
responsabilidade de selecionar, dentro deste mesmo conhecimento, as metodologias que
melhor se adequam a sua realidade (Simdes, Fernando, Barros, Aguiar & Lopes, 2012).

Enquanto professora estagidria e enguanto estudante, verifiquei que alguns dos
professores, no que diz respeito a area da aptiddo fisica, ndo cumprem o que esta determinado
pelos PNEF. Por isso, ap6s uma analise critica dos critérios de avaliacdo do externato e da
observagdo de algumas aulas de EF de diferentes professores, decidi abordar o tema da
aptidao fisica, mais concretamente em como elevar/treinar as capacidades motoras em EF.

Segundo Rodrigues, Carvalho e Correia (2017, p.137), “a adolescéncia ¢ um periodo
crucial para o desenvolvimento de héabitos de vida relacionados com a satde (...) se os jovens
forem mais ativos, terdo uma vida mais ativa e saudavel em adultos”, e uma vez que lecionava
uma turma de 9° ano assegurei que a intervencao pedagogica fosse mais eficaz.

Dada a natureza do problema em questdo e para me ajudar no planeamento do
seminario, recorri ao processo de investigacdo-acdo. Este € um processo reflexivo e dinamico

em que, segundo McNiff e Whitehead (2006), se contém 0s seguintes passos:

Experimentar um problema;

Imaginar a solucéo do problema;

Colocar em prética a solucdo imaginada;

Avaliar os resultados das acdes;
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- Modificar a prética a luz dos resultados.
Associado ao processo de investigacdo-acdo, tal como nas restantes areas, o
seminario foi organizado segundo o modelo de planeamento por etapas. Este modelo
permitiu-me de forma estruturada definir os objetivos e organizar todo o processo de

realizacéo.

Quadro 15- Planeamento anual Seminério

12 Etapa 28 Etapa 32 Etapa 42 Etapa
Prognostico Prioridades Progresso Produto
. - Revisdo da - Recolher e tratar os | - Balango do
- Caraterizar o GEF | .. . c;
literatura dados seminario
. - Definir o plano e - Reajustar o plano - Realizar
- Investigar e .
. método documento para o
analisar documentos
GEF
- Participar nas - Elaborar o - Preparar o
reunides de programa HIIT seminario

departamento

- Aplicar o programa | - Realizar o
experimental (HIIT) | seminario (5 de
Maio)

- Observar aulas de
EF de professores
diferentes do SVP

- Identificar o
problema

- Revisdo da
literatura

4.2 12 Etapa- Prognostico

Numa fase inicial, o seminario passou pela caraterizacdo do grupo de educacéo
fisica, assim como pela investigacdo e andlise de documentos, participacdo em reunides e,
ainda, pela observacdo de aulas até a identificagdo de um problema.

Para a identificacdo do problema, procurei saber quais eram as minhas preocupacoes,
0 porqué das mesmas e que estudos/dados ja existiriam para refutar as razdes dessa
preocupacéo.

Sendo assim, como ja referido, ap6s uma andlise dos critérios de avaliagdo do
externato, observacédo de aulas de EF, avaliagdo do Fitnessgram na minha turma do 9° ano e
discussdo com o meu orientador escolar e com outros professores sobre os resultados dos
testes do Fitnessgram, apercebi-me que a area da aptiddo fisica tinha uma cotacdo de quinze

porcento na avaliacdo dos alunos. Esta é restrita a avaliacdo dos testes do Fitnessgram, nao
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havendo consenso de quando e como este deve ser aplicado, nem como trabalhar as
capacidades motoras.

As evidéncias atuais apontam para um decrescimento crescente dos niveis de aptiddo
fisica nas criancas e nos jovens, averiguando-se uma reducdo acentuada dos tempos e
intensidades de atividade fisica e um aumento dos fatores de risco para a salde em
populacdes cada vez mais jovens (Rodrigues, Angélico, Saraiva & Bezerra, 2007)

Segundo os PNEF (Bom et al., 2011), o plano de turma deve estruturar-se em torno
da periodizacgdo do treino/elevacdo das capacidades motoras. Tal é algo que ndo acontece na
maioria das escolas, incluindo no externato, pois nem todos os professores trabalham as
capacidades motoras nas suas aulas. Deste modo, identifiquei o pouco treino das capacidades
motoras e/ou inexisténcia do treino destas como sendo o problema nuclear do GEF.

Assim, defini como tema de seminario o seguinte: como elevar/treinar a forca nas
aulas de EF?

Sabemos que a Educacdo Fisica é uma disciplina nuclear que faz parte do programa
de estudos de todos 0s cursos existentes nas escolas e, segundo Dale e Corbin (2000), assume
uma grande responsabilidade na promoc¢do da salde publica, desempenhando um papel
decisivo nas capacidades motoras do aluno.

No sentido de perceber a pertinéncia deste estudo, precisei recorrer a revisdo de
literatura, averiguando o que ja se sabia sobre o tema e como € que este tem sido estudado,
tendo sempre em conta os critérios FINER (Exequivel, Interessante, Inovadora, Etica e
Relevante) e a abordagem PICO (Populacdo, Intervencdo, Comparacdo e Outcomes) neste
trabalho de pesquisa.

Desta forma e em conformidade com o tema de partida (a saber: como elevar/treinar
as capacidades motoras), foi indispensavel estudar a relacdo e diferenciacdo entre treino,
exercitacdo, aprendizagem e desenvolvimento, a no¢do e definicdo de treino desportivo e 0s
principios do treino (Proenca, 1992).

Seguindo essa linha de ideias e de conceitos, descobri que, para caracterizar o nivel de
aptiddo fisica, pode-se falar em duas linhas basicas de pensamento: a aptiddo relacionada com
habilidades e a aptiddo relacionada com a saude, conforme descreve Ferreira (2001). De
acordo com o autor, a primeira linha tem como objetivo viabilizar o bom desempenho das
necessidades do quotidiano, ao passo que a segunda visa a otimizacdo da condicéo aerobica,

da forca, da resisténcia muscular, da flexibilidade e da composic¢éo corporal.
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Barros (2007, p.21) confirma tais fatos quando escreve que “os adolescentes precisam
de forca para desempenhar as tarefas basicas do dia a dia, sendo necessario manter uma

determinada postura”.

4.3 22 Etapa- Prioridades

Esta etapa teve como objetivo acrescentar revisdo bibliografica de modo a identificar
estudos semelhantes, definir o plano e 0 método de estudo e preparar o programar a aplicar.
Para isso, procedi & andlise dos planos de aula e & observacdo das aulas de EF, verificando
como estas estavam preparadas e desenvolvidas para contribuir na elevagdo das capacidades
motoras dos alunos.

Numa fase inicial ponderei abordar como elevar todas as capacidades motoras na EF.
Contudo, apo6s algum estudo, achei demasiado ambicioso para os recursos que dispunha,
principalmente no que diz respeito ao recurso temporal disponivel.

Desta forma, parti de uma abordagem geral para uma abordagem mais especifica,
focando-me apenas na forca e tornando esta capacidade motora e o planeamento de EF as
minhas variaveis de estudo.

Uma das razBes para este trabalho se centrar essencialmente na forga, ao invés de
outra capacidade motora, deveu-se a analise efetuada dos testes de Fitnessgram na avaliacao
inicial e ter verificado uma grande fragilidade nos de aptiddo muscular, mais especificamente
na forca superior e média.

O trabalho de forca muscular é fundamental para o desempenho desportivo e pessoal,
especialmente o reforco ao nivel das estruturas musculares dos membros superiores da
populagéo (Pereira, Nunes, Figueiredo & Espada, 2015). Esta investiga¢do centrou-se nesta
capacidade motora, focando-se na for¢ca media e superior.

O objetivo primordial deste trabalho procura, pois, compreender como treinar a forca
em EF e na influéncia de um programa de treino especifico em contexto escolar, para o
desenvolvimento de forca em particular, definindo um plano e método a utilizar. Utilizou-se
como referéncia o teste de ‘extensdes de bracos’ e o teste de ‘abdominais’ da bateria de testes
do Fitnessgram.

Além desse objetivo, destaquei ainda outros como:

- Seria possivel, através de um programa de treino aplicado durante quatro semanas,

obter melhorias a nivel da forga dos membros superiores e forca media

(abdominal)?
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- Seriam as diferencas entre o grupo experimental e o grupo de controlo
significativas?

De forma a dar seguimento ao raciocinio, defini como amostra de estudo os alunos
do 3° ciclo, mais especificamente, os do 9° ano. Como hipétese de estudo, procurei analisar
se o treino de forca pelo menos duas a trés vezes por semana em EF levava ao melhoramento
desta capacidade.

Ap0s delinear este projeto na elevacdo da forga, tornou-se fundamental compreender
0 que € isso concretamente.

A forca é uma componente da aptiddo fisica essencial para todo e qualquer
movimento do ser humano (Rodrigues et al. 2017) que, segundo Jacinto (2001), consiste na
realizac@o de acOes motoras, vencendo resisténcias com uma elevada velocidade de contragéo
muscular, em esforcos de duracdo relativamente prolongada, resistindo a fadiga, sem
diminuicdo nitida de eficécia.

No entanto, no que diz respeito ao treino da forca existem algumas controvérsias
guanto aos beneficios do treino em jovens, mas, como escreve Tavares (2009), um programa
de treino de forca para uma crianca/jovem, ndo pode, nem deve ser 0 mesmo que um
programa de treino de forca de um adulto, pois é necessario ter em atencéo diversos fatores,
sendo alguns deles o género, a idade e a sua maturagao.

Além disto, um programa de treino de forca vidvel sera benéfico para a prevencao de
lesBes e, consequentemente, melhorias na salde dos jovens. Faigenbaum (2004) refere que os
programas de treino de forca sdo eficazes, pois aumentam a densidade 6ssea, melhoram a
velocidade na execucdo de determinadas habilidades e aumentam a autoestima e a
autoconfianca.

O mesmo é defendido pela Organizacdo Mundial da Sadde (2010) que afirma que o
treino de forca muscular é benéfico, aumentando esta e ainda a forca dos tendbes e
ligamentos. Melhora a flexibilidade, reduz a gordura corporal e, consequentemente, 0
aumento de massa magra do corpo, reduz ainda a pressao sistolica e diastdlica em repouso,
mostrando alteragBes positivas no colesterol, na tolerdncia a glicose e na sensibilidade a
insulina e ainda promove o aumento da forga, equilibrio e capacidade funcional.

Assim sendo, elaborei um programa de curta duragdo, que me permitiu através de
exercicios simples e adaptaveis, verificar se os alunos evoluiam positivamente e se havia
diferencas em comparagdo com um grupo de alunos sem aplicagdo de um programa

especifico.
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O programa aplicado foi o Treino Intervalado de Alta Intensidade (HIIT), criado por
Daphnie Yang em 2013 (Bossi, 2017).

E um treino semelhando ao método Tabata do pesquisador japonés Izumi Tabata,
que treinava patinadores olimpicos. O treino era composto de 8 ciclos de 20 segundos com
maior intensidade possivel alternados com 10 segundos de descanso. A sessdo durava ao todo
4 minutos. No final do estudo foi concluido que a performance dos atletas aumentou, assim
como seu gasto energético (Tabata et al., 1996).

O HIIT é um dos métodos recentemente estudados em idades mais novas (Lambrick,
Stoner, Grigg & Faulkner, 2016), o qual se descreve por mudancas rapidas de exercicios de
caracter explosivo e vigoroso com periodos de descanso de baixa intensidade, visando
acelerar o metabolismo de modo a queimar gordura por 48 ap6s a conclusdo do seu treino.
(Gibala, Little, MacDonald & Hawley, 2012; Howe, Freedson, Feldman & Osganian, 2010).

Este tem como vantagem ndo necessitar de muito tempo para a préatica dos exercicios
e, segundo Costigan, Eather, Plotnikoff,, Taaffe e Lubans (2015), com apenas quatro minutos
diérios ja é possivel obter bons resultados e por isso ser uma estratégia viavel e eficaz para
melhorar a aptiddo relacionada a salde em criancas e jovens. Ao mesmo tempo, oferece
diversas variantes mantendo a natureza do estimulo, sendo gque intervencfes com este método
tém reportado resultados positivos na aptiddo fisica (Baquet et al., 2010; Gibala et al., 2012).

As diferencas de intensidade sdo importantes se for considerado o tempo a que se
dedica a atividades de intensidade vigorosa: esta esti associada a varios beneficios para a
salide, comparativamente com atividades de baixa intensidade (Carson et al., 2014; Hay et al.,
2012).

Neste sentido, os programas de exercicios com atividades intermitentes de curta
duracéo e alta intensidade podem ser eficazes (Carson et al., 2014) e podem ser considerados
legiveis se eles: (1) examinarem adolescentes (13 a 18 anos); (2) examinarem os resultados de
condicdo fisico relacionados a salde; (3) envolverem uma intervengdo de >4 semanas de
duracgdo; (4) incluirem um grupo controle ou comparacdo de intensidade moderada; e (5)
prescreverem atividade de alta intensidade para a condi¢gdo HIIT (Costigan et al.2015).

Concluindo, os efeitos do HIIT na aptiddo cardiorrespiratoria € na composicao
corporal sdo grandes e notorios, e esta € uma abordagem viavel e eficiente em termos de
tempo para melhorar a aptidao cardiorrespiratéria e a composi¢do corporal em populacées

adolescentes (Costigan et al.2015).
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Apos a andlise de estudos semelhantes, seguiu-se 0 momento de aplicar o programa,
momento este discutido e articulado com o professor da outra turma. O programa foi aplicado
através do método de pesquisa experimental: este tipo de pesquisa tem como vantagem para o
pesquisador a facilidade de manipular tratamentos para permitir uma relacdo de causa efeito,
que, ao utilizar participantes selecionados para avaliar, determina se o tratamento causa um
resultado especifico (Thomas, Nelson & Silverman, 2007).

Este foi aplicado em duas turmas do mesmo ano, na turma do 9°A e 9° B, tendo estas
sido respetivamente o grupo de controlo e o grupo experimental.

No grupo de controlo, o treino de condi¢do fisica ficava ao critério e planificacdo do
professor da turma, podendo ndo realizar qualquer treino de condicdo fisica. No 9° B foi
utilizado o método de treino intervalado de alta intensidade (HIIT) em circuito, composto por
dez estacGes e com a duracdo de um minuto cada exercicio, 30 segundo de pratica e 30
segundos de repouso, utilizados, estes dltimos, para mudar de estacao.

A aplicacdo do método ocorreu durante o més de fevereiro, posteriormente a
aplicagdo da bateria de testes do Fitnessgram de extensdes de bracos e abdominais na ultima
semana de janeiro e anteriormente a aplicacdo dos mesmos testes na primeira semana de
marco.

Depois da aplicagdo do programa e dos testes do Fitnessgram, numa etapa seguinte

tratei dos dados recolhidos, preparei o seminario e realizei a apresentacdo deste.

4.4 32 Etapa- Progresso

Esta etapa foi marcada pela elaboracdo e realizagdo do seminario, bem como pela
elaboracdo da proposta de operacionalizacdo da aplicagdo do programa HIIT enquanto
abordagem a area da aptidao fisica.

Através do apuramento e discussdo de resultados, conclui que a aplicagdo do
programa especifico de forca nos alunos do grupo experimental apresentou resultados
superiores ao seu estado inicial, revelando que a utilizacdo do programa HIIT foi favoravel e
eficaz na melhoria da aptidao fisica, e demonstrando melhorias significativas nos resultados
dos alunos do grupo experimental.

Embora Carvalho (1996) defenda que, nesta faixa etaria, quase todos os exercicios
sejam proveitosos, permitindo a evolucdo da forca geral e do rendimento e Barros (2000)
refira que a eficiéncia diminui com a continuidade do processo de desenvolvimento da forca,

isto ¢, com a passagem do aluno a um nivel de aptiddao superior, ndo esquecendo as
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modificagdes consequentes do processo de crescimento e maturagdo, deve-se, todavia,
considerar um programa especifico de desenvolvimento da forca, uma vez que o0 mesmo afeta
de forma significativa 0 aumento desta aptiddo em criangas e jovens, quando inseridas em
contexto escolar.

Aferi, ainda, que o desenvolvimento da forgca muscular deve ser considerado pelo
professor de EF, compondo ndo s6 contetido de trabalho, mas também resultando da relacéo
volume/intensidade aplicada na lecionagdo dos conteidos desportivos.

Esta investigacdo permitiu-me encontrar uma resposta a questéo e problema inicial de
como treinar/elevar a forca em EF, tendo sempre em conta que a ciéncia evolui todos os dias e

que, por isso, é indispensavel o continuo estudo e investigacao cientifica.

“A histéria da Metodologia do Treino tem-nos
fornecido abundantes exemplos de certezas, modas e
mitos que o tempo, e o conhecimento se foram
encarregando de modificar, e em nenhuma outra matéria
0S excessos, ou o defeito, tém deixado rasto tdo
marcante como o desenvolvimento do treino da For¢a.”
(Proenga, 2001, p.41)

Na etapa seguinte, efetuei o balanco da apresentacéo e a realizacdo do documento para
0 GEF, conseguindo cumprir o objetivo de deixar uma marca na escola com 0 compromisso
dos professores, no proximo ano letivo, utilizarem o programa HIIT. Este sera introduzido nos

objetivos especificos em cada ano escolar, com a ajuda das minhas sugestfes de exercicios.

45 42 Etapa- Progresso

Apds a apresentacdo do seminario no dia 5 de maio, houve uma discussdo com o
grupo de EF Educacdo Fisica, da qual surgiram criticas construtivas, sugestdes e feedbacks
que me levaram a refletir sobre o que poderia melhorar e o que poderia ter feito de forma
diferente, pois todos os tipos de experiéncias tém pontos fortes e pontos fracos, que ameagam
ou ndo a validade da pesquisa.

Uma das conclusdes retiradas da apresentacdo € que o fato do grupo de controlo ter
piorado os resultados de forma tdo expressiva em quatro semanas, ndo € algo normal ou
comum. Porque, apesar destes ndo terem utilizado o método HIIT, é incomum os alunos
perderem capacidades motoras em tdo pouco tempo, sendo que mantinham a préatica de EF
neste periodo.

Possiveis analises vao no sentido de que os alunos, ao chegarem a zona saudavel, ndo

darem mais continuidade ao treino, pois ja alcancaram o0 necessario para ter nota positiva.
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Outra € haver atletas de competicdo, tendo por isso limitado a esforcarem-se 0 minimo
indispensavel.

Tais anélises vdo ao encontro dos pensamentos de Thomas et al. (2007) que afirmam
que a fidedignidade pode ser colocada em causa devido ao humor, fadiga, motivacéo e
conhecimento especifico e familiaridade dos participantes com itens do teste.

Porém, o fato dos alunos serem atletas de competicdo ndo deveria ser uma justificacéo
para se esforcarem menos, uma vez que o FITescola apresenta o perfil de atlético, sendo este
o nivel mais elevado da aptidao fisica, tornando-se um desafio e mais uma motivacéo para a
superacédo dos alunos.

Nesse contexto e de acordo com o FlITescola, o professor da disciplina de Educacéo
Fisica tem um papel fundamental na criacdo de condicfes para a melhoria constante dos
niveis de aptiddo fisica, promovendo e mobilizando os alunos para a pratica da atividade
fisica e desportiva.

Depois de uma reflexdo mais aprofundada, e ap6s rever os passos todos dados na
aplicacdo do programa e dos testes de Fitnessgram antes e depois, apercebi-me que a validade
dos testes de extensdo de bragos e abdominais tinha sido ameacada.

O grau de objetividade e fidedignidade entre avaliadores, embora possa ser
determinada por mais do que um avaliador no processo de recolha de dados, é o mais dificil
para obter consisténcia no registo das atividades e envolve o uso ou desenvolvimento de um
instrumento de codificacdo (Thomas et al., 2007).

Este foi o problema: nem todos os momentos de avaliacdo foram feitos pela mesma
pessoa, foi o professor do grupo de controlo que aplicou 0s pds-testes, e num ponto de vista
especulativo um estagiario € menos experiente, logo menos rigoroso na aplicacdo, ou pelo
menos diferente do que outro professor que € mais experiente, fazendo com que os resultados
passassem a estar influenciados pelo efeito professor.

Segundo Thomas et al. (2007), parte integral da validade € a fidedignidade, que se
refere a consisténcia de uma medida: um teste ndo pode ser considerado valido se nao for
fidedigno. O erro de medida do que é observado, pode variar de quatro fontes: participante,
testagem, pontuacao e instrumentacao.

Neste caso, a fonte que pode ter levado ao erro foi a testagem, no que diz respeito a
rigidez nas observacfes e a pontuacdo no que diz respeito a experiéncia e competéncia dos

avaliadores.
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Outro aspeto importante referido e que tive em conta, foi o fato deste estudo de
investigacdo-acdo poder ajudar os professores na acdo na escola, visto que ha um défice de
forga nos alunos, especialmente nas raparigas. A interven¢do do programa HIIT produziu
efeitos positivos nos resultados da forca nos alunos de ambos os géneros do grupo
experimental.

Para este estudo ser mais eficaz deveria ter tido como preocupacéo inicial comparar 0s
dois grupos em estudo e verificar se ndo havia diferenca significativa entre estes, se havia ou
ndo semelhanca nos resultados dos testes de partida entre as duas turmas, ou seja, se no inicio
ndo haviam uns que ja se destacavam mais que 0s outros entre turmas.

Dado que numa pesquisa experimental a amostra € dividida em grupos e o importante
é como esses sdo formados, se aleatoriamente ou ndo, esse processo permite pressupor se 0s
grupos sdo equivalentes no inicio da experiéncia ou ndo, constituindo este um aspeto
importante para estabelecer causa efeito e a validade dos resultados. (Thomas et al., 2007)

Uma sugestdo pertinente do GEF em relacdo a aplicacdo do programa HIIT, foi que
poderia ter aplicado também os testes de impulsdo vertical e horizontal. Esta proposta surgiu
devido ao fato de, nas minhas propostas de exercicios para o programa HIIT, ter utilizado
exercicios também de membros inferiores e cardiorrespiratorios, para além dos de forca
abdominal e superior, sendo estes dois ultimos o0 meu objeto de estudo, chegando a questionar
a diversidade dos exercicios.

Em relacdo a ndo ter aplicado os testes de impulsdo vertical e horizontal, justifico com
o fato de, no inicio, ter recorrido ao estudo de forca média e superior porque o0s testes feitos
em avaliacdo inicial demonstraram fragilidades nestas, e possuia dados que suportavam a
minha escolha. J& 0 mesmo ndo podia dizer da forca inferior, dado ser uma aptiddo
neuromuscular em que os testes referentes a esta ndo séo aplicados no externato. No entanto,
penso que, com mais tempo e uma melhor preparacdo, poderia ter sido um estudo
interessante, inclusivamente para demonstrar que esta aptiddo e o trabalho dos membros
inferiores também é relevante.

Em relacdo a questdo relacionado com o uso de exercicios variados e que ndo séo
focados na forca abdominal e média, respondi apontando duas razdes.

A primeira razdo deriva de que o programa foi aplicado em contexto de aula e no
inicio da mesma, o que predetermina uma preparacdo de condicdo fisica geral e uma

continuidade para a restante aula, prevenindo os alunos de sofrer qualquer tipo de lesdo. Outra
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razdo, indo ao encontro da anterior, foi que os alunos estavam em aula, e ndo num laboratorio
a serem estudados minuciosa e exclusivamente na evolucao da forca média e superior.

Os alunos necessitam de trabalhar a aptidao fisica no geral, de modo a possuirem uma
continuidade e uma preparacdo que esteja articulada com as matérias dadas em aula.

Apesar destes aspetos todos que podem ser considerados como menos positivos,
porém bastante instrutivos e Uteis, ndo posso deixar de referir que, do meu ponto de vista e de
acordo com os resultados, o estudo foi um sucesso em diversos sentidos, sobretudo porque
demonstrou melhorias significativas na turma que trabalhou com o HIIT.

Acrescente-se também que os alunos se mostraram motivados para a realizacdo do
programa, apos se aperceberem da sua eficacia e dos resultados obtidos de forma divertida
num curto espago de tempo. Aliés, os alunos insistiram muito para a continuagdo da aplicacdo
do programa nas aulas de EF.

Aponto tais aspetos como uma consistente vitdria a nivel pessoal e profissional,

sabendo por eles, desde o inicio do ano letivo, que ndo gostam de trabalhar condicdo fisica.

46 Estudo

4.6.1  Pergunta de Partida

Como elevar/treinar a forca em EF?

462  Objetivo

Compreender como elevar a resisténcia e a forca em EF, e se tal é possivel através de
um programa especifico de forca em contexto escolar. Se sim, aconselhar os professores no

proximo ano letivo a aplicar se o considerarem bom e benéfico para os alunos.

463  Metodologia

O método de pesquisa definido foi o experimental, enquanto método cientifico de
solugédo de problemas, que inclui as seguintes etapas: definicdo e delimitacdo do problema,
formulacdo de hipdteses, recolha de dados, analises dos dados e interpretacdo de resultados
(Thomas et al., 2007).

Aplicado em duas turmas do 9° ano, sendo a turma A o grupo de controlo em que 0
treino de condicdo fisica era o que professor responsavel planeava, podendo nédo realizar
qualquer treino de condicao fisica, e sendo que na turma B foi utilizado o0 método de treino

intervalado de alta intensidade (HIIT) em circuito.
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Com base em Pereira et al. (2015), o mesmo pode ser feito de duas formas, através de
um numero estipulado de repeti¢bes ou através de um tempo fixo para cada exercicio. Nesta
linha de pensamento, o circuito foi realizado por tempo fixo para cada estagéo, visto que tinha
como vantagem um maior controlo sobre as rotacdes do circuito, assim como um tempo
estipulado, o que fez com que os alunos pudessem realizar 0s exercicios consoante as suas
capacidades e 0 seu ritmo.

Este possibilitou ainda que o professor retificasse a postura e 0 método correto para a
realizacdo de cada exercicio, aumentando o tempo de empenho motor dos alunos nas aulas.

O circuito foi composto por dez estacdes, pois, segundo Weineck (1986), seis a doze
exercicios serd numero mais correto para um circuito eficaz. Teve um periodo de trinta
segundos de exercicio e trinta segundos de descanso. Tal como afirma Raposo (1987), a
melhor maneira para relacionar o tempo de carga com o tempo de descanso é atribuir trinta
segundos a cada um.

A aplicacdo do programa aconteceu durante o més de fevereiro. Ap6s a aplicacdo dos
métodos, pedi ao professor para realizar os testes de forca do Fitnessgram de modo a
comparar e analisar com os testes pré-programa, realizados no final de janeiro. Percebendo
numa fase posterior se havia diferenca nos resultados dos testes nos grupos estudados, quais

foram essas diferencas e se algum deles teve um melhor desenvolvimento da forca.
4.6.3.1 Amostra

O grupo experimental (GE) deste projeto de investigacdo foi a turma do 9.° B do
SVP. A turma era composta por 22 alunos, oito do género masculino e catorze do genero
feminino. A média de idades da turma era de 14 anos.

No que concerne ao grupo de controlo (GC), este era composto pela turma do 9.° A
do SVP. A turma era composta por 20 alunos, nove do género masculino e género do sexo

feminino. A média de idades da turma era de 14 anos.
4.6.3.2 Desenho experimental

Uma vez que, em todos os periodos, os alunos realizavam os testes de aptiddo fisica
segundo a bateria de testes do Fitnessgram, dentro do programa de treino foi dado mais
énfase ao treino de forca superior (membros superiores) e forca media (abdominais),
observados através do teste de “extensdes de bragos” e do teste de “abdominais” dessa bateria

de testes.
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O estudo experimental foi desenvolvido durante o segundo periodo letivo, tendo sido
a recolha de dados realizada através da aplicacdo da bateria de testes do Fitnessgram antes e
depois da aplicacdo do programa. O teste pré-programa ocorreu durante a ultima semana de
janeiro, o plano de intervencdo foi colocado em pratica em fevereiro (tendo a duracdo de
quatro semanas) e o teste pos-programa foi realizado na primeira semana de marco.

Os alunos tinham trés aulas de cinquenta minutos, devido a duracdo do programa ser
apenas de um més, sendo este aplicado em todas as aulas.

Assim, o circuito de intervencao foi realizado nos dez minutos iniciais de cada aula e
consistiu num circuito constituido por dez estagdes, sendo que estas estavam mais
centralizadas na forca dos membros superiores e for¢a media.

Houve dois circuitos diferentes no programa HIIT (apéndice 25), um mais adequado
as condicOes e materiais do ginasio e outro mais adequado ao pavilhdo, mas ambos destinados
ao desenvolvimento da forca.

O HIIT consiste em esforcos maximos que utilizam duracfes de 5 a 30 segundos e
recuperacdes de 5 a 90 segundos (Bossi, 2017).

Para que todos os alunos trabalhassem em sintonia, fiz rotagdes por tempo (e ndo por
numero de repeticbes). Isto €, os alunos realizaram o exercicio durante trinta segundos e

descansaram durante trinta segundos, tempo usado para transitar de estagéo.
4.6.4 Resultados

No gréfico 1 esta apresentado o registo dos resultados, dos alunos do grupo de
controlo, referentes aos testes do Fitnessgram de abdominais, antes e pds aplicacdo do
método tradicional, e comparando estes entre si e com a zona saudavel de aptid&o fisica.

Verificou-se que, dos 20 alunos, apenas 6 alunos apresentaram melhorias nos seus
resultados, 9 alunos pioraram os resultados significativamente e 5 mantiveram. De salientar
que todos os alunos gque se encontravam dentro da zona saudavel assim se mantiveram, com

excec¢do do aluno 19, que passou a estar fora da zona saudavel.
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Grafico 1- Abdominais do Grupo de Controlo

No gréfico 2 estdo apresentados os resultados dos alunos do grupo experimental,
referentes aos testes do Fitnessgram de abdominais, antes e pds aplicagdo do programa HIIT,
e comparando estes valores entre si e com a zona saudavel de aptidao fisica.

Verificou-se que dos 22 alunos, 18 apresentaram melhorias nos seus resultados e que
os restantes os mantiveram. E de referir que a maioria dos alunos que obteve melhores
resultados foi acima das 10 repeticoes.

E importante também salientar que o Gnico aluno, o nimero 18, que se encontrava fora
da zona saudavel, com 16 abdominais, ap6s o programa passou a estar dentro desta com o

dobro das repeticdes.
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Gréfico 2- Abdominais do Grupo Experimental

No grafico 3 apresenta-se o registo dos resultados, dos alunos do grupo de controlo,
referentes aos testes do Fitnessgram de extensdes de bracos, antes e pos aplicacdo do método

tradicional, e comparando estes entre si e com a zona saudavel de aptid&o fisica.
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Verificou-se que, dos 20 alunos, apenas 2 alunos apresentaram melhorias nos seus
resultados, sendo que o nimero 2 passou a estar dentro da zona saudavel, 8 alunos pioraram
0s resultados, mas nada significativo. Os restantes 10 alunos mantiveram os seus resultados.

De salientar que apenas trés alunos estavam fora da zona saudavel e que apenas um

deles passou a estar dentro desta.
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Gréfico 3 — Extensdes de Bragos do Grupo de Controlo

No grafico 4 estdo apresentados os resultados dos alunos do grupo experimental,
referentes aos testes do Fitnessgram de extensdes de bracos, antes e poOs aplicacdo do
programa HIIT, e comparando estes valores entre si e com a zona saudavel de aptidao fisica.

Averiguou-se que dos 22 alunos, 13 apresentaram melhorias nos seus resultados e que
0s restantes 9 0s mantiveram.

E importante também destacar que, dos 6 alunos que se situavam fora da zona

saudavel, apenas o aluno nimero 15 se manteve fora desta.
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Gréfico 4- Extensdes de Bragos do Grupo Experimental
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46,5 Discussdo de Resultados

Um dos objetivos deste seminario consistiu em perceber se era possivel, através de um
programa de treino aplicado durante quatro semanas, obter melhorias a nivel da forca dos
membros superiores e abdominal e se existiam diferencas significativas entre o grupo
experimental e o grupo de controlo.

Ao elaborar o estudo de caracter experimental, consegui determinar quais as
modificacbes que ocorreram apds a aplicacdo do programa especifico de forca, de modo a
poder justificar e comparar com estudos ja existentes na literatura. Todavia, a literatura sobre
o desenvolvimento da forca em contexto escolar é escassa.

O numero de alunos considerados dentro da ZSAF aumentou apds a aplicacdo do
programa especifico de treino intervalado de alta intensidade. De acordo com os dados
analisados, 81% dos alunos do grupo experimental melhorou no teste de abdominais e 59%
no teste de extensdo de bracos. Em comparagdo com o grupo de controlo, apenas 30% e 10%
dos alunos é que melhoraram nos testes de abdominais e extens@es de bracos respetivamente.

Verifica-se também que 45% e 40% dos alunos, nos testes de abdominais e extensdes
de bragos, respetivamente, pioraram os seus resultados utilizando o método tradicional,
enguanto ndo houve nenhum aluno que piorasse com o método do HIIT.

Pude concluir que, apés a aplicacdo do programa especifico de forca, os alunos do
grupo experimental apresentaram resultados superiores ao seu estado inicial. Tal revela-me
que a utilizacdo do programa HIIT foi favoravel e mais eficaz que o planeamento utilizado na
outra turma, demonstrando melhorias significativas na melhoria da aptidao fisica.

Esta evidéncia contraria o estudo de Donnelly et al. (2009) que afirma que,
tradicionalmente, o treino de baixa a moderada intensidade é o tipo de exercicio mais
aconselhavel para melhorar a composicdo corporal, as capacidades fisicas e os parametros
fisicos relacionados com a salde.

Estes resultados pareceram concordantes com os estudos de Costigan et al. (2015) e
Burgomaster, Heigenhauser, Gibala e Kirsten (2006), que afirmam que o HIT em
adolescentes alcanca beneficios de saude ao realizar curtas sessGes de exercicios de alta
intensidade, melhorando significativamente a aptidado fisica, o IMC e diminuindo o percentual
de gordura corporal, em comparagdo com as condi¢Oes do grupo de treino com intensidade

moderada e sem treino.
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4.6.6  LimitacOes

A principal limitacdo deste estudo foi a este meu relatério a questdo da existéncia de
professores dispares a efetuar os pré e pos testes do programa, o que me retirou fidedignidade.

Outra fragilidade ou limitacdo com que me deparei foi a pouca literatura recente
existente sobre o assunto, que tampouco diferencia géneros e idades. Na bateria de testes do
Fitnessgram os valores da zona saudavel sdo distintos nestes dois parametros, mas nao se
analisam os efeitos do programa nas restantes aptiddes neuromusculares, na aptidao aerébia e
na composi¢ao corporal.

Igualmente aponto como limitagdo o fato de as rotagdes do circuito terem funcionado

por tempo e ndo por repeticdes, fazendo com que estas Gltimas ndo fossem iguais para todos.

46.7 Conclusdo

Através deste estudo, conclui que a evolugdo dos alunos no que diz respeito a aptidao
fisica esta estreitamente relacionada com o trabalho da mesma na disciplina de Educacao
Fisica. E que a atuacdo neste dominio deve ser igualmente importante ao trabalho das
atividades fisicas e desportivas e dos conhecimentos, corroborando a ideia de que o treino das
capacidades fisicas é imprescindivel para a melhoria da aptiddo fisica de cada individuo
(Bento, 1999) e que a elevacao/ manutencdo de determinadas capacidades fisicas ndo devera
ser feita em conjunto com outras teméticas, mas sim trabalhada de forma isolada ou com uma
orientacdo muito especifica (Sardinha, Mateus & Pereira, 1996; Lopes & Maia, 1999).

Apesar dos inegaveis resultados e conclusfes deste estudo, existiram limitagdes que
podem eventualmente ser corrigidas num préximo estudo, tais como as no topico acima
assinaladas.

De acordo com alguns estudos, ndo estdo definidos qual a duracéo e frequéncia mais
eficaz do HIIT no que concerne a efeitos benéficos para a saude. Em pesquisas futuras seria
importante determinar especificamente a intensidade, duragdo e periodos de descanso, bem
como a duragdo total do programa, a fim de que estas se possam adequar as recomendagdes

de atividade fisica em criancas e ao contexto escolar.
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4.7 Proposta para o GEF

* Aplicar em todas as aulas de EF o programa HIIT.

» Completar o programa HIIT com o cartéo de cidadao do aluno.

471 Programa HIT

O HIIT tem vindo a destacar-se em virtude dos bons resultados em tempo reduzido,
permitindo a qualquer pessoa se comprometer e encontrar tempo para praticar. Trés vezes por
semana ja € muito benéfico para o corpo, desde que seja feito com qualidade (Bossi, 2017).

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude, as recomendacGes para a melhoria da
capacidade cardiorrespiratoria, da aptiddo muscular, da saude Ossea e o0s indicadores
cardiovasculares e metabolicos associados a saude, sdo:

1 As criangas e 0s jovens entre os 5-17 anos devem acumular pelo menos 60 minutos
por dia de atividade fisica com intensidade moderada a vigorosa.

2 As atividades fisicas com duracdo superior a 60 minutos garantem beneficios
adicionais para a saude.

3 A maioria da atividade fisica diaria deve ser aerobia. Devem ser realizadas atividades
fisicas com intensidade vigorosa e incluir exercicios de reforco muscular e 6sseo pelo
menos 3 vezes por semana.

Deste modo, e por forma a facilitar a manutencdo do A do ABCD (Aptidao Fisica,
Bolas, Colchdes e Danca), nas aulas recomendo aplicar o programa HIIT em todas as sesses
de EF, podendo este ser utilizando na parte inicial ou final da aula, ou até mesmo como uma
area da parte principal da mesma.

O HIT é elaborado com exercicios de alta intensidade e curta duragdo, combinados
em intervalos ativos e passivos, com uma variacdo de tempos de acéo e de intervalo desde os
8 segundos de atividade com intervalos de 12 segundos, até 120 segundos de atividade com
intervalos de 120 segundos, mediante exercicios realizados das mais diversas maneiras, desde
corridas, peso do préprio corpo (calistenia), musculacdo, tanto em casa, como subir escadas,
ou em exercicios do treino desportivo que tem o HIIT nas suas origens (Bossi, 2017).

Abaixo deixo duas propostas do programa HIIT, uma delas aplicada em aula. Cada
uma das propostas tem um plano para o ginasio e para o pavilhdo, sem esquecer que 0s

exercicios podem ser adaptados de acordo com a turma, ano e com a matéria a lecionar.
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Nos exemplos que sugiro, tentei que estes estivessem coerentes com as matérias da

UD de fevereiro, altura em que apliquei o programa, utilizando nos exercicios material que

iria usar na parte fundamental da aula, facilitando a gestdo de aula, reduzindo os tempos de

transicdo e de espera com montagem de material, aumentando assim o tempo disponivel para

pratica e aproveitando cabalmente o equipamento.

llustracdo 4- Proposta de exercicios HIT

HII'T

30 PRATICA/30“"REPOUSO

Gindsio

o Jumping Facks

Bicipite no espaldar

Iricipite no hanco

cone/cabeca plinto

Lunge com hola nas
maos ¢ rodar

Agachamento na
parede

cima dos cones

Prancha

Abdominal ¢ passar
hola colega

* Abdominal V

Saltar por cima de um

Saltar a pés juntos por

Pavilhao

Skipping alto

\gachamento com
levantamento peso (hola)

Usar arcos no chao para
saltitar com uma hola de
andebol na mao e no fim
simular remate em salto

Saltar corda
thdominal sentado
passar com pernas por

cima de um cone

thdominal com bola
medicinal

Correr para [rente e lrds
a driblar (bola de
hasquetehol)

Extensao de bracos

Passe de peito com hola
medicinal

Burpees

HII'T

30 PRATICA/30''REPOUSO

Gindsio

Jumping Squats

Subir para pino no
espaldar

Extensoes de bracos em
plano elevado

Surpees

Lungees alternados
Subir para
caixa/plinto/banco com
uma perna ¢ elevar a
oulra

Skipping

Mountain Climbers

\hdominal Bike

Sit-ups com passe de
voleibol

Pavilhado

Jumping Facks

\gachamento com o pneu
(individual ou a pares)

Saltitar em ponta dos pés
em cima do pneu

Correr lateralmente tocar
no chao e na volta salto a
pés juntos

Prancha lateral

Prancha dindmica (descer
para antebraco/tocar
com mdo no ombhro)

Twist com bola

Iricipite: extensao
vertical com bola [utebol

Elevagoes laterais com

pesos

Deslocamentos laterais
com bola (passes voleibol,
andebol, basquetehol)

Nota: deixo em baixo com um asterisco 0s exercicios, com uma imagem ou explicacdo correspondente, que poderdo ndo

conseguir identificar através do nome.

* Abdominal V

*Abdominal Russian Twist com bola medicinal

*Abdominal bike
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* Saltar a pés juntos por cima dos cones com deslocamento entre estes

* Twist com bhola

472 CCdaAF

O Cartdo de Cidaddo (CC) da aptiddo fisica (AF) € um “upgrade” de um trabalho
realizado pelo professor Rendeiro (2017) no seu tempo de professor estagiario. Durante o
debate da minha apresentacdo de seminario sugeriu utilizd-lo e disponibilizou-se em

colaborar, de modo a complementar o meu trabalho.

O CC da AF consiste num trabalho extra-aula em que cada aluno tem num cartdo
recomendac0es para realizar em casa, explorando as necessidades de complementar o trabalho
de aptiddo fisica realizado no tempo de aula. Este exige um ajuste as necessidades individuais
dos alunos, visto que esta € uma condicdo essencial para o ensino eficaz (Siedentop &
Tannehill, 2000).
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A sua criacdo esteve ligada a percecdo de que o trabalho elaborado no tempo
programa para a EF ndo vai de encontro as recomendacdes de AF preconizadas por Currie et
al. (2012) e, ainda, as orientagdes para o desenvolvimento da aptiddo fisica, segundo o
American College of Sports Medicine (2002). O CC da AF remetera os alunos para um

trabalho, em dias ndo consecutivos (Lloyd et al., 2014) e alternados com os dias de EF.

Este também sera uma forma de comprometer os alunos a fazer, de uma forma
dindmica, algum trabalho em casa que os aproximaria das recomendacdes de AF.

Assim, até ao momento da avaliacdo inicial da aptidao fisica, os alunos realizariam
todos 0s mesmos exercicios e 0 mesmo numero de repeticdes. Apos esta, cada aluno teria um
CC com um programa HIIT englobando a resisténcia geral, o desenvolvimento musculo-
esquelético, exercicios complexos, desenvolvimento da forca abdominal em especifico e,
ainda, um exercicio de alto impacto osteoarticular (Fritz, Coster, Nilsson, Rosengren,
Dencker& Karlsson, 2016). Todavia, 0s exercicios de cada aluno seriam mais focados nas
suas fragilidades.

Sendo assim, o CC estaria dividido em 4 patamares: forca abdominal, for¢a superior,
forga inferior e aptidao aerobia.

Todo este trabalho devera ser exemplificado em regime de aula de EF para que 0s
alunos percebam como e quando realizar os diferentes exercicios. O objetivo sera prevenir

execucdes incorretas que possam trazer lesoes.

Exemplo CC da AF:

llustracdo 5- CC da AF

Fragilidade: Forca abdominal

(;il rtao (I(\ (:i(lil(lﬁ() Sibon e sy, walhor) Plano 3 vezes por semana:

S o Aquecimento (3 min: saltar corda + skipping alto + articular)
da AF o HIT (10 min)
o Alongamentos

Margarida Caiado Cardoso TN TTE
Escola: Externato Sio Vicente de Paulo (30" execucao/ 30" repouso):
Ano: 9° ano

Jumping Jacks
Ano letivo: 2020-2021

\bdominal normal com rotacio
Nacionalidade: Portuguesa Prancha com torcio
Skater

\bdominal normal curto
Abdominal remador
Burpees

\gachamento com salto
Tricep afundo

Altura: 175cm
Peso: 63 kg

0000OO0CO0ODO0OCOO
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47.3  Produto

No seguimento da apresentacdo do seminario e da entrega da proposta ao GEF,
houve uma reuni&o onde foram discutidos alguns detalhes da proposta e se esta seria aceite ou
ndo. Os professores acabaram por se comprometer a aplicar o programa HIIT no préximo ano
letivo 2020/2021. Ja em relacdo ao CC da AF ficou decidido que ficava ao critério de cada
docente aplicar ou ndo nas turmas que achassem mais conveniente.

Posso mesmo afirmar que, além do GEF ter-se comprometido em aplicar o
programa, este ja faz atualmente parte do documento onde constam os objetivos de EF do
SVP relativos ao proximo ano letivo 2020/2021.
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CONCLUSAO
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O presente relatério representa o fim de uma etapa e de um ano marcante. Foi uma
passagem em que pude vivenciar a verdadeira esséncia do que é ser professora, um ano
especial, em que aprendi muito e procurei ensinar de modo a garantir as aprendizagens dos
alunos.

Termino este estagio pedagdgico com a certeza de que foi o apogeu da minha
formacdo académica e que ficara registado para sempre na minha memoria. Nesta etapa fui
confrontada com situacdes inesperadas, fui constantemente posta a prova em relagdo aos
meus conhecimentos, a capacidade de improvisar e de adequar situacGes de ensino que me
levou a momentos essenciais de aprendizagem e de constante evolugéo.

O estagio foi o inicio de um processo desafiante, reflexivo e questionador, que me
ofereceu experiéncias e licOes para a vida profissional e para o dia-a-dia. Este processo esteve
presente diariamente nas quatro areas: Lecionacdo, Direcdo de Turma, Desporto Escolar e
Seminério.

A éarea da Lecionacdo, do meu ponto de vista, foi o ponto primordial deste ano: nela
senti que houve uma maior intervencdo e realizagdo, no sentido em que 0s objetivos
estabelecidos no inicio do ano foram alcangados.

Percebi que ser professor depende muito de confiar na nossa equipa, restantes
professores e alunos. N&o € apenas planear, é também, em funcéo das propostas apresentadas,
o trabalho e a relacdo de professor-aluno e aluno-aluno.

Esta cooperacgéo entre alunos e professores permitiu a boa relagdo da aula e a evolucao
da turma, principalmente no progresso de dois alunos que, com ajuda imprescindivel de dois
colegas em especifico, conseguiram alcancar sucesso em varias matérias, concretamente: na
ginastica e na execucdo de habilidades gimnicas.

Confiar a responsabilidade a esses alunos de serem professores momentaneos dos seus
colegas, obtendo resultados positivos, € algo louvavel, que vai de encontro as aprendizagens
essenciais nos seguintes pontos:

e Aceitar 0 apoio dos companheiros nos esforcos de aperfeicoamento proprio,

bem como as opgdes do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas por ele(s);

e Interessar-se e apoiar os esforcos dos companheiros com oportunidade,
promovendo a entreajuda para favorecer o aperfeicoamento e satisfacdo

propria e do(s) outro(s);
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O trabalho de professor-aluno e todo o restante desenvolvido nesta area permitiu-me
fortalecer a capacidade de me superar e de melhorar enquanto docente, mas acima de tudo
permitiu que os alunos alcangassem 0s objetivos de acordo com as suas necessidades e 0s
objetivos especificos de EF estabelecidos pelo externato.

O fato de ter sido possivel lecionar diferentes anos curriculares no PTI, ajustando os
conteudos das matérias, também foi valioso na melhoria do planeamento, da intervencéo, da
gestédo e da avaliacdo, enriquecendo o conhecimento da EF.

O PTI constituiu um dos momentos que me proporcionou e ajudou a superar as
minhas maiores dificuldades: foi a oportunidade de experienciar a realidade laboral do
docente. O fato de ter mais que uma aula por dia, de ter de planear mais do que trés aulas por
semana, de saber ajustar as aulas de diferentes anos letivos utilizando 0 mesmo espaco e
material, de perceber que podemos e devemos utilizar os recursos de uma aula para a outra
facilitando-nos na gestdo de tempo e na preparagéo da aula, de lidar com muitos e diferentes
alunos..., foram todos eles desafios que me fizeram sair rapidamente da zona de conforto, e
que, em apenas uma semana, ja manifestavam evolucgdo e uma diferenga bastante positiva na
maneira em como eu dava as aulas.

Segundo Rold&o (2007), apenas perante forte questionamento e teorizacdo da préatica é
que o ato de ensinar se torna agao profissional, incompatibilizando-se com rotinas integradas
de forma passiva que nédo se ajustam a realidade.

Tudo isto sé foi possivel gracas ao apoio do GEF, do meu orientador, dos professores
do 1° ciclo e do planeamento prévio. A gestdo antecipada permite uma melhor aprendizagem,
mais e melhores ferramentas, uma maior diferenciacdo, mais questionamento, uma avaliagcdo
e aprendizagem continua. Apercebi-me que o planeamento é essencial e que deve ser feito
muito antes das aulas iniciarem, ainda que tenha de ser posteriormente adaptado a turma e aos
imprevistos dindmicos que aparecam.

Sublinhando a importancia do planeamento, deixo uma breve sugestdo a futuros
estagiarios, que eu propria agradeceria caso fosse agora entrar nessa fase: facam uma melhor
preparacdo pré-estagio!

Seria relevante ver e partilhar alguns projetos de estagiarios de anos anteriores, tentar
entrar em contato com estagiarios que j& vivenciaram esta experiéncia e que possam explicar
e ajudar a perceber a dinamica, fazer uma revisdo das regras, das sinaléticas, das matérias que

irdo abordar, pois toda essa preparacdo previa ird ajudar na ligagdo com a turma, na
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originalidade e adequacdo de objetivos, bem como na facilidade de organizar e planear as
aulas, mas acima de tudo na capacidade de resposta ao que nos é pedido/exigido.

A direcdo de turma sempre foi uma das areas que me causou mais inquietacdo, pois
como ja referi, penso que nunca tivemos uma formacéo preparatéria para lidar com certo tipo
de situagdes.

Nesta situacdo, o papel do orientador foi fundamental. Segundo Casanova (2011)
pudemos caracterizar as fun¢es do orientador de estagio como alguém que: da informacoes;
negocia formas de atuacdo; ajuda; estabelece critérios; controla; procede a clarificacdes; da
sugestbes de forma a solucionar problemas que ja ocorreram ou que venham a surgir;
colabora na realizacdo de atividades; promove a reflexao critica e avalia.

A conjugacdo destes fatores promoveu a minha participagdo de uma forma ativa e
autonoma, que pudesse estar a par de tudo o que se passava com a turma e tivesse uma “voz”
nesta area, desde o inicio.

Quando tiramos o0 mestrado para professor de EF, muitas vezes ndo pensamos no que
vem agregado a essa funcdo e a DT é uma dessas fungdes que raramente fez parte do nosso
pensamento ou estudos. Simplesmente, quando nos deparamos com ela no estagio, é que
percebemos o0 quanto é importante e que realmente faz parte do nosso cargo, enguanto
professores. Penso que deveria haver uma unidade curricular no mestrado que nos
especificasse melhor as fungdes do DT e como as desempenhar, para que nos fosse mais facil
intervir nesta area.

Durante o ano letivo que passou, esta foi uma area onde aprendi muito. Aprendi que
hé& sempre trabalho para executar, que temos de estar pendentes dos alunos, dos seus EE, das
restantes aulas e professores, dado que um bom CT faz toda a diferenca para um melhor
funcionamento no processo ensino-aprendizagem.

E um cargo que exige muita capacidade de comunicagdo verbal e escrita,
organizacional e psicolégica. E um trabalho constante, que ndo tem um horario definido, é
24h por 24h, é trabalho na escola, mas também em casa: um trabalho a tempo inteiro!

As vezes, coloco-me a questio se teria feito alguma coisa de diferente na minha
prestacdo: a verdade é que nao teria mudado nada. Aprendi muito, errei muito, cresci muito e
vivenciei muito, talvez por ter tido a sorte de ter um orientador que me deixou acompanhar e
participar em todas as suas fungdes, que me orientou sempre que precisei € que me deu
liberdade para agir e me exprimir. Porém, a verdade é que ndo mudava nem trocava nada do

que Vivi.
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Se me perguntarem o que ndo fiz e gostava de ter feito, ai sim a resposta era diferente.
Gostava de ter assumido o CT de turma do inicio ao fim: foi algo que me faltou e que, na
minha Otica, seria 0 meu ponto alto nesta area. Se estaria preparada? Se correria bem? N&o
sei, ndo posso prever algo que nao aconteceu, mas sei que teria o apoio do DT e do restante
CT. Sei que me teria preparado para essa a¢ao e que teria dado o meu melhor, porque sempre
estive a par do que se passava com os alunos dentro e fora das aulas.

Segundo Almeida (2012), cabe ao DT desempenhar tarefas de planificacéo,
organizacdo, lideranca, apoio, formacéo e avaliacdo, que incidem sobre as atuacdes dos CT
com vista & melhoria da sua qualidade e & consecugdo conjunta dos seus objetivos. Num CT
com este tipo de lideranca, favorece-se a autonomia de todos e surge uma clara melhoria do
processo ensino-aprendizagem de forma uniforme que visa o trabalho colaborativo e reflexivo
entre todos, agregando conhecimento.

Desta forma, e estando de acordo com o autor, destaco a dinamica do CT que existe no
SVP, sendo esta essencial para um desenvolvimento harmonioso e trabalho interdisciplinar.
Foi um CT muito recetivo aos estagiarios, que me permitiu realizar trabalhos de EF em
conjunto com Inglés, Espanhol, Ciéncias e tantas outras disciplinas. Destaco ainda a
existéncia da EMAEI, que me permitiu ter um papel ainda mais importante nesta area e nos
resultados positivos do aluno da minha tutoria, através de todo um trabalho cooperativo com a
equipa e, também, do aluno com os pais.

Estes topicos sdo de destacar, assim como o fato dos docentes deixarem-me observar
as suas aulas: ai aprendi que s6 quando um DT, um CT e uma escola funcionam em unissono
é que os resultados s&o visiveis e 100% em prol dos alunos.

No Desporto Escolar, a modalidade que acompanhava era a Ginastica Acrobatica. Esta
foi sem duvida uma &rea de constante aprendizagem e superacdo de dificuldades, devido ao
fato do fraco conhecimento sobre a modalidade e as regras da mesma.

A propésito do DE e sabendo que as competicdes sdo fundamentais para o
desenvolvimento das competéncias sociais, emocionais, educativas e desportivas dos atletas,
Cratty (1983) afirma que a participagdo competitiva € um meio elementar para desenvolver a
autossuperacdo, autoestima, capacidade psicologica e Relafio (2000) apoia-o, afirmando que é
neste espago onde se pode ajudar os atletas a desenvolver a capacidade de superagdo na
toleréncia, no respeito e na grandeza das relagdes sociais.

Desta forma, a falta de competicbes -que condicionou a reafirmacdo do

desenvolvimento dos valores educativos do desporto- e os horarios impossiveis para os EE
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em outras competicOes que conseguimos exibir, foi a maior falha nesta &rea e da coordenagédo
do DE.

Perante esta situacdo questiono: como é que podemos querer jovens ativos e
motivados perante estes obstaculos? N&do deveria o DE rever a quantidade de competicdes?
Como é que podemos ter pais que incutam o espirito desportivo e apoiem o DE, quando
existem trés competi¢cbes durante um ano letivo inteiro e realizadas em horario laboral que
ndo permitem a presenca dos EE?

Se eu coordenasse o DE, principalmente no que diz respeito a ginastica acrobatica,
realizava uma competicdo por més e em horarios compativeis com os dos EE. Se soubesse
logo de inicio, nas reunides referentes a modalidade, que os alunos sO teriam trés
competicOes, teria aproveitado a oportunidade para referir que ndo estou de acordo com a
situacdo, tendo a certeza que teria o apoio do professor responsavel da modalidade no SVP,
do diretor e do coordenador de departamento do externato.

Desta forma, e para combater essas necessidades, criei a competicdo interna no
externato, permitindo aos atletas a aquisicdo de valores e o seu desenvolvimento, mantendo-
os motivados com foco na grande apresentacao final na Festa das Familias do SVP, com os
EE presentes.

Apesar de todas as dificuldades, considero que foi uma realizacdo bastante positiva a
nivel de desenvolvimento pessoal e profissional, onde a cooperacao e unido dos esforcos com
o treinador principal resolveu problemas comuns e proporcionou momentos de aprendizagem
e diversdo para os atletas.

Nesta area, senti realmente que o docente nunca sabe tudo, mas que deve preparar-se
sempre antecipadamente e perante dificuldades. Pode e deve esforcar-se mais e procurar saber
mais para ser melhor. De acordo com Carreiro da Costa, Carvalho, Onofre, Diniz e Pestana
(1996), a aprendizagem do professor ndo se esgota na obtencdo da creditacdo, mas deve ser
um continuum.

No seminario, era importante deixar a nossa “marca” na escola. Alias, ouvi isto desde
0 dia que entrei no externato, pois todos os dias 0 meu orientador escolar ndo me deixava
esquecer esta premissa.

Foi através de muita observacgdo e intervencdo nas aulas de diferentes professores que
me apercebi que o treino das capacidades motoras ndo era uniformizado e, para alguns

docentes, era de certo modo, levado de animo leve.
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Sabendo que os PNEF defendem explicitamente que o plano de turma se deve
estruturar em torno da periodizacdo do treino das capacidades motoras e que, de acordo com
Dale e Corbin (2000), a EF assume uma grande responsabilidade na promocdo da salde
publica, desempenhando um papel fundamental nas capacidades motoras do aluno e, ainda,
que estas sdo essenciais para desempenhar tarefas no dia-a-dia, vi nisso uma janela de
oportunidade para realizar o meu seminario.

Visualizei um modo de ter impacto na escola, nos alunos e no GEF, conseguindo que a
implementacdo do programa HIIT pelo grupo tivesse sido aceite, fazendo agora ja parte dos
objetivos de EF do externato para o ano letivo 2020/2021.

Segundo Tzu (2006), devemo-nos concentrar nos pontos fortes, reconhecer as
fraquezas, agarrar as oportunidades e proteger-nos contra as ameacas. Foi isso que eu fiz:
concentrei-me no fato do GEF ser unido e recetivel a novas ideias e intervencdes, reconheci
que a elevacdo das capacidades motoras era uma fraqueza, agarrei essa oportunidade
efetuando um programa experimental na minha turma, utilizando o treino intervalado de alta
intensidade, apresentando resultados e propostas sustentadas por dados analisados e artigos
cientificos que me protegeram de ameacas possiveis na minha intervencao.

Analisando todo o trabalho desenvolvido no seminério, penso que havia duas coisas
que poderia ter mudado. A primeira a mudar, é algo referente a uma falha minha na
operacionalizacdo do programa: ndo fui eu que validei os resultados das duas turmas nos
testes pds HIIT e deveria té-lo feito. A segunda alteracdo que fazia era ter iniciado o programa
mais cedo e té-lo prolongado por mais tempo, para 0s resultados poderem ser mais
consistentes.

Neste caminho atribulado houve erros constantes, escolhas por vezes dificeis, mas que
sem ddvida me levaram ao rumo certo, a descobertas incriveis e a momentos de sabedoria e
partilha inestimaveis. Concluo que a educacdo ocorre ndo sé na escola, mas tambem,
determinantemente, na familia e no contexto envolvente (desporto, media ...).

E nesse sentido que Reboul (1971) refere que a educacdo & um processo e,
simultaneamente, 0 seu resultado. Para 0 mesmo, a educacdo é uma agdo consciente que
permite ao ser humano desenvolver-se nas suas aptiddes (fisicas, intelectuais, sociais, morais)
para cumprir a sua missdo enquanto Ser Humano. O mesmo autor defende que a educacéo
pode ser consciente, quando é propositada, ou inconsciente, quando ocorre um momento de

aprendizagem sem que seja programado e sem que o educador se aperceba.
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N&o podia estar mais de acordo com 0 autor, pois todo o processo de ensino-
aprendizagem foi reciproco, no mais pequeno detalhe e/ou partilha mesmo que, inconsciente,
ocorria momentos de aprendizagem e de ensino. Houve sem ddvida um crescimento
intelectual, social e moral da minha parte.

Nesse trabalho reflexivo, percebi que, apesar do GEF ser unido e trabalhar para um
bem comum, havia falhas e questbes, como por exemplo: porque é que é o estagiario a
apresentar problemas observados em aulas de EF e apresentar solugdes no seminario? Porque
é que o GEF néo adota esse sistema, isto é: cada professor observa, descobre e aceita alguns
problemas, procurando arranjar solugdes para 0s mesmos? Porque é que o GEF ndo trabalha
em “modo” de seminario?

Penso que sdo questdes em que o SVP e, provavelmente, a maioria das escolas, devem
refletir, pois a educacdo néo € algo que se possa terminar abruptamente e, consequentemente,
requer muita pesquisa e aprendizagem diaria.

O fato de ndo ter colega de estégio foi inicialmente uma grande dificuldade e fraqueza,
pois ndo tinha com quem partilhar ideias e discutir estratégias, Mais tarde, tive de recorrer aos
professores do CT, do GEF, da universidade e a outros colegas em estagio noutras escolas, 0
gue me permitiu ter um maior contato e envolvéncia com todos esses, fazendo-me ganhar um
maior ritmo de trabalho, mais relagdes fundamentais na minha vida profissional, e uma ida
para 0 mundo do trabalho com outra visdo e com outro tipo de “bagagem”.

Teria 0 ano letivo corrido melhor com um colega de estagio? E provavel que sim, pois
a cooperacdo € muito importante e fundamental nesta etapa. Mas, se numa primeira
perspetiva, eu tinha a certeza que ter um colega de estagio seria melhor e que o fato de ndo o
ter a trabalhar comigo era algo negativo, no final acabou por ser algo bom, pois criei
estratégias indo ao encontro do CT e do GEF que me permitiram desenvolver projetos e estar
mais proxima, acarretando assim mais responsabilidade.

Retiro deste estagio que a exigéncia, o trabalho arduo e toda a dindmica existente na
organizacdo e estruturacdo do mesmo (que inclui a exploracdo de quatro areas distintas, mas
todas interligadas) permite aos estagiarios uma melhor prepara¢do, uma maior aquisicdo e

consolidacdo de conhecimentos para o mundo profissional.
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Apéndices
Apéndice 1 - 12 Unidade Didatica

Externato Liceal Sdo Vicente de Paulo

Professor: Pedro Augusto

Professora Estagiaria: Margarida Cardoso

Ano: 9° Turma: B

Plano da Unidade Didatica
N° Aulas: 7 N° de alunos: 20

12 Unidade Didatica

Tempo: 2 semanas
1° Etapa: Prognéstico

Data: 13 a 27 Setembro

Matérias: Basquetebol; Voleibol; Andebol; Futebol; Ginastica no Solo; Ginastica de Aparelhos (Boque, Plinto, Minitrampolim e Trave).

Objetivos

Avaliacdo Inicial

Data Espaco Matérias
Apresentacdo
13/09/2019 L . e
Objetivos da Educagéo Fisica
Aula n® Sala de aula . o .
(50°) Temas para trabalho de grupo a realizar no primeiro periodo
Definicéo de data, do nimero de grupos e elementos para o trabalho
AQ
Corrida + aquecimento dado pelo aluno
Ginastica Solo
18/09/2019 Sequéncia: Pino de bracos, meia pirueta vertical, cambalhota a retaguarda, roda, meia
L pirueta vertical, cambalhota a frente com pernas afastadas, ponte e avido.
Aulan° 2 Ginasio .
Ginastica Aparelhos
(50) . . «
Plinto transversal — salto de eixo e salto entre méos
Trave baixa - Entrada a um pé, marcha na ponta dos pés, a frente e atrés, meia volta com
balango de uma perna, salto a pés juntos com flex&o de pernas durante o salto e recegéo,
avido e saida em salto em extensdo com meia pirueta.
AQ
Corrida + Condigéo fisica (10 burpees + 10 extens&o de bragos + 10 abdominais)
19/09/2019 .
. Voleibol
Aula n°3 Pavilhdo 33 (4 equipas)
X3 (4 equipas
(50°) quip
Basquetebol
4x4
20/09/2019 AQ : Corrida
Aulan® 4 Pavilhdo Basquetebol: 5x5
(50%) Futebol : 4x4 (Gr+3x3+Gr) + 2 (um aluno encontra-se em cada lateral para ajudar)
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AQ
Corrida + aguecimento dado pelo aluno

Ginastica Solo
25/09/2019

Aulan®5s Ginasio
(50”)

Sequéncia: Pino de bracos, meia pirueta vertical, cambalhota a retaguarda, roda, meia
pirueta vertical, cambalhota a frente com pernas afastadas, ponte e avido.

Ginastica Aparelhos

Plinto longitudinal — salto de eixo

Minitrampolim — Pirueta vertical e carpa

AQ
Corrida + Condigéo fisica (10 burpees + 10 extens&o de bragos + 10 abdominais)
26/09/2019 Futebol
Aulan®6 Pavilhdo 4x4 (Gr+3x3+Gr)
(50%) Ginastica
Plinto longitudinal — salto de eixo
Minitrampolim — Pirueta vertical e carpa

AQ
Corrida
27/09/2019 Andebol
Aulan°7 Pavilhdo 5x5 (Gr+4x4+Gr) - modelo holandés
(50”) Ginastica
Plinto transversal — salto de eixo e salto entre maos
Minitrampolim — Pirueta vertical e carpa

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 1




Margarida e V. Caiado F. Cardoso. Relatorio de estagio realizado no Externato Sdo Vicente de Paulo, 2019/20

Apéndice 2 — 22 Unidade Didatica

Externato Liceal Sdo Vicente de Paulo

Plano da Unidade Didatica
Professor: Pedro Augusto Ano: 9° Turma: B Tempo: 5semanas N° Aulas: 7 N°de alunos: 20

Professora Estagiaria: Margarida Caiado Cardoso 12 Etapa: Prognéstico 22 Unidade Didatica

Matérias: Basquetebol; Voleibol; Andebol; Futebol; Ginastica no Solo; Ginastica de Aparelhos (Boque, Plinto, Minitrampolim e Trave);

Danga; Raquetes; Atletismo; Aptidédo Fisica.

Data: 2 a 31 Outubro

Objetivos

o

Auvaliacéo Inicial

Data Espaco Matérias

AQ

Aquecimento dado pelo aluno

Ginéstica Solo

Sequéncia: Pino de bragos, meia pirueta vertical, cambalhota a retaguarda, roda, meia pirueta

vertical, cambalhota a frente com pernas afastadas, ponte e avido.

02/10/2019 Ginastica Aparelhos
Aula n°8 Ginasio Plinto transversal — salto entre maos
(50”) Bogque- salto de eixo

Minitrampolim — Pirueta vertical (progressao: %2 pirueta)
e carpa (progresséo: voltar em 3 passos corrida, pré-chamada e chamada, salto de carpa no solo)

Trave baixa - Entrada a um pé, marcha na ponta dos pés, a frente e atras, meia volta com balanco
de uma perna, salto a pés juntos com flex&o de pernas durante o salto e rece¢éo, avido e saida em salto em

extensdo com meia pirueta.

AQ
Futebol: Quadrado - passa e corre para onde passou. E enquanto corre, roda bragos para frente,

para tras, para lado... Depois troca diregéo.

03/10/2019 Basquetebol
Aulan®9 Exterior 3x3
(50" CF
Burpees, extenséo de bracos, abdominais e agachamentos
Futebol
4x4 (Gr+3x3+Gr)
AQ
Grupos de 2:
04/10/2019 - Drible com deslocamento
Aula n°10 Pavilhdo - Passe e recegdo frente a frente
(50%) - Mesmo que o anterior, mas com deslocamento
Andebol

5x5 (Gr+4x4+Gr) - modelo holandés

Ginésio Danca Social- Valsa Lenta
09/10/2019
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Aulan® 11
(50%)
AQ
Estaces:
12 Jogo do Galo
10/10/2019 22 Jogo dos 5 passes
Aulane 12 Exterior
(50%) Atletismo
Corrida de Velocidade
Basquetebol
5x5
AQ
11/10/2019 . o
Livre e individual
Aulan° 13 Pavilhdo . s .
(50" Fitnessgram- Aptidao Aerdbia
Vai-Vem
AQ
Aquecimento dindmico com musica
Ginastica Solo
Sequéncia: Pino de bragos, meia pirueta vertical, cambalhota a retaguarda, roda, meia pirueta
vertical, cambalhota a frente com pernas afastadas, ponte e avido.
16/10/2019 .
L Ginastica Aparelhos
Aulane 14 Ginasio
Plinto longitudinal — salto de eixo
(50%) . : . . x
Minitrampolim- carpa, ¥ pirueta, pirueta, salto em extensao.
Trave baixa - Entrada a um pé, marcha na ponta dos pés, a frente e atras, meia volta com balango
de uma perna, salto a pés juntos com flexao de pernas durante o salto e rece¢do, avido e saida em salto em
extensdo com meia pirueta.
AQ
Corrida de velocidade
Atletismo
17/10/2019
. Langamento do peso
Aulane 15 Pavilhdo
Raquetes
(50°) i
Badminton
Basquetebol
3x3
AQ
Corrida + articular
18/10/2019 . .
. Fitnessgram- Aptiddo Neuromuscular
Aulan®16 Pavilhao o
Abdominais
(507 < <
Extenséo/Flex&o de Bragos
Flexibilidade de Ombros
AQ:
Danca Social - Valsa Lenta
23/10/2019 Ginastica acrobética
Aulan® 17 Ginasio | Em exercicio critério
(50") Pares:

- O base com um joelho no chéo e outra perna suporta o volante que, de costas, sobe para a sua
coxa e se equilibra num dos pés. Utilizam a pega simples
- Com o base de joelhos sentado sobre os pés, o volante faz um monte lateral realiza um
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equilibrio de pé nos ombros do base

. Dois bases, com pega de cotovelos, suportam o volante em prancha. Apds impulso dos bases, o
volante efetua um voo, mantendo a mesma posigao, para rece¢do equilibrada nos bragos dos bases.

e Dois bases, frente a frente, de joelhos sentados sobre os pés, sustentam o volante em pino sobre as
suas coxas.

Ginéstica de Solo

Sequéncia com as seguintes habilidades gimnicas: cambalhota & frente com as pernas afastadas, cambalhota &
retaguarda com pernas afastadas num plano inclinado, pino de bragos (com ajuda de um colega), avido, saltos,
voltas e afundos em vérias direcOes, utilizados como elementos de ligacéo.

- Roda;

- Posicdes de flexibilidade (ponte, Vela...)

Atletismo

Salto em altura

24/10/2019
Aulan° 18
(50%)

Pavilhdo

AQ:

Jogo dos 5 passes

Atletismo

Salto em comprimento

Andebol

3x3 (3x2+Gr)

Condicionante: GR avangado quando ataca.

Fica como GR os alunos com mais facilidade na matéria.
Raquetes

Badminton

25/10/2019
Aulan®19
(50%)

Pavilhao

AQ:

Jogo dos 5 passes com bola andebol com remate a baliza
Atletismo

Salto em comprimento

Andebol

3x3 (3x2+Gr)

Condicionante: GR avangado quando ataca.

Fica como GR os alunos com mais facilidade na matéria.
Raquetes

Badminton

30/10/2019
Aulan®20
(50%)

Ginésio

AQ:

Aquecimento dindmico com musica

Ginéstica acrobatica

Em exercicio critério de pares e trios.

Ginéstica de Solo

Sequéncia com as seguintes habilidades gimnicas: cambalhota a frente com as pernas afastadas, cambalhota &
retaguarda com pernas afastadas num plano inclinado, pino de bragos (com ajuda de um colega), avido, saltos,
voltas e afundos em vaérias direcOes, utilizados como elementos de ligagéo.

- Roda;

- Posicoes de flexibilidade (ponte, Vela...)

Ginastica de Aparelhos

Minitrampolim — Salto em extenséo (vela), apds corrida de balango (saida ventral); Salto engrupado, ap6s
corrida de balango (saida ventral) com fecho dos membros inferiores em relagéo ao tronco, na fase mais alta do

V00, seguido de abertura rapida. Meia pirueta vertical apés corrida de balango (saida ventral) quer para a
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direita quer para a esquerda, mantendo o controlo do salto.
Plinto transversal — salto de eixo

31/10/2019
Aulan°21
(50°)

Exterior

AQ

Caca Bolas

Passe e rececéo

Futebol

3x1+GR

Basquetebol em % campo
3x3
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Apéndice 3 - 32 Unidade didatica

Externato Liceal Sdo Vicente de Paulo

Plano da Unidade Didatica

Professor: Pedro Augusto Ano: 9°  Turma: B

Tempo: 4 semanas

N° Aulas: 12 N de alunos: 20

Professora Estagiaria: Margarida Caiado Cardoso 22 Etapa: Prioridades 3% Unidade Didatica

Matérias: Basquetebol, Voleibol, Futebol, Ginastica de Solo, Ginastica de Aparelhos

Data: 6 a 29 Novembro

Objetivos Gerais

o  Aprendizagem e Desenvolvimento

Grupos:

1,2,e21vs1lel8

3,6e20vs14e16

12,13e19vs15e 17 4,9e7vs 8e5

Data Espaco Matérias
AQ
Cada grupo com uma bola de cor diferente tem de correr pelo espaco e fazer passes
entre si armando o brago. (0 nimero de vezes que a bola cair ao chao é o nimero de
burpees/agachamentos/extensdes de bragos/abdominais que terdo de fazer)
Ginéastica de Solo
- cambalhota a frente com as pernas afastadas
- cambalhota a retaguarda com pernas afastadas num plano inclinado
- pino de bragos no plinto

06/11/2019 - avido

Aula n°22 Ginésio - roda

(50" - posi¢Bes de flexibilidade (ponte, vela...)

Ginéstica Aparelhos
Plinto longitudinal de espuma - cambalhota a frente
Plinto transversal — salto de eixo e salto entre maos
Trave baixa - Encadeamento dos seguintes elementos: Entrada a um pé, com
chamada do outro pé (utilizando se necessario o trampolim reuther ou sueco);
Marcha na ponta dos pés, a frente e atras; Meia volta; Salto a pés juntos com
recegdo equilibrada no aparelho; Saida em salto em extensdo, com os bragos em
elevacdo superior, para rece¢do no colchdo em condigdes de adotar a posicdo de
sentido.
Parte Inicial

07/11/2019 Corrida de precisdo (Grupo 1: Duda, Eder, Hugo, Trigo, Daniela e Rodrigo; Grupo

Aulan°® 23 Exterior 2: Afonso, Inés, Isa, Perdigdo, Mafalda, Mariana, Matilde, Sofia e Lucia; Grupo 3:

(50" Joana, Nuno, Shirley, Bea e Sérgio)

Basquetebol
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2+JKx2

Voleibol

2+2

Circuito CF

1- Sentados sem ter os pés a tocar no chéo fazer 5 passes com bola de voleibol mais
leve.

2- Fazer passe de peito com bola medicinal

3- Correr, saltar por cima barreira a pés juntos, realizar 4 saltos de coelho e no final

fazer contorno de cones.

Futebol
GR+1+JK x 1+ GR (GR avancado quando atacante)

08/11/2019
Aula n°24
(507

Pavilhdo

Parte Inicial
Corrida de precisdo (Grupo 1: Duda, Eder, Hugo, Trigo, Daniela e Rodrigo; Grupo
2: Afonso, Inés, Isa, Perdigéo, Mafalda, Mariana, Matilde, Sofia e Llcia; Grupo 3:

Joana, Nuno, Shirley, Bea e Sérgio)

Basquetebol
2+JKx2

Voleibol
242

Circuito CF

1- Sentados sem ter os pés a tocar no chéo fazer 5 passes com bola de voleibol mais
leve.

2- Fazer passe de peito com bola medicinal

3- Correr, saltar por cima barreira a pés juntos, realizar rolamento a frente e no final

fazer contorno de cones.

Futebol
GR+1+JKx 1+ GR

Parte Final
Danca — Valsa Lenta
-Passo basico

-Passo de espera

13/11/2019
Aulan° 25
(50%)

Ginasio

AQ
Cada grupo com uma bola de cor diferente tem de correr pelo espaco e fazer passes
entre si armando o brago. (0 nUmero de vezes que a bola cair ao chéo é o nimero de

burpees/agachamentos/extensdes de bragos/abdominais que terdo de fazer)

Ginastica de Solo
cambalhota a frente com as pernas afastadas
cambalhota a retaguarda com pernas afastadas num plano inclinado
pino de bracos no plinto

avido
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roda

posicoes de flexibilidade (ponte, vela...)

Ginastica Aparelhos
Plinto transversal — salto de eixo e salto entre maos

Trave baixa - Encadeamento dos seguintes elementos: Entrada a um
pé, com chamada do outro pé (utilizando se necessario o trampolim reuther ou
sueco); Marcha na ponta dos pés, a frente e atras; Meia volta; Salto a pés juntos com
rececdo equilibrada no aparelho; Saida em salto em extenséo, com os bragos em
elevacdo superior, para rece¢do no colchdo em condi¢des de adotar a posicdo de

sentido.

Atletismo
Salto em altura

14/11/2019
Aulan°® 26
(50)

Pavilhdo

Parte Inicial

Corrida de preciséo (Grupo 1: Duda, Eder, Hugo, Trigo, Daniela e
Rodrigo; Grupo 2: Afonso, Inés, Isa, Perdigdo, Mafalda, Mariana, Matilde, Sofia e
Lucia; Grupo 3: Joana, Nuno, Shirley, Bea e Sérgio)

Basquetebol
2+JKx2

Voleibol
242

Circuito CF

1- Sentados sem ter os pés a tocar no chéo fazer 5 passes com bola de
voleibol mais leve.

2- Fazer passe de peito com bola medicinal

3- Correr, saltar por cima barreira a pés juntos, realizar rolamento a

frente e no final fazer contorno de cones.

Futebol
GR+1+JKx 1+ GR

15/11/2019
Aulan° 27
(50%)

Pavilhdo

Parte Inicial
Corrida de preciséo (Grupo 1: Duda, Eder, Hugo, Trigo, Daniela e
Rodrigo; Grupo 2: Afonso, Inés, Isa, Perdigdo, Mafalda, Mariana, Matilde, Sofia e

Lucia; Grupo 3: Joana, Nuno, Shirley, Bea e Sérgio)

Basquetebol
2+JKx2

Voleibol
242

Circuito CF
1- Sentados sem ter os pés a tocar no chéo fazer 5 passes com bola de

voleibol mais leve.
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2- Fazer passe de peito com bola medicinal
3- Correr, saltar por cima barreira a pés juntos, realizar rolamento a

frente e no final fazer contorno de cones.

Futebol
GR+1+JK x 1+ GR

Parte Final
Danga — Valsa Lenta
-Passo basico

-Passo de espera

AQ

Cada grupo com uma bola de cor diferente tem de correr pelo espaco e
fazer passes entre si armando o braco. (o nimero de vezes que a bola cair ao chao é
0 numero de burpees/agachamentos/extensdes de bragos/abdominais que teréo de

fazer)

Ginéstica de Solo
cambalhota a frente com as pernas afastadas
cambalhota a retaguarda com pernas afastadas num plano inclinado

pino de bragos no plinto

avido
20/11/2019
o roda
Aulan® 28 Ginésio - o
(50" posicoes de flexibilidade (ponte, vela...)
Ginastica Aparelhos
Plinto transversal — salto de eixo e salto entre méos
Trave baixa - Encadeamento dos seguintes elementos: Entrada a um
pé, com chamada do outro pé (utilizando se necessario o trampolim reuther ou
sueco); Marcha na ponta dos pés, a frente e atras; Meia volta; Salto a pés juntos com
rececdo equilibrada no aparelho; Saida em salto em extenséo, com os bragos em
elevacdo superior, para rece¢do no colchdo em condi¢des de adotar a posicdo de
sentido.
Atletismo
Salto em altura
Parte Inicial
Corrida de preciséo (Grupo 1: Duda, Eder, Hugo, Trigo, Daniela e Rodrigo; Grupo
2: Afonso, Inés, Isa, Perdigéo, Mafalda, Mariana, Matilde, Sofia e Lucia; Grupo 3:
Joana, Nuno, Shirley, Bea e Sérgio)
Basquetebol
21/11/2019
. 2+JKx2
Aulan® 29 Pavilhdo .
Voleibol
(50
2x2
Circuito CF

1- Sentados sem ter os pés a tocar no chéo fazer 5 passes com bola de voleibol mais
leve.

2- Fazer passe de peito com bola medicinal
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3- Correr, saltar por cima barreira a pés juntos, realizar rolamento a frente e no final
fazer contorno de cones.

Futebol

GR + 1+JK x 1+ GR

22/11/2019
Aulan®30
(50%)

Pavilhdo

AQ

Corrida de precisao (Grupo 1: Duda, Eder, Hugo, Trigo, Daniela e Rodrigo; Grupo
2: Afonso, Inés, Isa, Perdigdo, Mafalda, Mariana, Matilde, Sofia e LUcia; Grupo 3:
Joana, Nuno, Shirley, Bea e Sérgio)

Basquetebol

2+JKx?2

Voleibol

2x2

Futebol

GR+1+JK x 1+ GR

Circuito CF

1- Sentados sem ter os pés a tocar no chdo fazer 5 passes com bola de voleibol mais
leve.

2- Fazer passe de peito com bola medicinal

3- Correr, saltar por cima barreira a pés juntos, realizar rolamento a frente e no final
fazer contorno de cones.

Parte Final

Danca — Valsa Lenta

-Passo bésico

-Passo de espera
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Apéndice 4 — 42 Unidade Didatica

Externato Liceal Sao Vicente de Paulo

Plano da Unidade Didatica

Professor: Pedro Augusto Ano:9°  Turma:B  Tempo: 3semanas  N° Aulas: 9 N° de alunos: 20/22

Professora Estagiaria: Margarida Caiado Cardoso 22 Etapa: Prioridades 42 Unidade Didatica

Matérias: Basquetebol, Voleibol, Futebol, Ginastica de Solo, Ginastica de Aparelhos

Data: 25 de Novembro a 13 de Dezembro

Objetivos Gerais

Aprendizagem e Desenvolvimento

Transicéo para a proxima etapa e periodo

Grupo 1 Grupo 2 Grupo 3 Grupo 4
1,4ellvs5,7e18 3,6e14vs16,19e20 12e15vs13e 17 9,21e22vs2,8e23
Data Espaco Matérias
AQ:Cada grupo com uma bola de cor diferente tem de correr pelo espaco e fazer passes entre si armando o braco e
desmarcando-se. (0 nimero de vezes que a bola cair ao chdo é o nimero de burpees/agachamentos/extensdes de
bragos/abdominais que terdo de fazer).
Condicionantes: colegas das outras equipas podem interferir nas jogadas; quem deixar cair menos vezes define “castigo” para
quem deixa cair mais vezes...
Ginastica de Solo
(7,16,18 e 21)
i :_Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as
pernas afastadas e extensdo num plano inclinado; meia pirueta; Avido; Vela;
Em situac8o de exercicio isolado realizar: Pino de bragos com ajuda material (exceto 16); Roda com ajuda material; Ponte
(1 3 4,9,11, 14, 16 17919)
! ! s: Pino com ajuda de um colega; cambalhota a frente de
pernas afastadas num plano inclinado; Cambalhota atrés de pernas afastadas num plano inclinado; Avido, com o tronco paralelo
27/11/2019 ao solo e com os membros inferiores em extensdo, mantendo o equilibrio;
Em situacéo de exercicio isolado realizar: Roda; Posicéo de flexibilidade (ponte ou vela)
o -
Aula n°31 Ginasio (2,5, 6,8, 12, 13, 15 & 20)
(507) Realizar sequéncia com fluidez e elementos de ligagio: Cambalhota & frente, terminando em equilibrio com as pernas afastadas,

com apoio das m&os no solo, respetivamente entre as coxas, e junto da bacia, mantendo a mesma direcéo do ponto de partida;
Cambalhota a retaguarda, num plano inclinado, com repulsdo dos bragos na fase final, terminando em equilibrio, com as pernas
afastadas e estendidas, na dire¢do do ponto de partida; Pino de bragos, com alinhamento e extensdo dos segmentos do corpo
(definindo a posicdo), terminando em cambalhota a frente com bragos em elevacéo anterior e em equilibrio (com ajuda de um
colega); Avido, com o tronco paralelo ao solo e com os membros inferiores em extensdo, mantendo o equilibrio; Saltos, voltas e
afundos em varias direc6es, utilizados como elementos de ligagéo, contribuindo para a fluidez e harmonia da sequéncia.

Em situacdo de exercicio isolado: Roda, com marcada extenséo dos segmentos corporais e saida em equilibrio, com bragos em
elevacéo lateral obliqua superior, na dire¢do do ponto de partida; Posi¢des de flexibilidade (ponte, Vela...)

Ginastica Aparelhos

Bogque transversal — salto ao eixo e salto entre médos (2, 5, 7, 9, 13, 14, 16, 19 e 21)

Plinto transversal — salto ao eixo e salto entre méos (1, 3, 6, 8, 11, 12, 15, 17, 18 e 20)

Plinto longitudinal - cambalhota & frente (todos)
Trave baixa:- Encadeamento dos sequintes elementos (1, 3,4, 7, 16, 17 e 21): Entrada a um pé com chamada do outro pé

(utilizando se necessario o trampolim reuther ou sueco); Marcha na ponta dos pés, a frente e atras; Meia volta; Saida em salto
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em extensao.
- Encadeamento dos seguintes elementos (2, 5, 6, 8,9, 11, 12, 13, 14, 15, 18, 19 e 20): Entrada a um pé, com chamada do outro
pé; Marcha na ponta dos pés, a frente e atras; Meia volta; Salto a pés juntos com rececdo equilibrada no aparelho; Saida em

salto em extenséo, com os bragos em elevagéo superior, para rececéo no colchdo em condigdes de adotar a posi¢édo de sentido.

Parte Inicial: Corrida de precisdo (Grupo 1: Duda, Eder, Hugo, Trigo, Daniela e Rodrigo; Grupo 2: Afonso, Inés, Isa,
Perdigdo, Mafalda, Mariana, Matilde, Sofia e Lucia; Grupo 3: Joana, Nuno, Shirley, Bea e Sérgio)

Basquetebol: O aluno em situagdo de jogo 2x2 ou 3x3 em % campo e com uma tabela:

6,7,8,9 11,13, 14,15e 19 2,5,12e20 1,3,4,16,17,18e 21

- Recebe e enquadra-se com o0 - Desmarca-se a distancia de passe; - Coopera

cesto;

- Decide bem quando passar e fa- - Decide bem quando passar ou driblar e - Marca o adversario direto

lo; fa-lo.

- Desmarca-se a distancia de passe; - Realiza apenas langcamentos na passada -Participa no ressalto ofensivo e
defensivo

- Realiza lancamento na passada - Participa no ressalto - Lanca fora da area

- Realiza langamento na passada (s6
18)

Futebol: O aluno em situagdo de jogo 2x1+GR ou 3x2+GR (GR avangado quando atacante) em espago amplo:

2,6,7,8,9,11,14,15e 19 4,12,13e 20 1,3,5/16,17,18e21
- Saber as regras e aplica-las; - Decide bem quando passar ou conduzir a bola e - Coopera
fa-lo
Exterior - Apos rececédo enquadra-se com a - Reconhece-se como defesa e acompanha - Joga com o pé menos
28/11/2019 ou baliza; adversario forte
Aulan®32 Sala de - Decide bem quando passar e f4-1o; - Recebe a bola controlada;
(507) Aula - Remata com a baliza ao alcance. - Remata, com a baliza ao alcance;
(chuva)
Voleibol: O aluno em situagdo de jogo 2+2 ou 3+3 em campo 6mx3m e rede a 2,15m:
6,7,8,9 11,13, 14,15e 19 1,2,3,4,512,16,17,18,20e 21
-Desloca-se para o ponto de queda da bola; -E facilitador no jogo;
-Serve em passe; -Serve por baixo ou por cima;
-Realiza toque de dedos para dar continuidade ao jogo -Recebe em passe ou manchete;
-Realiza a dindmica dos 3 toques;
Minitrampolim: No minitrampolim, com chamada com elevacéo rapida dos bragos e rececéo equilibrada no colchao de queda,
realiza os seguintes saltos:
- Salto em extensdo (vela), apos corrida de balango (saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho (saida
dorsal), colocando a bacia em ligeira retroversdo durante a fase aérea do salto.
- Salto engrupado, ap6s corrida de balango (saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho (saida dorsal),
com fecho dos membros inferiores em relacéo ao tronco, na fase mais alta do voo, seguido de abertura rapida.
- Meia pirueta vertical ap6s corrida de balanco (saida ventral), mantendo o controlo do salto;
- Carpa de pernas afastadas, ap6s corrida de balanco (saida ventral), realizando o fecho das pernas (em extens&o) relativamente
ao tronco, pouco antes de atingir o ponto mais alto do salto, seguido de abertura rapida.
Sala de Aula
- Correcdo ficha de conhecimentos realizada no dia 7 de Novembro.
- Esclarecimento de ddvidas do trabalho a apresentar no dia 5 de Dezembro.
Parte Inicial: Corrida de precisdo (Grupo 1: Duda, Eder, Hugo, Trigo, Daniela e Rodrigo; Grupo 2: Afonso, Inés, Isa,
29/11/2019 Perdigdo, Mafalda, Mariana, Matilde, Sofia e Lucia; Grupo 3: Joana, Nuno, Shirley, Bea e Sérgio)
11/201
Basquetebol: O aluno em situacéo de jogo 2x2 ou 3x3 em % campo e com uma tabela:
Aula n°33 Pavilhdo
6,7,8,9 11,13, 14,15e 19 2,5,12e20 1,3,4,16,17,18e 21
(507 . .
- Recebe e enquadra-se com o - Desmarca-se a distancia de passe; - Coopera
cesto;
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- Decide bem quando passar e fa- - Decide bem quando passar ou driblar e - Marca o adversério direto

lo; fa-lo.

- Desmarca-se a distancia de passe; - Realiza apenas lancamentos na passada -Participa no ressalto ofensivo e
defensivo

- Realiza langamento na passada - Participa no ressalto - Langa fora da area

- Realiza langcamento na passada (s6
18)

Futebol: O aluno em situagéo de jogo 2x1+GR ou 3x2+GR (GR avancado quando atacante) em espago amplo:

2,6,7,8,9 11,14,15e 19 4,12,13e 20 1,3,5,16,17,18e21
- Saber as regras e aplica-las; - Decide bem quando passar ou conduzir a bola e - Coopera

fa-lo
- Apds rececdo enquadra-se com a - Reconhece-se como defesa e acompanha - Joga com 0 pé menos
baliza; adversario forte
- Decide bem quando passar e fa-lo; - Recebe a bola controlada;
- Remata com a baliza ao alcance. - Remata, com a baliza ao alcance;

Voleibol: O aluno em situagdo de jogo 2+2 ou 3+3 em campo 6mx3m e rede a 2,15m:

6,7,8,9 11,13, 14,15e 19 1,2,3,4,5,12,16, 17, 18,20 e 21
-Desloca-se para o ponto de queda da bola; -E facilitador no jogo;

-Serve em passe; -Serve por baixo ou por cima;
-Realiza toque de dedos para dar continuidade ao jogo -Recebe em passe ou manchete;

-Realiza a dindmica dos 3 toques;

Minitrampolim: No minitrampolim, com chamada com elevacéo répida dos bragos e rececéo equilibrada no colchéo de queda,
realiza os seguintes saltos:

- Salto em extensdo (vela), apos corrida de balango (saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho (saida
dorsal), colocando a bacia em ligeira retroversdo durante a fase aérea do salto.

- Salto engrupado, ap6s corrida de balango (saida ventral) e também ap6s 2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho (saida dorsal),
com fecho dos membros inferiores em relacéo ao tronco, na fase mais alta do voo, seguido de abertura rapida.

- Meia pirueta vertical ap6s corrida de balanco (saida ventral), mantendo o controlo do salto;

- Carpa de pernas afastadas, apos corrida de balanco (saida ventral), realizando o fecho das pernas (em extens&o) relativamente
ao tronco, pouco antes de atingir o ponto mais alto do salto, seguido de abertura rapida.

04/12/2019
Aulan° 34
(50)

Ginasio

AQ: Cada grupo com uma bola de cor diferente tem de correr pelo espaco e fazer passes entre si armando o brago e
desmarcando-se. (0 nimero de vezes que a bola cair ao chdo é o nimero de burpees/agachamentos/extensdes de
bragos/abdominais que terdo de fazer).

Condicionantes: colegas das outras equipas podem interferir nas jogadas; quem deixar cair menos vezes define “castigo” para

guem deixa cair mais vezes...

Ginastica de Solo
(7,16,18 e 21)

._Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as

pernas afastadas e extensdo num plano inclinado; meia pirueta; Avido; Vela;

Em situacéo de exercicio isolado realizar: Pino de bragos com ajuda material (exceto 16); Roda com ajuda material; Ponte
(1 3 4,9, 11, 14, 16 17e19)

] ] j as: Pino com ajuda de um colega; cambalhota a frente de
pernas afastadas num plano |nc||nad0 Cambalhota atras de pernas afastadas num plano inclinado; Avido, com o tronco paralelo
a0 solo e com os membros inferiores em extens&o, mantendo o equilibrio;

Em situacdo de exercicio isolado realizar: Roda; Posicao de flexibilidade (ponte ou vela)

(2,5,6,8,12, 13,15 20)

Realizar sequéncia com fluidez e elementos de ligagdo: Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as pernas afastadas,
com apoio das maos no solo, respetivamente entre as coxas, e junto da bacia, mantendo a mesma dire¢do do ponto de partida;
Cambalhota a retaguarda, num plano inclinado, com repulsdo dos bracos na fase final, terminando em equilibrio, com as pernas
afastadas e estendidas, na diregéo do ponto de partida; Pino de bragos, com alinhamento e extenséo dos segmentos do corpo
(definindo a posi¢&o), terminando em cambalhota a frente com bragos em elevagéo anterior e em equilibrio (com ajuda de um
colega); Avido, com o tronco paralelo ao solo e com os membros inferiores em extensdo, mantendo o equilibrio; Saltos, voltas e
afundos em varias direcdes, utilizados como elementos de ligagdo, contribuindo para a fluidez e harmonia da sequéncia.
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Em situag8o de exercicio isolado: Roda, com marcada extensdo dos segmentos corporais e saida em equilibrio, com bragos em
elevagdo lateral obliqua superior, na direcdo do ponto de partida; Posicdes de flexibilidade (ponte, Vela...)

Ginastica Aparelhos

Boque transversal — salto ao eixo e salto entre méos (2, 5, 7, 9, 13, 14, 16, 19 e 21)

Plinto transversal — salto ao eixo e salto entre méos (1, 3, 6, 8, 11, 12, 15, 17, 18 e 20)

Plinto longitudinal - cambalhota a frente (todos)

Trave baixa:- Encadeamento dos seguintes elementos (1, 3, 4, 7, 16, 17 e 21): Entrada a um pé com chamada do outro pé

(utilizando se necessario o trampolim reuther ou sueco); Marcha na ponta dos pés, a frente e atras; Meia volta; Saida em salto
em extensgo.

- Encadeamento dos seguintes elementos (2, 5, 6, 8, 9, 11, 12, 13, 14, 15, 18, 19 e 20): Entrada a um pé, com chamada do outro
pé; Marcha na ponta dos pés, a frente e atras; Meia volta; Salto a pés juntos com rececéo equilibrada no aparelho; Saida em

salto em extensdo, com os bracos em elevacao superior, para rece¢do no colchdo em condicdes de adotar a posicéo de sentido.

(flljllj/ri();: Sala de Apresentacéo dos trabalhos de grupo com o tema: Interpretar a dimenséo sociocultural dos desportos e da atividade fisica na
(50°) aula atualidade e ao longo dos tempos.
Parte Inicial: Corrida de precisdo (Grupo 1: Duda, Eder, Hugo, Trigo, Daniela e Rodrigo; Grupo 2: Afonso, Inés, Isa,
Perdigdo, Mafalda, Mariana, Matilde, Sofia e Lucia; Grupo 3: Joana, Nuno, Shirley, Bea e Sérgio)
Basquetebol: O aluno em situagéo de jogo 3x3 em campo reduzido:
6,7,8,911,13,14,15e 19 2,5,12e20 1,3,4,16,17,18e 21
- Recebe e enquadra-se com o - Desmarca-se a distancia de passe; - Coopera
cesto;
- Decide bem quando passar e fa- - Decide bem quando passar ou driblar e - Marca o adversario direto
lo; fa-lo.
- Desmarca-se a distancia de passe; - Realiza apenas langcamentos na passada -Participa no ressalto ofensivo e
defensivo
- Realiza langamento na passada - Participa no ressalto - Langa fora da area
- Realiza langamento na passada (s6
18)
Futebol: O aluno em situagdo de jogo Gr+2x2+GR em espaco amplo:
2,6,7,8,9 11,14,15e 19 4,12,13e 20 1,3,5,16,17,18e21
06/12/2019 - Saber as regras e aplica-las; - Decide bem quando passar ou conduzir a bola e - Coopera
Aula n° 36 Pavilhio fé-lo
(50" - Apbs rececdo enquadra-se com a - Reconhece-se como defesa e acompanha - Joga com o pé menos
baliza; adversério forte
- Decide bem quando passar e fa-lo; - Recebe a bola controlada;
- Remata com a baliza ao alcance. - Remata, com a baliza ao alcance;
Voleibol: O aluno em situagdo de jogo 2x2 em campo 6mx3m e rede a 2,15m:
6,7,8,9 11,13, 14,15e 19 1,2,3,4,512,16,17,18,20e 21
-Desloca-se para o ponto de queda da bola; -E facilitador no jogo;
-Serve em passe; -Serve por baixo ou por cima;
-Realiza toque de dedos para dar continuidade ao jogo -Recebe em passe ou manchete;

Minitrampolim: No minitrampolim, com chamada com elevacéo répida dos bragos e rececéo equilibrada no colchéo de queda,
realiza os seguintes saltos:

- Salto em extensdo (vela), apds corrida de balango (saida ventral) e também ap6s 2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho (saida
dorsal), colocando a bacia em ligeira retroversdo durante a fase aérea do salto.

- Salto engrupado, ap6s corrida de balango (saida ventral) e também ap6s 2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho (saida dorsal),
com fecho dos membros inferiores em relacéo ao tronco, na fase mais alta do voo, seguido de abertura rapida.

- Meia pirueta vertical ap6s corrida de balanco (saida ventral), mantendo o controlo do salto;

- Carpa de pernas afastadas, apds corrida de balango (saida ventral), realizando o fecho das pernas (em extenséo) relativamente

ao tronco, pouco antes de atingir o ponto mais alto do salto, seguido de abertura rapida.
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11/12/2019
Aula n° 37
(50%)

Ginasio

Devido ao corta-mato que decorre na parte da manhé a aula terd uma dinamica diferente:

Auto-avaliagéo

12/12/2019
Aulan° 38
(50”)

Pavilhdo

AQ: Cada grupo com uma bola de andebol tem de correr pelo espago e fazer passes entre si armando o braco. (o nimero de
vezes que a bola cair ao chdo é o nimero de burpees/agachamentos/extensdes de bragos/abdominais que terdo de fazer).
Condicionantes: colegas das outras equipas podem interferir nas jogadas; quem deixar cair menos vezes define “castigo” para
guem deixa cair mais vezes...
Basquetebol: O aluno em situacéo de jogo 3x3 em campo reduzido:
6,7,89,611,13,14,15¢e 19 2,5,12e20 1,3,4,16,17,18e 21
- Recebe e enquadra-se com 0 - Desmarca-se a distancia de passe; - Coopera
cesto;
- Decide bem quando passar e fa- - Decide bem quando passar ou driblar e - Marca o adversério direto
lo; fa-lo.
- Desmarca-se a distancia de passe; - Realiza apenas lancamentos na passada -Participa no ressalto ofensivo e
defensivo
- Realiza langamento na passada - Participa no ressalto - Langa fora da area
- Realiza langamento na passada (s6
18)
Futebol: O aluno em situagéo de jogo Gr+2x2+GR em espago amplo:
2,6,7,8,9 11,14,15e 19 4,12,13e 20 1,3,5,16,17,18e21
- Saber as regras e aplica-las; - Decide bem quando passar ou conduzir a bola e - Coopera
fa-lo
- Apds rececdo enquadra-se com a - Reconhece-se como defesa e acompanha - Joga com 0 pé menos
baliza; adversario forte
- Decide bem quando passar e fa-lo; - Recebe a bola controlada;
- Remata com a baliza ao alcance. - Remata, com a baliza ao alcance;
Voleibol: O aluno em situagao de jogo 2x2 em campo 6mx3m e rede a 2,15m:
6,7,8,9 11,13, 14,15e 19 1,2,3,4,5,12,16,17,18,20 e 21
-Desloca-se para o ponto de queda da bola; -E facilitador no jogo;
-Serve em passe; -Serve por baixo ou por cima;
-Realiza toque de dedos para dar continuidade ao jogo -Recebe em passe ou manchete;

-Realiza a dindmica dos 3 toques;

Parte Final: Corrida de preciséo (Grupo 1: Duda, Eder, Hugo, Trigo, Daniela e Rodrigo; Grupo 2: Afonso, Inés, Isa, Perdigéo,

Mafalda, Mariana, Matilde, Sofia e Lucia; Grupo 3: Joana, Nuno, Shirley, Bea e Sérgio)

13/12/2019
Aulan® 39
(50%)

Pavilhdo

Apresentacdo pratica dos trabalhos de EF em conjunto com Inglés
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Apéndice 5 - Prioridades individuais

1
Matérias | Basquetebol Futebol Voleibol
pavilhdo
- Cooperar - Cooperar -Cooperagdo;
- Marcar o adversario direto - Jogar com o pé menos forte -Servico por baixo;
- Participar no ressalto ofensivo e -Rececdo em passe ou manchete;
defensivo -Dinémica dos 3 toques, com 2° toque na zona
- Lancar fora da area 3;
-Passe para finalizag&o.
Matérias | Ginastica Solo Trave Plinto
Ginésio

- Pino no plinto;

- Cambalhota a frente de pernas afastadas
num plano inclinado;

- Cambalhota atréas de pernas afastadas
num plano inclinado;

- Avido, com o tronco paralelo ao solo e
com os membros inferiores em extensdo,
mantendo o equilibrio;

- Roda na cabeca do plinto;

- Posigdo de flexibilidade (ponte ou vela)

-Entrada a um pé, com chamada do
outro pé;

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

- Salto a pés juntos com rece¢do
equilibrada

-Meia volta;

-Saida em salto em extens&o.

- Salto entre méos com plinto transversal
- Salto eixo plinto longitudinal de espuma

Danga
- Realizar passo basico - Realizar passo de espera
2
Matérias Basquetebol Futebol Voleibol
pavilhdo
-Desmarca-se a distancia de passe; - Saber as regras e aplica-las; -Servico por baixo;
-Decidir bem quando passar ou driblar e - Apos recegdo enquadra-se com a -Rececdo em passe ou manchete;
fa-lo. baliza; -Dinémica dos 3 toques, com 2° toque na zona
- Realizar apenas langcamentos na passada | - Decide bem quando passar e fa-lo; 3;
- Participar no ressalto - Remata com a baliza ao alcance. -Passe para finalizag&o.
Matérias Ginastica Solo Trave Plinto
Ginasio
- Cooperar; - Cooperar; - Salto ao eixo com boque

- Realizar habilidades gimnicas que tem
mais dificuldade.

- Realizar elementos que tem mais
dificuldade.

- Salto entre m&os no boque

Danca

- Realizar passo basico
- Realizar passo de espera
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3
Matérias Basquetebol Futebol Voleibol
pavilhdo
- Cooperar - Cooperar -Cooperar;
- Marcar o adversario direto - Jogar com o pé menos forte -Servico por baixo;
- Participar no ressalto ofensivo e defensivo -Rececdo em passe ou manchete;
- Lancar fora da area -Din&mica dos 3 toques, com 2° toque na zona 3;
-Passe para finalizag&o.
Matérias Ginéstica Solo Trave Plinto
Ginésio

- Pino no plinto;

- Cambalhota a frente de pernas afastadas
num plano inclinado;

- Cambalhota atras de pernas afastadas num
plano inclinado;

- Avido, com o tronco paralelo ao solo e
com os membros inferiores em extensao,
mantendo o equilibrio;

- Roda na cabeca do plinto;

- Posicdo de flexibilidade (ponte ou vela)

-Entrada a um pé, com chamada do
outro pé;

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

- Salto a pés juntos com rececdo
equilibrada

-Meia volta;

-Saida em salto em extenséo.

- Salto entre maos com plinto transversal
- Salto eixo plinto longitudinal de espuma

Danca
- Realizar passo basico
- Realizar passo de espera
4
Matérias Basquetebol Futebol Voleibol
pavilhdo
- Cooperar - Decide bem quando passar ou -Cooperagdo;
- Marcar o adversério direto conduzir a bola e fa-lo -Servico por baixo;
- Participar no ressalto ofensivo e defensivo | - Reconhece-se como defesa e -Rececdo em passe ou manchete;
- Lancar fora da area acompanha adversario -Dinamica dos 3 toques, com 2° toque na zona 3;
- Recebe a bola controlada; -Passe para finalizag&o.
- Remata, com a baliza ao alcance;
- Conduz a bola em progressédo na
direcdo da baliza adversaria;
Matérias Ginastica Solo Trave
Ginasio

- Pino no plinto;

- Cambalhota a frente de pernas afastadas
num plano inclinado;

- Cambalhota atras de pernas afastadas num
plano inclinado;

- Avido, com o tronco paralelo ao solo e
com os membros inferiores em extensdo,
mantendo o equilibrio;

- Roda na cabeca do plinto;

- Posigdo de flexibilidade (ponte ou vela)

-Entrada a um pé, com chamada do
outro pé;

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

- Salto a pés juntos com recegdo
equilibrada

-Meia volta;

-Saida em salto em extens&o.

Danca

- Realizar passo basico
- Realizar passo de espera
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-Desmarca-se a distancia de passe;
-Decidir bem quando passar ou driblar e fa-
lo.

- Realizar apenas langamentos na passada

- Participar no ressalto

- Cooperar;
- Realizar habilidades gimnicas que tem
mais dificuldade.

- Cooperar
- Jogar com o pé menos forte

-Cooperar;
- Realizar elementos que tem mais
dificuldade.

-Cooperar;
-Servigo por cima;

- Salto ao eixo com boque
- Salto entre m&os no boque

Danca

- Realizar passo basico
- Realizar passo de espera

- Receber e enquadra-se com o cesto;
- Decidir bem quando passar e fa-lo;
- Desmarca-se a distancia de passe.

- Realizar langamento na passada

- Cooperar;
- Realizar habilidades gimnicas que tem
mais dificuldade.

- Saber as regras e aplica-las;
- Apds rece¢do enquadra-se com a
baliza;

- Decide bem quando passar e fa-lo;
- Remata com a baliza ao alcance.

- Cooperar;
- Realizar elementos que tem mais
dificuldade.

-Deslocamento para o ponto de queda da bola;
- Servigo em passe;
-Toque de dedos para dar continuidade ao jogo

- Salto entre méos com plinto transversal
- Salto eixo com plinto longitudinal de espuma

Danca

- Realizar passo basico
- Realizar passo de espera
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7
Matérias Basquetebol Futebol Voleibol
pavilhdo
- Receber e enquadra-se com o cesto; - Saber as regras e aplica-las; -Deslocamento para o ponto de queda da bola;
- Decidir bem quando passar e fa-lo; - Recgéo e passe da bola; - Servigo em passe;
- Remata com a baliza ao alcance. -Toque de dedos para dar continuidade ao jogo
Matérias Ginastica Solo Trave Plinto
Ginésio

Realiza as seguintes habilidades gimnicas:

Cambalhota a frente, terminando em
equilibrio com as pernas afastadas e
extensdo num plano inclinado;
-Pino de bragos no plinto;

-Entrada a um pé, com chamada do
outro pé;

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

- Salto a pés juntos com rece¢do

- Salto ao eixo com boque
- Salto entre maos no boque (salto a pés juntos
para cima boque)

- Roda na cabeca do plinto; equilibrada
Avido; -Meia volta;
Ponte e vela; -Saida em salto em extenséo.
Meia pirueta.
Danca
- Realizar passo béasico- Realizar passo de espera
8
Matérias Basquetebol Futebol Voleibol
pavilhdo
- Receber e enquadra-se com o cesto; - Saber as regras e aplica-las; -Deslocamento para o ponto de queda da bola;
- Decidir bem quando passar e fa-lo; - Apos rece¢do enquadra-se com a - Servigo em passe;
- Desmarca-se a distancia de passe. baliza; -Toque de dedos para dar continuidade ao jogo
- Realizar langamento na passada - Decide bem quando passar e fa-lo;
- Remata com a baliza ao alcance.
Matérias Ginastica Solo Trave Plinto
Ginasio
- Cooperar; - Cooperar; - Salto entre mdos com plinto transversal
- Realizar habilidades gimnicas que tem - Realizar elementos que tem mais - Salto eixo com plinto longitudinal de espuma.
mais dificuldade. dificuldade.
Danga

- Realizar passo béasico
- Realizar passo de espera
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9
Matérias Basquetebol Futebol Voleibol
pavilh&o
- Receber e enquadra-se com o cesto; - Saber as regras e aplica-las; - Deslocamento para o ponto de queda da bola;
- Decidir bem quando passar e fa-lo; - Apos recec¢do enquadra-se com a - Servigo em passe;
- Desmarca-se a distancia de passe. baliza; - Toque de dedos para dar continuidade ao jogo
- Realizar langamento na passada - Decide bem quando passar e fa-lo;
- Remata com a baliza ao alcance.
Matérias Ginastica Solo Trave Plinto
Ginasio

- Pino no plinto;

- Cambalhota a frente de pernas afastadas
num plano inclinado;

- Cambalhota atrés de pernas afastadas
num plano inclinado;

- Avido, com o tronco paralelo ao solo e
com os membros inferiores em extensdo,
mantendo o equilibrio;

- Roda na cabeca do plinto;

- Posigdo de flexibilidade (ponte ou vela)

- Cooperar;
- Realizar elementos que tem mais
dificuldade.

- Salto ao eixo com boque
- Salto entre m&os no boque

Danga
- Realizar passo béasico
- Realizar passo de espera
11
Matérias Basquetebol Futebol Voleibol
pavilhédo
- Receber e enquadra-se com o cesto; - Saber as regras e aplica-las; -Deslocamento para o ponto de queda da bola;
- Decidir bem quando passar e fa-lo; - Apos rece¢do enquadra-se com a - Servigo em passe;
- Desmarca-se a distancia de passe. baliza; -Toque de dedos para dar continuidade ao jogo
- Realizar langamento na passada - Decide bem quando passar e fa-lo;
- Remata com a baliza ao alcance.
Matérias Ginastica Solo Trave Plinto
Ginasio

- Pino no plinto;

- Cambalhota a frente de pernas afastadas
num plano inclinado;

- Cambalhota atras de pernas afastadas num
plano inclinado;

- Avido, com o tronco paralelo ao solo e
com os membros inferiores em extensao,
mantendo o equilibrio;

- Roda na cabega do plinto;

- Posicdo de flexibilidade (ponte ou vela)

- Cooperar;
- Realizar elementos que tem mais
dificuldade.

- Salto entre méos com plinto transversal
- Salto eixo plinto longitudinal de espuma

Danga

- Realizar passo basico
- Realizar passo de espera
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12
Matérias Basquetebol Futebol Voleibol
pavilhédo
-Desmarca-se a distancia de passe; - Decide bem quando passar ou -Cooperar;
-Decidir bem quando passar ou driblar e fa- | conduzir a bola e fa-lo -Servico por baixo;
lo. - Reconhece-se como defesa e -Rececdo em passe ou manchete;
- Realizar apenas lancamentos na passada acompanha adversario -Din&mica dos 3 toques;
- Participar no ressalto - Recebe a bola controlada; -Passe para finalizag&o.
- Remata, com a baliza ao alcance;
- Conduz a bola em progressdo na
direcdo da baliza adverséria;
Matérias Ginastica Solo Trave Plinto
Ginésio

- Cooperar;
- Realizar habilidades gimnicas que tem
mais dificuldade.

- Cooperar;
- Realizar elementos que tem mais
dificuldade.

- Salto entre méos com plinto transversal
- Salto eixo plinto longitudinal de espuma

Danca
- Realizar passo basico
- Realizar passo de espera
13
Matérias Basquetebol Futebol Voleibol
pavilhdo
- Receber e enquadra-se com o cesto; - Decide bem quando passar ou -Deslocamento para o ponto de queda da bola;
- Decidir bem quando passar e fa-lo; conduzir a bola e fa-lo - Servigo em passe;
- Desmarca-se a distancia de passe. - Reconhece-se como defesa e -Toque de dedos para dar continuidade ao jogo
- Realizar langamento na passada acompanha adversario
- Recebe a bola controlada;
- Remata, com a baliza ao alcance;
- Conduz a bola em progressdo na
direcdo da baliza adversaria;
Matérias Ginéstica Solo Trave Plinto
Ginésio

- Cooperar;
- Realizar habilidades gimnicas que tem
mais dificuldade.

-Cooperar;
- Realizar elementos que tem mais
dificuldade.

- Salto ao eixo com boque
- Salto entre m&os no boque

Danga

- Realizar passo béasico
- Realizar passo de espera

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

XXII




Margarida e V. Caiado F. Cardoso. Relatdrio de estdgio realizado no Externato S&o Vicente de Paulo, 2019/20

- Receber e enquadra-se com o cesto;
- Decidir bem quando passar e fa-lo;
- Desmarca-se a distancia de passe.

- Realizar langamento na passada

- Pino no plinto;
- Cambalhota a frente de pernas afastadas
num plano inclinado;

- Cambalhota atras de pernas afastadas
num plano inclinado;

- Avido, com o tronco paralelo ao solo e
com os membros inferiores em extenséo,
mantendo o equilibrio;

- Roda na cabeca do plinto;

- Posicdo de flexibilidade (ponte ou vela)

- Saber as regras e aplica-las;
- Apds rece¢do enquadra-se com a
baliza;

- Decide bem quando passar e fa-lo;
- Remata com a baliza ao alcance.

- Cooperar;
- Realizar elementos que tem mais
dificuldade.

-Deslocamento para o ponto de queda da bola;
- Servigco em passe;
-Toque de dedos para dar continuidade ao jogo

- Salto ao eixo com boque
- Salto entre m&os no boque

Danca

- Realizar passo basico
- Realizar passo de espera

- Receber e enquadra-se com o cesto;
- Decidir bem quando passar e fa-lo;
- Desmarca-se a distancia de passe.

- Realizar langamento na passada

- Cooperar;
- Cambalhota a frente de pernas afastadas
num plano inclinado;

- Saber as regras e aplica-las;
- Apds rece¢do enquadra-se com a
baliza;

- Decide bem quando passar e fa-lo;
- Remata com a baliza ao alcance.

- Cooperar;
- Realizar elementos que tem mais
dificuldade.

-Deslocamento para o ponto de queda da bola;
- Servigco em passe;
-Toque de dedos para dar continuidade ao jogo

- Salto entre maos com plinto transversal
- Salto eixo plinto longitudinal de espuma

Danca

- Realizar passo basico
- Realizar passo de espera

16
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- Cooperar

- Marcar o adversario direto

- Participar no ressalto ofensivo e
defensivo

- Lancar fora da area

- Cooperar
- Jogar com o pé menos forte

-Cooperar;

-Servico por baixo;

-Rececdo em passe ou manchete;

-Dinamica dos 3 toques, com 2° toque na zona 3;
-Passe para finalizag&o.

Matérias
Ginasio

Ginastica Solo

Trave

Plinto

-Cambalhota a frente, terminando em
equilibrio com as pernas afastadas e
extensdo num plano inclinado;

-Pino de bragos no plinto;

-Entrada a um pé, com chamada do
outro pé;

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

- Salto ao eixo com boque
- Salto entre m&os no boque

- Avido; - Salto a pés juntos com rececdo

- Ponte e vela; equilibrada

- Meia pirueta. -Meia volta;

-Saida em salto em extensdo.
Danca

- Realizar passo basico
- Realizar passo de espera
17
Matérias Basquetebol Futebol Voleibol
pavilhdo

- Cooperar - Cooperar -Cooperar;

- Marcar o adversario direto - Jogar com o pé menos forte -Servigo por baixo;

- Participar no ressalto ofensivo e -Rececdo em passe ou manchete;

defensivo -Dindmica dos 3 toques, com 2° toque na zona 3;

- Lancar fora da area -Passe para finalizag&o.
Matérias Ginastica Solo Trave Plinto
Ginésio

- Pino no plinto

- Cambalhota a frente de pernas afastadas
num plano inclinado;

- Cambalhota atras de pernas afastadas
num plano inclinado;

- Avido, com o tronco paralelo ao solo e
com os membros inferiores em extensdo,
mantendo o equilibrio;

- Roda na cabeca do plinto;

- Posic&o de flexibilidade (ponte ou vela)

-Entrada a um pé, com chamada do
outro pé;

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

- Salto a pés juntos com rececdo
equilibrada

-Meia volta;

-Saida em salto em extens&o.

- Salto entre maos com plinto transversal
- Salto eixo plinto longitudinal de espuma

Danca

- Realizar passo basico
- Realizar passo de espera
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18
Matérias | Basquetebol Futebol Voleibol
pavilhdo
- Cooperar - Cooperar -Cooperar;
- Marcar o adversario direto - Jogar com o pé menos forte -Servico por baixo;
- Participar no ressalto ofensivo e -Rececdo em passe ou manchete;
defensivo -Din&mica dos 3 toques, com 2° toque na zona 3;
- Langamento na passada -Passe para finalizag&o.
Matérias | Ginastica Solo Trave Plinto
Ginasio

- Cambalhota a frente, terminando em
equilibrio com as pernas afastadas e
extensdo num plano inclinado;

- Pino de bracos no plinto;

-Entrada a um pé, com chamada do
outro pé;

-Marcha na ponta dos pés, a frente e
atrés;

- Salto entre maos com plinto transversal
- Salto eixo plinto longitudinal de espuma

- Avido; - Salto a pés juntos com rececdo

- Roda na cabega do plinto; equilibrada

- Ponte e vela; -Meia volta;

- Meia pirueta. -Saida em salto em extensdo.
Danca

- Realizar passo bésico
- Realizar passo de espera

19
Matérias Basquetebol Futebol Voleibol
pavilhdo
- Receber e enquadra-se com o cesto; - Saber as regras e aplicé-las; -Deslocamento para o ponto de queda da bola;
- Decidir bem quando passar e fa-lo; - Ap0s rececdo enquadra-se com a - Servigo em passe;
- Desmarca-se a distancia de passe. baliza; -Toque de dedos para dar continuidade ao jogo
- Realizar langamento na passada - Decide bem quando passar e fa-lo;
- Remata com a baliza ao alcance.
Matérias Ginéastica Solo Trave Plinto
Ginasio

- Pino no plinto;

- Cambalhota a frente de pernas afastadas
num plano inclinado;

- Cambalhota atrés de pernas afastadas num
plano inclinado;

- Avido, com o tronco paralelo ao solo e
com os membros inferiores em extensdo,
mantendo o equilibrio;

- Roda na cabeca do plinto;

- Posicdo de flexibilidade (ponte ou vela)

- Cooperar;
- Realizar elementos que tem mais
dificuldade.

- Salto ao eixo com boque
- Salto entre m&os no boque

Danca

- Realizar passo basico
- Realizar passo de espera
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20
Matérias Basquetebol Futebol Voleibol
pavilhdo
-Desmarca-se a distancia de passe; - Decide bem quando passar ou -Cooperar;
-Decidir bem quando passar ou driblar e fa- | conduzir a bola e fa-lo -Servico por baixo;
lo. - Reconhece-se como defesa e -Rececdo em passe ou manchete;
- Realizar apenas langamentos na passada acompanha adversario -Din&mica dos 3 toques;
- Participar no ressalto - Recebe a bola controlada; -Passe para finalizag&o.
- Remata, com a baliza ao alcance;
- Conduz a bola em progressdo na
direcdo da baliza adversaria;
Matérias Ginéstica Solo Trave Plinto
Ginasio

- Cooperar;
- Realizar habilidades gimnicas que tem
mais dificuldade.

-Cooperar;
- Realizar elementos que tem mais
dificuldade.

- Salto entre maos com plinto transversal
- Salto eixo plinto longitudinal de espuma

Danca
- Realizar passo basico
- Realizar passo de espera
21
Matérias | Basquetebol Futebol Voleibol
pavilhdo
- Cooperar - Cooperar -Cooperar;
- Marcar o adversario direto - Jogar com o pé menos forte -Servico por baixo;
- Participar no ressalto ofensivo e defensivo -Rececdo em passe ou manchete;
- Lancar fora da area -Din&mica dos 3 toques, com 2° toque na zona 3;
-Passe para finalizag&o.
Matérias | Ginastica Solo Trave Plinto
Ginasio

-Roda na cabega do plinto.
-Cambalhota a frente, terminando em
equilibrio com as pernas afastadas e
extensdo num plano inclinado;

-Pino de bragos no plinto;

- Avido;

- Ponte e vela;

- Meia pirueta.

-Entrada a um pé, com chamada do
outro pé;

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

- Salto a pés juntos com rececdo
equilibrada

-Meia volta;

-Saida em salto em extensao.

- Salto ao eixo com boque
- Salto entre m&os no boque

Danga

- Realizar passo basico
- Realizar passo de espera
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Apéndice 6- Diagnose EF 9°B
ANO LETIVO 2019/2020

90
ANO
DISCIPLINA EDUCACAO FISICA
B
TURMA
PROFESSOR PEDRO AUGUSTO

MONITORIZACAO DA AVALIACAO DIAGNOSTICA — 1° PERIODO

DESCRICAO / Observagdes

0 9° B, é uma turma que ja conhecia do ano letivo anterior, exceto os alunos 3 e 10, que sdo novos na turma. Normalmente, na sua grande
maioria, sdo interessados e empenhados nas aulas de Educacéo Fisica.

E uma turma assidua e pontual.

Ao nivel das aprendizagens, no geral, revelam dificuldades na ginéstica de solo e aparelhos (trave), bem como nos Jogos Desportivos
Coletivos em futebol e voleibol. A generalidade da turma revela mais facilidade nos Jogos Desportivos Coletivos de Andebol e Basquetebol e
em ginastica de aparelhos (minitrampolim).

A aluna 7, revela muitas dificuldades, na grande maioria das matérias abordadas. Apesar disso, se trabalhar nas aulas, ndo tera problemas em
obter nivel trés na disciplina.

Em ginastica no solo, destacam-se pela positiva os alunos: 2, 5, 8, 12 e 13. No salto entre méos no plinto transversal, destacam-se pela
positiva os alunos: 4, 6, 8, 11, 12, 14, 17 e 20. Nos Jogos Desportivos Coletivos, destacam-se pela positiva os alunos: 1, 3, 4, 5, 10, 12, 16 e
20. O aluno 10 tem revelado problemas ao nivel do cumprimento das regras de aula e tem apresentado faltas de material em EF.

A aluna 7 necessita de aumentar o ritmo de trabalho, ser mais participativa e autbnoma nas tarefas solicitadas. Deve ao mesmo tempo solicitar
o Professor quando apresenta dividas.

A turma gosta de trabalhar a pares ou em grupo, realizando de forma auténoma trabalho cooperativo e ajuda entre os seus elementos. Neste
sentido, preferem o trabalho cooperativo em detrimento do trabalho individual, uma vez que nas aulas, 0s alunos gostam de realizar ajudas
nas varias matérias trabalhadas.

E uma turma, até a0 momento, pouco barulhenta e que acata com respeito as ordens dadas pelo Professor ou pelo colega responsavel na
estacdo/area. Respeitam e cumprem as regras de bom funcionamento de aula.

Apresentam um comportamento favoravel a aprendizagem e sdo auténomos nas atividades propostas.

ESTRATEGIAS DE ENSINO E AVALIAGAO A IMPLEMENTAR NA TURMA

Apresentacédo das principais regras dos jogos desportivos coletivos;

Realizacéo de trabalho por estagBes/areas e em pequenos grupos, especialmente em ginstica;
Realizacéo de situacdes de jogo reduzido, nos jogos desportivos coletivos;

Realizagéo de exercicios analiticos;

Utilizagédo do reforgo positivo;

Estimular o empenho nas tarefas propostas através da realizagéo de aulas dindmicas e atrativas;
Fomentar o espirito de grupo e o trabalho cooperativo e colaborativo.

Realizacéo de avaliagéo formativa.

EEEEEEEEE

Eleger responsaveis pela matéria ou area em que estéo a trabalhar.
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Apéndice 7 — 52 Unidade Didatica
Externato Liceal S&o Vicente de Paulo
Plano da Unidade Didatica
Professor: Pedro Augusto Ano: 9° Turma: B Tempo: 4 semanas N° Aulas: 12 N° de alunos: 22
Professora Estagiaria: Margarida Caiado Cardoso 3% Etapa: Progresso 52 Unidade Didatica

Matérias: Basquetebol, Voleibol, Futebol, Andebol, Ginastica de Solo, Ginastica de Aparelhos (trave, minitrampolim, boque, plinto), Ginéstica Acrobética,

Atletismo (salto em altura, salto em comprimento e langamento do peso), Danga (Chachach4) e Badminton

Data: 8 a 31 de Janeiro

Objetivos Gerais

e  Desenvolvimento e aplicagéo

e  Objetivos Intermédios |

Grupos Pavilh&o e Exterior:

35e12vs1,16¢e20 |21,6e14vs17,13e19 ‘4ellv318e7 ‘ 22,9e15vs23,2¢e8
Grupos Ginésio:
16,19e13vs 1, 14e8

|15,7e6v518,21e22 ‘2,593e4 ‘179231112920

08/01/2020
15/01/2020
22/01/2020
Aulan® 40, 43 e 46
(507)

Ginasio

AQ: Danca o0 cha-cha-cha: em Posigdes Abertas e em “Posi¢do fechada sem contato”, iniciando no 1° tempo do compasso e respeitando a estrutura
ritmica: 1,2,3,4&1, fazendo coincidir respetivamente o 1 ao 1° tempo do compasso, 0 2 ao 2° tempo, 0 3 a0 3° e 0 4 & a meio tempo cada do 4°
tempo do compasso, mantendo o nivel de execugdo e ajustando a posicdo relativa com o par, na realizagdo dos seguintes passos/figuras: - Time
step em “Posi¢do Fechada sem contato”, sem oscilagdes verticais. + aquecimentos articular (na primeira aula apenas o passo, na segunda
frente a frente e com bola e na terceira posicéo fechada sem contato)
Ginastica de Solo

(7,16,18, 21, 22 e 23) Reali

as pernas afastadas e extensdo num plano inclinado; meia pirueta; Avido; Velg;

Emﬂmagmdegxemu:m_mlado_mahzameo de brac;os com a]uda materlal (exceto 16) Roda com ajuda material; Ponte
(1,3,4,9,11, 14, 17 e 19) Reali . Pino com ajuda de um colega; cambalhota a

frente de pernas afastadas num plano |nc||nad0 Cambalhota atras de pernas afastadas num plano inclinado; Avido, com o tronco paralelo ao solo e
com os membros inferiores em extensdo, mantendo o equilibrio;

Em situacdo de exercicio isolado realizar: Roda; Posicao de flexibilidade (ponte ou vela)
(2,5, 6,8, 12, 13, 15 e 20) Realizar sequéncia com fluidez e elementos de ligacdo: Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as pernas

afastadas, com apoio das méaos no solo, respetivamente entre as coxas, e junto da bacia, mantendo a mesma dire¢do do ponto de partida;
Cambalhota a retaguarda, num plano inclinado, com repulséo dos bragos na fase final, terminando em equilibrio, com as pernas afastadas e
estendidas, na diregdo do ponto de partida; Pino de bragos, com alinhamento e extenséo dos segmentos do corpo (definindo a posicéo), terminando
em cambalhota a frente com bracos em elevacéo anterior e em equilibrio (com ajuda de um colega); Avido, com o tronco paralelo ao solo e com os
membros inferiores em extensao, mantendo o equilibrio; Saltos, voltas e afundos em varias diregdes, utilizados como elementos de ligagéo,
contribuindo para a fluidez e harmonia da sequéncia.

Em situacdo de exercicio isolado: Roda, com marcada extensdo dos segmentos corporais e saida em equilibrio, com bragos em elevacéo lateral

obliqua superior, na direcéo do ponto de partida; Posi¢des de flexibilidade (ponte, Vela...)

: Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com

Ginastica Aparelhos

Trave baixa:

- Encadeamento dos seguintes elementos: Entrada a um pé, com chamada do outro pé; Marcha na ponta dos pés, a frente e atras; Meia volta; Salto
a pés juntos com recegdo equilibrada no aparelho; Saida em salto em extenséo, com os bragos em elevagéo superior, para rece¢o no colchdo em

condicdes de adotar a posi¢ao de sentido. (ter atengéo a postura, principalmente dos bragos e olhar em frente).

Ginastica Acrobatica

""Realiza a pares e a trios 0s seguintes elementos:

PARES

- O base em posicao de deitado dorsal com os membros superiores em elevacéo, segura o volante pela parte anterior das suas pernas que, em
prancha facial, apoia as maos na parte anterior das pernas do base, mantendo o corpo em extenséo.

- O base sentado, com pernas afastadas e estendidas, segura pelas ancas o volante que executa um pino, com apoio das maos entre as coxas do
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base, mantendo o alinhamento dos segmentos. O desmonte deve ser controlado e com os bragos em elevacéao superior.

TRIOS

- Dois bases em posi¢do de deitado dorsal em oposi¢do e 0s membros superiores em elevacéo, com um dos bases a segurar o volante nas
omoplatas e o outro a seguré-lo nos gémeos, suportando assim o volante que se encontra em prancha dorsal, com o corpo em extens&o."

Salto em Altura

Salta em altura com técnica de Fosbury Flop, com trés a cinco passadas de balanco, sendo as tltimas duas/trés em curva. Apoia ativamente o pé de
chamada no sentido da corrida, com elevacao enérgica da coxa da perna livre, conduzindo o joelho para dentro (provocando a rotagéo da bacia).
Transpde a fasquia com o corpo ligeiramente “arqueado”. Flex&o das coxas e extenséo das pernas na fase descendente do voo, caindo de costas no
colch&o com os bragos afastados lateralmente.

Parte Final: Alongamentos e balanco da aula

09/01/2020
16/01/2020
Aulan®4le 44
(50%)

Exterior

AQ: Jogo do galo + caga bolas

Basquetebol: O aluno em situagéo de jogo 3x3 em campo reduzido:

- Desmarca-se oportunamente, para oferecer uma linha de primeiro passe ao jogador com bola;

- Durante a progressdo para o cesto, passa a um companheiro que lhe garante linha de passe ofensiva para finalizar;
- Langa utilizando langamento na passada;

- Passa, se tem um companheiro desmarcado;

- Participa no ressalto;

- Logo que perde a posse da bola, marca o adversario direto.

Andebol: O aluno em situagao de jogo reduzido 4x2 e/ou em situacéo de jogo 3x3:

- Apds recuperacéo de bola pela sua equipa, inicia de imediato o contra-ataque;

- Desmarca-se;

- Finaliza, em remate em salto.

- Quando a sua equipa ndo consegue vantagem numérica tenta garantir a posse de bola (colaborando na circulagdo da bola);
- Logo que a sua equipa perde a posse da bola assume atitude defensiva;

- Como guarda-redes enquadra-se com a bola, sem perder a nogéo da sua posigao relativa a baliza e procura impedir o golo.

Futebol: O aluno em situacéo de jogo reduzido (3x1) e/ou (4x2) e /ou situacdo de jogo 3x3:

- Recebe a bola controlada;

- Remata, com a baliza ao alcance;

- Passa a um companheiro;

- Conduz a bola em progressao na direcdo da baliza adverséria;

- Quando perde a posse da bola marca o adverséario direto.

Corrida de Velocidade: Efetua uma corrida de velocidade (40 m a 60 m). O aluno a voz de comando: “aos seus lugares”, “prontos” “vai”
acelera até a velocidade méaxima, realizando apoios ativos sobre a parte anterior do pé (extensdo completa da perna de impulsdo) e termina sem
desaceleragdo nitida, com inclinacéo do tronco a frente nas duas Gltimas passadas.

Parte Final: Alongamentos e balanco da aula

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto XXX




Margarida e V. Caiado F. Cardoso. Relatorio de estagio realizado no Externato Sdo Vicente de Paulo, 2019/20

AQ: Parte 1:Metade da turma divide-se em dois (dois grupos), cada metade inicia em cantos opostos. 1° corrida até rede, 2° deslocamento lateral
narede 3°corrida de costas e 4° skippings altos
Parte 2: 2 a 2, um faz corrida até cone, 14 faz 5 passes contra parede e volta a correr, que esta a espera faz auto-passe.

Voleibol: Em situacdo de jogo 2x2(6m x 3m) /3x3 (9mx4.5m) num campo reduzido, com a rede aproximadamente a 2,15 m de altura:

- Serve por baixo.

- Recebe o servico em passe direcionando a bola para cima e para a frente por forma a dar continuidade as a¢des da sua equipa;

- Na sequéncia da rececdo do servico, posiciona-se para passar a bola a um companheiro em condicdes de este dar continuidade as acoes
ofensivas;

- Ao passe (segundo toque) de um companheiro, posiciona-se para finalizar o ataque, executando um passe colocado (para um espago vazio);

- Na defesa, desloca-se para a zona da queda da bola, executando um passe alto ou manchete.

10/01/2020 Minitrampolim: No minitrampolim, com chamada com elevacdo rapida dos bracos e rececdo equilibrada no colchdo de queda, realiza os
17/01/2020 seguintes saltos:
. - Salto em extensédo (vela), apds corrida de balango (saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos de impulséo no aparelho (saida dorsal), colocando
24/01/2020 Pavilhdo a bacia em ligeira retroversdo durante a fase aérea do salto.
Aulan® 42, 45 ¢ 48 - Salto engrupado, ap6s corrida de balancgo (saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos de impulséo no aparelho (saida dorsal), com fecho dos
, membros inferiores em relagéo ao tronco, na fase mais alta do voo, seguido de abertura rapida.
(507) - Meia pirueta vertical apés corrida de balango (saida ventral), mantendo o controlo do salto;

- Carpa de pernas afastadas, ap6s corrida de balanco (saida ventral), realizando o fecho das pernas (em extens&o) relativamente ao tronco, pouco
antes de atingir o ponto mais alto do salto, seguido de abertura rapida.
Salto em Comprimento: O aluno salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de balango (seis a dez passadas) e
impulsdo numa zona de chamada e queda a pés juntos na caixa de saltos. + CF (10 burpees, 10 agachamentos e 7 extensdes de bragos/7 saltos de
joelhos ao peito)
Lancamento do Peso Lanca o peso de 3 kg / 4 kg, de costas (duplo apoio) e sem balango, roda e avanca a bacia do lado do peso com extensdo
total para empurrar o engenho para a frente e para cima, mantendo o cotovelo afastado em relagéo ao tronco + CF (10 burpees, 10 agachamentos e
7 extensoes de bragos/7 saltos de joelhos ao peito)
Parte Final: Alongamentos e balanco da aula
AQ: Bola ao capitéo (s6 pode dar dois apoios com a bola e néo vale driblar)
(23/01) Andebol: O aluno em situagéo de jogo reduzido 4x2 e/ou em situacéo de jogo 3x3:
- Apds recuperacéo de bola pela sua equipa, inicia de imediato o contra-ataque;
- Desmarca-se;
- Finaliza, em remate em salto.
- Quando a sua equipa ndo consegue vantagem numérica tenta garantir a posse de bola (colaborando na circulagdo da bola);
- Logo que a sua equipa perde a posse da bola assume atitude defensiva;
- Como guarda-redes enquadra-se com a bola, sem perder a nogéo da sua posicao relativa a baliza e procura impedir o golo.
(30/01) Futebol: O aluno em situagdo de jogo reduzido (3x1) e/ou (4x2) e /ou situagdo de jogo 3x3:
- Recebe a bola controlada;

23/01/2020
- Remata, com a baliza ao alcance;

30/01/2020

s - Passa a um companheiro;

31/01/2020 Pavilhdo . . .

- Conduz a bola em progressao na diregao da baliza adverséria;
Aulane 47,50 e 51 o
(50) - Quando perde a posse da bola marca o adversario direto.

(31/01) Basquetebol: O aluno em situagéo de jogo 3x3 em campo reduzido:

- Desmarca-se oportunamente, para oferecer uma linha de primeiro passe ao jogador com bola;

- Durante a progresséo para o cesto, passa a um companheiro que lhe garante linha de passe ofensiva para finalizar;
- Lanca utilizando langamento na passada;

- Passa, se tem um companheiro desmarcado;

- Participa no ressalto;

- Logo que perde a posse da bola, marca o adversario direto.

Badminton: O aluno coopera com o companheiro (distanciados cerca de 6 m), batendo e devolvendo o volante, evitando que este toque no chéo:

batimento, em condigdes favoraveis a execugéo de novo batimento;
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- Desloca-se com oportunidade, para conseguir o posicionamento correto dos apoios e uma atitude corporal que favoregam o batimento
equilibrado e com amplitude de movimento, antecipando-se a queda do volante;

- Diferencia os tipos de pega da raqueta (de direita e de esquerda);

- Coloca o volante ao alcance do companheiro, executando corretamente, 0s seguintes tipos de batimentos: Clear; Lob;

Ginastica de Aparelhos:
Bogque/Plinto transversal — salto ao eixo e salto entre méos
Plinto longitudinal de espuma - cambalhota a frente e salto eixo

Circuito (competicéo)

-1° Sprint

-Passar por cima/baixo da barreira
-Realizar drible contornando os cones
-Passar pelos arcos/pneus

-10 saltos a corda

Parte Final: Alongamentos e balanco da aula

29/01/2020
Aulan® 49
(50°)

Ginasio

Devido ao Mega-Sprinter que decorre na parte da manha a aula tera uma dinamica diferente:
Relembrar a valsa lenta e realizar jogos ludicos
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Apéndice 8 — Grelhas de avaliacéo 1° Periodo

Avaliagéo 1°P

Voleibol — Nivel Introdugéo

Indicadores: Situagiio de Jogo: 2x2 num campo 6mx3m e rede a 2,10m
Dinémica dos 3 togque Critérios de Avaliagio
Toque de dedos Nivel do Deeslocamento para o Servigo em passe ou Toque de dedos para
Qualidade nas exceugdes dluno EEE? de gueda da por baixo; ;_:I:Er:nntinuidadx: ao
Nomes:
Isadora Guimardes I +- +- +
Joana Cindido NI- - - -
Leonor Perdigdo I +/- +- +-
Leonor Trigo NI +- - +/-
Mafalda Cavaco I +- + +/-
Maria Eduarda Gaspar I + +- +
Mariana Ferreira I- +- +- +
Matilde Serra I + - +
Shirley Silva I- +/- +- +
André Gadelha I- +i- +- +/-
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Avaliagéo 1°P

Voleibol — Nivel Elementar

Indicadores de Situagiio de Jogo: 3x3, em campa 4.5m x %m, com servige por baixa’cima e rede 2 2,10m /
ohservagin 2,15m, o abma:
DmEmica dios 3 Mivel do Crivérios de Avaliagdo
toque Adumno: T
Coopera com | Serve poc Realiza receqio | Realiza pesse Fmalizm em
Chalidade cas os coleges dn | babop oo em para passe
execupies SUA Bquipa pear cima maane betedpasse fnalzragia calocado
ot CONT mais colocandn que & e
bmervame-se G . ) )
P—— diftecldudy a bola no continuidade  ao apoisdo  gue
imtencionzis ﬂ:m':q. . joga dificulte 2
adversirio ———
2* toque miziar parte
dax veoes na posigia
3
I e
Aformn Alves E i AT i’ i i
Beatriz André T i |
Eder André E 4 i ! ! i
Flugo Gongalves E | 4 AL ) 0y I i
Inéx Amdré A i 8
Mara Daniela E i LA i’ i
Marting
Numa Santios E 4 SC !
Radrigo Semtos E | 4 AL I
Bérgio Victor E i AT / i
Sofia Grilo FHE- | ' SH + ; '
Licia Hrosam 1
Rlicardo Silva I+ f LA ! Wi vi
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Avaliagéo 1°P

Futebol — Nivel Introducéo

Indicadores: Situagio de Jogo: 3x3 em espapo amplo
| Maror dispersio dos
joeadores Nivel Critérios de Avaliagio
Bola mais tempo do Saber as regras ¢ Apds recegdo Decide bem Remata com a
dentro de campo aluno: | aplica-las enquadra-se com a quando passar ¢ baliza ao
Alpuns remates baliza fa-lo alcance
MNomes:
Beatriz André 1
Isadora Cuimardes B - - -
Joana Cindido NI- - - -
Leonor Perdigio NI o o o -
Lecmar Trigo L i - - T
Mafalda Cavaco NE+ N -
Mariana Ferreira NI - +H- -
Matilde Serma I- H + - +
Shirley Silva | + + ~ +
Avaliagéo 1°P
Futebol — Nivel Introducéo/Elementar
Indicad ores: Situagio de Jopo: 3x3 em cspa¢o amplo
_Alguma posse de bola
_Recegdo orientada MNivel _ Critérios de Avaliacio
Jogo com largura ¢ do Drecide bem Reconhece-se Fecebe a Femata, Conduz a bola
profundidade aluno: | quando passar oo como defesa e bola CONTL & 2ITL Progressio
Muitos Remates conduzir & bolae | acompanha controlads; | baliza ao | ma diregdo da
fa-lo adversirio alcance kaliza adversiria
MNomes:
E = + + -
Hugo Gongalves
Maria Draniela Martins E =i + + ~i-
Maria Eduvarda Gaspar E- o B - a bl
Sofia Grilo E- - - - 3 -
Ricardo Sibva E H- + + + -
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Avaliacéo 1°P
Futebol — Nivel Elementar/Avangado

Indicadores: Situagio de Jogo: 3x3 em espago amplo

Mmia posse de bola :

_Recegdo oricntada Nivel do Critérios de Avaliagio

Jogo com largura ¢ aluno: Cooperar Jogar com o pé menos forte
profundidade

Juitos Remates

Defesas colocados

cnire atacantcs ¢

balizas

ualidade de

execupies

Nomes:

Afonso Alves A + +

Eder André A - +

Inés André A- - +

Nuno Santos A - M

Rodrigo Santos A- - H

Sérgio Victor A- - *

Lacia Brown E+ +- +i-

André Gadelha E+ - )

Auvaliagéo 1°P
Basquetebol — Nivel Introducao
Indicadores: Situagfo de Jogo: 3x3 em campo reduzido
Progressio no campo
Nivel Critérios de Avaliaciio
Finaliza¢fo do Receber e enquadra-se | Decidir bem quando | Desmarca-se 4 Realiza
aluno: | com o cesto passar e fa-lo distincia de passe | langamento na
assada

Isadora Guimarées I + +- +- -
Joana Candido NI+ +- +-

Leonor Perdigdo I + +- + -
Leonor Trigo ! + +/- + +-
Mafalda Cavaco I-- +/- +/- +/- Nio faz
Maria Eduarda Gaspar I + + + H-
Mariana Ferreira I-- +- +/- +/- Nio faz
Matilde Serra I+ + + + +-
Shirley Silva I - +/- + Niio faz
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Avaliagéo 1°P

Basquetebol — Nivel Introducgéo/ Elementar

Indicadores: Situagio de Jogo: 3x3 em campo reduzido
. .Progressdo no
campo Nivel Critérios de Avaliagiio
do Desmarca-se a Decidir bemn Realizar apenas Participar no
. Luta nos ressaltos aluno: | distincia de passe quando passar ou langamentos na ressalto
driblar e fi-lo passada
Finalizagio
Nomes: I I I R N
+/- +/- +/- +/-
Beatriz André I+
Inés André E- +/- + +/- +/-
Maria Daniela Martins E + + +- +
Sofia Grilo E + + N faz +
André Gadelha E- + +- Langa muito, mas ¥
niio faz passada

E- + +/- Langa, mas néo vi +

Ricardo Silva passada

Avaliagéol°P

Basquetebol —Elementar/ Avan¢ado

Indicadores: Situagdo de Jogo: 3x3 em campo reduzido
.Bola conduzida no
corredor central Nivel Critérios de Avaliacdo
do Marcar o Participar no Langar fora da Realiza lancamento
Jogadores entre os aluno: | adversdrio direto ressalto ofensivoe | 4rea na passada (sérgio)
atacantes e o cesto defensivo

Muita luta nos
ressaltos

Nomes:

Afonso Alves
Eder André

Hugo Gongalves

Nuno Santos

Rodrigo Santos

Sérgio Victor

Licia Brown
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Avaliagdo 1° P

Ginastica de aparelhos — Trave

Nivel Na trave baixa, em eguilibrio elevado, realizar um encadeamento dos sepuintes elementos:
do Entrada a um Marcha na ponta | Meia volta | Avilio, mantendo o equilibrio | Saida em salto em extensiio com os
aluno pé, corm dos pés, i frente ¢ bragos em elevagio superior, para
charmada do atris recegio equilibrada no colchiio
outro pé
Nomes
Afonso Alves L + * - *
Eder Andrd I- +
Hugo Gongalves - :ﬂ; - o -
Joana Clindido - +H- * H- *
Nune Santos I- +- +- H- +
Rodrigo Santos I- +H- - {postura) - +
Sérgio Victor I+ * + H- +
Lacia Brown Ll +i- (falta + - +
chamada)
André Gadelha 1l +i- +- (olha para - -
aparelbi)
Ricardo Silva NI= +i- (fala +/- (marcha atrds) +- +
chamada)
Beatriz André E- + + +i- +
Inés André E + + +i- + +
Isadore Guimardes E * * - * *
Leonor Perdigiio E + * +- + *
Lﬁﬁl‘lﬂf TI‘lEﬁ E- + + + +i- +
Mafalda Cavaco E + * H- + *
™ Daniela Martins E+ + +* + + +
M* Eduarda Gaspar E- + + +i- +/- (n estica perna apoin) +
Mariana Ferreira E * + - * +
Matilde Serra E+ * + + * +
Shirley Silva E * + + +- +
Sofia Grilo 3
Avaliagdo 1° P
Ginastica de aparelhos — Plinto
No plinto, realizar, apds corrida de balango ¢ chamada a pés jumtes no trampolim (reuther ou sueco) e chegando ao solo
Nivel | em condigbes de equilibrio para adotar a posigio de sentido, os seguintes saltos:
do
alune Salto de eixo (boque Salto entre-mios Salto de eixo (no Salto entre-miios (no | Cambalhota (no plinto
transversal) (bogue transversal) plinto transversal) | plinto transversal) longitudinal)
Nomes

Afonso Alves E-
Eder André E
Hugo Gongalves A
Isadora Guimardies E
Leonor Perdigio E
M Daniela Marting E
Matilde Serra I+
Rodrigo Santos E
Sérgio Victor E
Sofia Grilo E
Beatriz André NI
Inds Andrd I-
Joana Candido NI
Leonor Trigo 1
Mafalda Cavaco I+
M Eduarda Gaspar 1
Mariana Ferreira I+
Muno Santos I
Shirley Silva 1
Liicia Brown NI
André Gadelha NI
Ricardo Silva !
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Avaliagdo 1° P
Ginastica de Solo

uéncia de habilidades no solo:
Nivel | Pino de bragos, com Cambalhota & frente, Cambalhotad | Meia Avidio com o troneo Posipdes de
do | alinhamento ¢ extensdo | lerminando em equilibrio com | rétaguarda, | pirueta | paralelo ao solo e com | fexibilidade:
aluno | dos segmentos do corpo | as pemas estendidas, afustadas | num plano | vertical | 08 membros inferiores | pontedvels
com djuda dé umn coléga | num plano inclinado inchnado ST exlensin
Noms

Joana Cindido 1 = +
Nuno Sanios 1 e +
Sérgio Vilor 1 = H=
Licia Brown 1 = +
André Gadelha I- - +=
Ricardo Silva 1 - +-
Afonso Alves E- 4 + &/plano +
Eder André 1
Hugo Gongalves E * + + g/plano +
Leonor Trigo I+ H= = o levanta + g/plano =
Mafalda Cavaco £+ + 4 + /plang +
Mariana Ferreira E+ + + g/nlang + ¢/plang +
Rodrigo Santos I+ + e + ¢/plang He
Shirley Silva | He #- - ¢/plano +
Beairiz André E-
Inds André E- + #/= s/plano (dobea joelhos) + s/plann v 4 Vela +/-
Isadora Guimardies E+ + + snlane + s/plann + 4 Ponte +
Leonor Perdigho E+ & + s/plano 4= s/plano * + Vel
M Daniela Martins | E+ # + g/plano + &/plano + + Vela +
M* Eduarda Gaspar E + + s/nlang + s/planp + 4 Ponte +
Matilde Serra E + += giplano + g/plano * + Vela +
Sofia Grilo E+ + + + s/plano + + Ponte +
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Apéndice 9 — Balanco das aulas

Aula do dia 18 de Setembro de 2019

Segundo o plano de aula, estava planeado lecionar ginastica de solo e ginastica de aparelhos, mais
especificamente plinto transversal e trave.

O balango que fago desta aula, ¢ que deveria ter “perdido mais tempo” na explicagdo das habilidades
gimnicas, uma vez que era primeira aula apds um periodo largo de férias e devido a existéncia de alunos novos
na escola e na turma e por isso, definir também as regras, as ajudas, 0s grupos, etc.

Tomei a liberdade de colocar uma aluna, a demonstrar as habilidades gimnicas, por eu me sentir
pouco a vontade, sendo desta forma, algo que tenho de trabalhar ao longo do meu estagio, e outra a demonstrar
as ajudas, no que diz respeito a esta Ultima parte deveria ter sido eu como professora a demonstrar as ajudas.

Apenas as trés estacles existentes na ginastica ndo sdo suficientes, pois havia alunos em espera e com
comportamento desviante. Assim sendo, numa proxima poderei colocar mais um aparelho, como por exemplo, o
boque e poderei pedir aos alunos para quando voltam da execugdo dos saltos fazerem exercicios, como por
exemplo voltar com saltos de coelho, uma vez que vai ao encontro do salto de entre méaos no plinto.

Tenho de tomar mais atencdo a todos os segmentos dos alunos, principalmente na ginastica de solo,
tenho de ter previamente pensadas progressdes para as dificuldades que os alunos possam encontrar nas
habilidades gimnicas. Desta forma, torna-se essencial preparar-me melhor, através do estudo das ajudas, das
possiveis progressdes que posso adotar para diversos problemas detetados em aula.

Outro ponto a trabalhar é o feedback, neste caso a falta dele, além de ser reduzido é baixo, ou seja,
tenho de dar mais feedbacks durante a aula, mais alto e repetir quantas vezes for necessario e ainda ter atencéo
em completar o ciclo deste, isto é, dar o feedback e verificar se o aluno percebeu e o realiza.

Na ginastica deve haver trabalho de grupo, o que facilita a organizacdo da aula, no entanto existe
alunos que necessitam de mais atencdo por parte do professor,

Eu como professora, tenho de ir devidamente preparada acerca de tudo o que se executa na aula, fases
do salto, rece¢do, como se faz a habilidade gimnica, progressoes...

Concluo ainda que o meu balanco final na aula tem de ser melhorado, devendo conter informaces
como, o que faltou na aula, o que se pode e como melhorar, chamar a atencéo se é para se estar parado.

Desta forma tenho nocdo que ainda existe muita coisa a melhorar, praticamente tudo e que 0 meu
nervosismo € um fator influenciador na melhoria da minha aula. Contudo é um aspeto que vou trabalhar para

melhorar, sendo que de aula para aula ja& me sinto cada vez mais a vontade.

Aula do dia 19 de Setembro de 2019

Nesta aula foram abordadas as modalidades de voleibol e basquetebol. Refiro ja que algo que retirei
desta aula e que é essencial para as proximas € eu saber a sinalética dos jogos desportivos coletivos e referir as
regras basicas logo no inicio dos mesmaos.

Uma das regras importantes de referir no basquetebol é a marcacéo individual e os 5 segundos para
reposic¢do da bola.

No voleibol é importante referir que o 2° passe é feito na zona 3 e ndo preferencialmente na mesma,

de modo a obrigar os alunos a fazé-lo.
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O aquecimento que realizei foi com corrida e condigdo fisica no inicio, poderia e deveria ter iniciado a
aula com exercicios de acordo com o objetivo da mesma. (ex: exercicios dindmicos de basquetebol ou voleibol).

Mais uma vez o feedback encontra-se em falta, tenho de olhar mais para o jogo, dizer aos alunos o que
fazer e como fazer, desmarcagdo, servigo por baixo...colocar condicionantes aos alunos com mais aptiddo para
aquela modalidade.

Nesta aula j& consegui aperceber-me mais ou menos que o nivel da turma no voleibol, modalidade a
ser avaliada, é muito baixo.

O meu posicionamento na aula tem de ser trabalhado pois concentrei-me quase sempre no mesmo
local devido ao fato de estar a avaliar o voleibol e estar preocupada com essa questdo, deixando quem estava no

basquetebol um pouco de parte.

Aula do dia 20 de Setembro de 2019

Nesta aula foram lecionados basquetebol e futebol. Foi uma aula que correu um pouco melhor, sendo
um dos motivos o fato de estar menos nervosa que nos dias anteriores.

Foi uma aula que iniciou com um aquecimento referente & matéria abordada na aula, neste caso um
exercicio de basquetebol. Foi notério a diferenca no entusiasmo dos alunos quando comparado no dia anterior
em que fizeram corrida e condigédo fisica, e ainda foi eficaz pois sendo o basquetebol a modalidade a avaliar na
aula, permitiu os alunos no exercicio trabalharem alguns critérios pretendidos, como por exemplo o langamento
na passada, a desmarcacéo, o passe e rece¢éo.

A falta de feedback continua a ser uma falha e completar o ciclo deste também.

Nesta aula houve alunos que se destacaram pela positiva, como a Duda que marcou um golo, o Lucas
que tomou boas decisBes de passe no futebol. Assim como reparei que a maioria das raparigas quer ir a baliza
para ndo terem de jogar, € algo que eu nas proximas aulas tenho de estar atenta e tentar combater.

Observei que no basquetebol existem oito alunos que se destacam pela positiva, embora alguns de nivel
avangado, pois sdo alunos federados no basquetebol e que serdo muito importantes como referéncia para o

planeamento dos proximos grupos, outros de nivel elementar e ainda de nivel introducéo.

Aula do dia 25 de Setembro de 2019
Segundo o plano de aula, estava planeado lecionar ginastica de solo e ginastica de aparelhos, mais

especificamente plinto transversal, boque, trave e minitrampolim. Comparativamente com aula anterior decidi
acrescentar mais aparelhos para ndo haver tantos alunos em espera e consequentemente comportamentos
desviantes.

O balanco que fago desta aula, uma vez que a Unica area nova na aula era o minitrampolim “perdi
mais tempo” na explica¢do dos saltos e nas ajudas.

Tomei a liberdade de colocar uma aluna, a demonstrar os saltos, enquanto eu demonstrei como fazer
as ajudas, sendo este um apeto que foi melhorado comparativamente aula anterior.

Esta aula inicialmente tinha como objetivo a avaliacdo inicial de solo, mas na verdade acabei por
perceber em conjunto com o orientador que € muito complicado avaliar o solo enquanto se tem outras areas a

decorrer ao mesmo tempo, principalmente porque devido a estas serem de saltos em que os alunos apresentam

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto XL



Margarida e V. Caiado F. Cardoso. Relatorio de estagio realizado no Externato Sdo Vicente de Paulo, 2019/20

dificuldades e precisam de ajuda, acabei por passar mais tempo a fazer as ajudas e a dar feedbacks de como
deviam fazer e o que lhes faltava e ndo consegui realizar a avaliacdo do solo.

Tal aconteceu, pois ha alunos que requerem mais atencdo por parte dos professores embora tenha
havido trabalho de grupo e uma melhor organiza¢do da aula

O feedback continua a ser outro ponto a trabalhar, devem ser mais frequentes, mais alto e repetir
quantas vezes for necessario e ainda ter atencdo em completar o ciclo deste, isto é, dar o feedback e verificar se 0
aluno percebeu e o realiza. Neste Gltimo ponto penso que esteja melhor, tento completar o ciclo do feedback,
embora nem sempre aconteca.

Eu como professora, tenho de ir devidamente preparada acerca de tudo o que se executa na aula, fases
do salto, rece¢do, como se faz a habilidade gimnica, progressdes...Penso que desta vez tive um maior cuidado
com estes fatores, embora falte sempre algo, pois cada aula é uma aula e aparece sempre algo novo que requer
atencdo e uma adaptacéo.

O meu balango final na aula continua a ter de ser melhorado, devendo conter informagdes como, o que
faltou na aula, o que se pode e como melhorar, chamar a atencdo se € para se estar parado. Sinto que por vezes
ndo consigo ser muito clara no que falhou na aula e por vezes tenho alguma dificuldade em saber o que dizer.

Desta forma tenho nocéo que ainda existe muita coisa a melhorar, 0 meu nervosismo continua a ser
um fator influenciador na melhoria da minha aula, contudo acho que ja estd a melhorar ou pelos menos a ficar

menos percetivel.

Aula do dia 26 de Setembro de 2019

Nesta aula foram abordadas as modalidades de futebol e ginéastica aparelhos (plinto e mini). Continuo
a ter de estudar a sinalética dos jogos desportivos.

O aquecimento que realizei foi com exercicios de acordo com o objetivo da mesma, mais
especificamente exercicios de futebol. No final acabei por perceber que foram pouco dinamicos, o exercicio do
quadrado em que o foco era o passe, eu deveria ter mudado o sentido e poderia ter colocado mais uma bola,
assim como arranjar estratégias para a bola ir melhor direcionada, como por exemplo colocar cones a formar um
corredor para quem passa saber que tem de ser naquela dire¢do. O outro exercicio de controle de bola e contorno
de cones é necessario principalmente para algumas raparigas, mas foi muito parado e mal aplicado. Os cones
deveriam estar mais afastados devido a dificuldade dos alunos e o passe deveria ser feito numa distancia maior.

Foi feita avaliacdo inicial de futebol nesta aula. Tinha 2 alunos de fora, o Eder por motivos de leséo e
o Lucas por falta de material, que é algo recorrente. Devido a isto pedi ao Eder para ser arbitro no futebol, pois é
um aluno que tem esta modalidade como atividade extracurricular e foi uma maneira de o integrar na aula.

Em relacdo ao Lucas ficou sentado de fora pois além de ndo trazer o equipamento, torna-se mal-
educado e como o futebol é a modalidade dele, se eu deixasse participar seria um bonus para ele, e este ndo
perceberia mais uma vez a importancia de participar na aula toda e de ter o material. No entanto sugeri que ele
fosse para a ginastica de aparelhos fazer ajudas, pois € uma modalidade que ele tem pouco a vontade.

O meu posicionamento nesta aula foi melhor, consegui observar o pavilhdo e as areas todas,
conseguindo dar mais alguns feedbacks.

Mas mais uma vez o feedback encontra-se em falta, tenho de olhar mais para o jogo, dizer aos alunos

0 que fazer e como fazer, desmarcacéo...
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Nesta aula j& consegui aperceber-me mais ou menos que o nivel da turma no futebol, modalidade a ser
avaliada, que me surpreendeu pela positiva, pois apesar de haver muitas dificuldades houve “jogo”, ndo havia

muitas faltas, nem muitas interrupg¢des e houve muitos remates a baliza e muitos deles com sucesso.

Aula do dia 27 de Setembro de 2019

Nesta aula estava previsto a leciona¢do de andebol e a avaliacdo do mesmo, mas devido ao dia de Séo
Vicente, o pavilhdo foi ocupado e tive de lecionar a aula no ginasio.

Deste modo optei por fazer a avaliagdo de ginastica de solo e apenas trabalhar esta. Optei por tal porque
na aula de dia 25 de setembro, ndo consegui concretizar a avaliagdo e também porque nessa mesma aula cheguei
conclusdo que o solo teria de ser avaliado isoladamente.

Sendo assim fui chamado os alunos por grupos de 4 para realizar a avaliagdo enquanto 0s outros
treinavam a parte.

Foi até agora a pior aula que dei, apesar de ndo terem sido muitas, no que diz respeito a falta de
interesse e empenho dos alunos. Estes ja deveriam realizar a sequéncia de forma fluida e controlada. Nao
realizaram elementos de ligacdo. Foi uma aula feita sem vontade pelos os alunos mesmo sabendo que estavam a
ser avaliados. E o0s que deveriam estar a treinar para avaliacdo também néo estavam a dar o seu melhor, sabendo

que o solo é a base de aprendizagem para noutros aparelhos.

Aula do dia 2 de Outubro de 2019

Segundo o plano de aula, estava planeado lecionar ginastica de solo e ginastica de aparelhos, mais
especificamente plinto transversal, boque, trave e minitrampolim. Em que o objetivo principal foi a avaliagdo
inicial no salto ao eixo no boque.

Voltei a relembrar as ajudas e nesta aula participei mais nas ajudas junto dos aparelhos.

Hé& alunos que requerem mais atencdo na ginastica de solo nomeadamente o Nuno e a Joana, e talvez
até planos individualizados.

O feedback continua a ser outro ponto a trabalhar, principalmente na ginastica de solo. Continua a ser
uma dificuldade minha conseguir gerir a aula toda, ou seja, estar junto aos aparelhos e conseguir dar feedback
para o solo.

Outro ponto a melhorar é a gestdo de tempo nas rotagdes, pois como me foco na avaliagéo por vezes,
o0s tempos sdo demasiado discrepantes nos grupos que se encontram na mesma estacao.

Eu como professora, tenho de ter em atencdo as progressdes de todas as habilidades, até mesmo do
avido.

Nesta aula um dos meus alunos magoou-se enquanto estava na ginastica de solo, a culpa foi minha,
pois apesar de eu reforcar que tem de haver ajudas e tém de ter cuidado, eu ndo estava atenta aquela estacéo,
negligenciando assim aquela estacdo e prejudicando o aluno.

O meu balanco final na aula continua a ter de ser melhorado pois os aspetos mais relevantes que
indicam o que os alunos devem ou néo fazer continuam a ndo serem relevados.

De todas as formas o que me atrapalhava mais, o nervosismo, esta melhor.

Aula do dia 3 de Outubro de 2019
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Nesta aula foram abordadas as modalidades de futebol, basquetebol e condigéo fisica.

O aquecimento que realizei foi com exercicios de acordo com o objetivo da aula, mais especificamente
exercicios de futebol, mas com aquecimento articular dos membros superiores uma vez que a aula também
envolvia basquetebol. Foi um exercicio que ja tinha realizado noutra aula, mas que adicionei condicionantes para
que fosse mais dindmico desta vez. Mesmo assim, ndo deu resultado pois uma das alteracdes foi colocar duas
bolas a0 mesmo tempo no exercicio, mas os alunos com mais dificuldades ndo conseguiram realizar o exercicio,
deste modo voltei a colocar sé uma bola, mas tornou-se pouco dindmico. Os alunos neste exercicio sempre que a
bola saia para fora iam busca-la com as maos, e visto que estamos a trabalhar futebol eles deviam recoloca-la em
exercicio com os pés. Uma boa sugestdo de melhoria para este exercicio seria o caca bolas.

No que diz respeito ao futebol, ¢ uma modalidade que tem de ser mais trabalhada, pois foram notadas
dificuldades e falta nocéo das regras, é preciso relembrar aos alunos. O Hugo apesar de ser um aluno que
apresenta destreza no basquetebol tem fragilidades no futebol.

No basquetebol a grande dificuldade ainda dos alunos é a desmarcacéo e a ocupacdo dos corredores,
distincdo do campo grande e pequeno em jogo.

O meu posicionamento e os feedbacks nesta aula foi complicado, pois esta foi no exterior e ao mesmo
tempo que o recreio do primeiro ciclo o que dificultou bastante conseguir gerir as trés estacdes de modo a
observar todas ao mesmo tempo e de conseguir projetar a voz de modo que me ouvissem. Encontrando-se deste
modo o feedback em falta.

Nesta aula a gestdo de tempo nas rotagdes ja correu melhor, ja foi mais controlado.

A aluna Shirley ndo fez a aula devido a indisposi¢do, mas participou ajudando na arbitragem do
basquetebol.

Concluo desta forma que as regras do futebol tém de ser relembradas, que tenho de condicionar o jogo
de alguns alunos para os outros conseguirem progredir e tocar na bola também, e para haver trabalho de equipa.

Os alunos no final dos jogos devem-se cumprimentar todos uns aos outros para demonstrarem respeito

e fair-play.

Aula do dia 4 de Outubro de 2019

Nesta aula lecionei andebol e a avaliagdo inicial do mesmo.

Estavam planeados trés exercicios de aquecimento, em que optei apenas por s6 fazer um deles devido
a dinamica e ao tempo que ja tinha passado.

O exercicio que escolhi para aquecimento foi dindmico e divertido para os alunos, no entanto nédo
muito proprio para a aula em questdo. Pois foi um exercicio de drible e sendo esta uma primeira aula de andebol
neste ano letivo deveria ter havido exercicios de passe e rece¢do, armacao de braco e remate. (3x0, 3x1)

Nesta aula utilizei para avaliacdo do andebol 0 modelo holandés, no inicio o jogo esta muito parado, e
de maneira a aumentar a dindmica o professor Pedro Augusto sugeriu colocar algumas condicionantes ao jogo,
como por exemplo haver a possibilidade de recuperacéo de bola até meio campo por parte da equipa atacante
que perdeu posse de bola, s6 recomegar no meio campo se houver golo em vez de recomecar sempre que troca
equipa e colocar pivot no jogo. Na verdade, resultou e notou-se uma diferenca abismal na qualidade do jogo do
inicio da aula para o final da mesma.
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No balango final faltou referir ndo existe muitos remates em salto devido ao fato de estarem muito perto
da linha da area da baliza, desta forma poderei numa proxima colocar como condicionante receber a bola antes
da linha dos nove metros para realizar o remate.

Um ponto que tenho a melhorar é a minha confianga, pois eu estudo e sei as regras, mas por receio de

dizer algo errado acabo por ndo interagir tanto e de ndo dar tantos feedbacks como deveria e poderia dar.
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Apéndice 10 — 62 Unidade Didética

Professor: Pedro Augusto

Professora Estagiaria: Margarida Caiado Cardoso

Externato Liceal S&o Vicente de Paulo
Plano da Unidade Didatica
N° Aulas: 11 N° de alunos: 22
62 Unidade Didatica

Ano: 9°  Turma: B  Tempo: 4 semanas

32 Etapa: Progresso

Matérias: Basquetebol, Voleibol, Futebol, Andebol, Badminton, Ginastica de Solo, Ginastica de Aparelhos (trave, minitrampolim, boque, plinto),

Ginéstica Acrobatica (trios e pares), Atletismo (salto em altura, triplo salto, corrida de barreiras e langamento do peso), Danca (Chachachd).

Data: 5 a 28 de Fevereiro

Objetivos Gerais

. Desenvolvimento e aplicagéo

. Objetivos Intermédios I1

Grupos Pavilh&o e Exterior:

(grupo homogéneo) Lucia Matilde (joker)
Daniela Isa Trigo
Eder Mariana Mafalda
Inés * Sérgio
Ricardo Duda (Joker) *
* Shirley Perdigdo
André Rodrigo Beatriz
Nuno Joana Hugo
Sofia
Afonso
Grupos Ginésio:
Nuno Matilde Beatriz Rodrigo
Shirley Joana Inés Ricardo
Duda Isa Trigo Mafalda
Perdigéo André Eder Sofia
Afonso Sérgio Hugo Daniela
Mariana Lucia
Data Espago Matérias
AQ: Programa HIIT
Ginéstica de Solo
Realizar sequéncia com fluidez e elementos de ligagdo: Cambalhota & frente, terminando em equilibrio
com as pernas afastadas, com apoio das maos no solo, respetivamente entre as coxas, e junto da bacia,
mantendo a mesma direcdo do ponto de partida; Cambalhota a retaguarda, num plano inclinado, com
repulséo dos bragos na fase final, terminando em equilibrio, com as pernas afastadas e estendidas, na
direcéo do ponto de partida; Pino de bragos, com alinhamento e extenséo dos segmentos do corpo
05/02/2020 (definindo a posicdo), terminando em cambalhota a frente com bragos em elevacao anterior e em equilibrio
12/02/2020 Ginasio | (com ajuda de um colega); Avido, com o tronco paralelo ao solo e com os membros inferiores em
19/02/2020 exten.séo, r~nantend0 0’ e_qu.ilibrio; ) _ )
Em situac8o de exercicio isolado: Roda, com marcada extensdo dos segmentos corporais e saida em
Aulan° 52, 55 e 58 equilibrio, com bracos em elevacéo lateral obliqua superior, na dire¢do do ponto de partida; Posicdes de
(50

flexibilidade (ponte, Vela...)

Saltos, voltas e afundos em varias diregdes, utilizados como elementos de ligagdo, contribuindo para
a fluidez e harmonia da sequéncia.
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Ginastica Aparelhos

Plinto:

No plinto, ap6s corrida de balango, chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco) e chegando ao
solo em condigGes de equilibrio para adotar a posicdo de sentido, realiza os seguintes saltos:

- Salto de eixo (no plinto longitudinal), com o primeiro voo longo para apoio das méos na extremidade
distal com a bacia e pernas acima da linha dos ombros (no momento de apoio das méaos);

Progresséo: fazer o salto para o boque e ficar sentado e sair

- Salto entre mdos (plinto longitudinal), apoiando as méos com a bacia acima da linha dos ombros,
transpondo o aparelho com os joelhos junto ao peito.

Progresséo: fazer o salto a pés juntos para o plinto, salto de coelho e salto de extenséo para o colchdo.

Ginastica Acrobatica

"'Realiza a pares e a trios 0s seguintes elementos:

PARES

- O base em posicéo de deitado dorsal com os membros superiores em elevagéo, segura o volante pela
parte anterior das suas pernas que, em prancha facial, apoia as méos na parte anterior das pernas do base,
mantendo o corpo em extensao.

- O base sentado, com pernas afastadas e estendidas, segura pelas ancas o volante que executa um pino,
com apoio das méaos entre as coxas do base, mantendo o alinhamento dos segmentos. O desmonte deve ser
controlado e com os bragos em elevagdo superior.

- O base de pé com joelhos fletidos (ligeiro desequilibrio a retaguarda), suporta o volante que se equilibra
de pé sobre as suas coxas com os segmentos do corpo alinhados. O volante equilibra-se de frente ou de
costas para o base, que o segura pela pega de pulsos ou pelas coxas. Desmonte simples com bragos em
elevacéo superior.

- Com o base em pé, o volante realiza a partir do monte lateral simples, equilibrio de pé nos seus ombros.
O base coloca-se com um pé ligeiramente a frente do outro e a largura dos ombros, segurando o volante
pela porgao superior dos gémeos. O desmonte é realizado em salto, apds pega das méos, para a frente do
base.

TRIOS

- Dois bases em posicéo de deitado dorsal em oposi¢do e 0s membros superiores em elevacdo, com um dos
bases a segurar o volante nas omoplatas e o outro a segura-lo nos gémeos, suportando assim o volante que
se encontra em prancha dorsal, com o corpo em extens&o."

- O base em pé, suporta um volante que se equilibra de pé sobre as suas coxas (de costas para ele). Por sua
vez 0 volante apoia 0 outro base, que executa o pino a sua frente, segurando-o pelos tornozelos, ajudando-o

a manter a sua posi¢éo.

Salto em Altura

Salta em altura com técnica de Fosbury Flop, com trés a cinco passadas de balango, sendo as ultimas
duas/trés em curva. Apoia ativamente o pé de chamada no sentido da corrida, com elevagdo enérgica da
coxa da perna livre, conduzindo o joelho para dentro (provocando a rotagdo da bacia). TranspOe a fasquia
com o corpo ligeiramente “arqueado”. Flex&0o das coxas e extenséo das pernas na fase descendente do voo,
caindo de costas no colchao com os bracos afastados lateralmente.

Parte Final

Danga o cha-cha-cha: em Posi¢do Aberta e em “Posigdo fechada sem contato”, iniciando no 1° tempo do
compasso e respeitando a estrutura ritmica: 1,2,3,4&1, fazendo coincidir respetivamente o 1 ao 1° tempo
do compasso, 0 2 ao 2° tempo, 0 3 a0 3° e 0 4 & a meio tempo cada do 4° tempo do compasso, mantendo o

nivel de execugdo e ajustando a posicao relativa com o par, na realizagdo dos seguintes passos/figuras: -

Time step em “Posi¢do Fechada sem contato”, sem oscilagdes verticais.
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06/02/2020
13/02/2020
20/02/2020
27/02/2020

Aulan®53, 56, 59 e 61
(50

Exterior
15 dias/
Pavilhéo
15 dias

AQ: Programa HIIT

EXTERIOR

Basquetebol: O aluno em situagio de jogo 3x3+Joker ou 4x4 em campo reduzido:

- Durante a progresséo para o cesto, passa a um companheiro que Ihe garante linha de passe ofensiva ou
progride em drible, para finalizar;

- Langa, se tem ou consegue situagao de langcamento, utilizando langamento na passada;

- Passa, se tem um companheiro desmarcado, utilizando a técnica mais adequada a situagéo;

- Sem posse de bola no ataque desmarca-se em movimentos para o cesto;

- Participa no ressalto ofensivo e defensivo procurando recuperar a bola sempre que héa langamento;

- Logo que perde a posse da bola, assume de imediato atitude defensiva procurando recuperar a posse da

bola;

Futebol: O aluno em situagéo de jogo reduzido 4x3 (GR+2+Joker x 2+ GR) e /ou situagdo de jogo 4x4:
- Recebe a bola controlada;

- Remata, com a baliza ao alcance;

- Passa a um companheiro em desmarcacéo para a baliza;

- Conduz a bola em progresséo para rematar ou passar;

- Quando perde a posse da bola marca o adversario direto.

Corrida de Barreiras: Efetua uma corrida de barreiras, “Ataca” a barreira, apoiando o tergo anterior do pé
longe desta, facilitando a elevagao do joelho e a extenséo da perna de ataque. Passa as barreiras com

trajetoria rasante, mantendo o equilibrio nas rececdes ao solo e sem desaceleragéo nitida.

Parte Final: Alongamentos e balango da aula

PAVILHAO

Futebol: O aluno em situagdo de jogo reduzido 4x3 (GR+2+Joker x 2+ GR) e /ou situagéo de jogo 4x4:
- Recebe a bola controlada;

- Remata, com a baliza ao alcance;

- Passa a um companheiro em desmarcacéo para a baliza;

- Conduz a bola em progressdo para rematar ou passar;

- Quando perde a posse da bola marca o adversério direto.

Badminton: O aluno coopera com o companheiro (distanciados cerca de 6 m), batendo e devolvendo o
volante, evitando que este toque no chéo:

- Mantém uma posicdo base com os joelhos ligeiramente fletidos e com a perna direita avangada,
regressando a posicdo inicial apds cada batimento, em condigdes favoraveis a execucdo de novo batimento;
- Desloca-se com oportunidade, para conseguir o posicionamento correto dos apoios e uma atitude corporal
que favorecam o batimento equilibrado e com amplitude de movimento, antecipando-se a queda do
volante;

- Diferencia os tipos de pega da raqueta (de direita e de esquerda);

- Coloca o volante ao alcance do companheiro, executando corretamente, os seguintes tipos de batimentos:
Clear; Lob;

Corrida de Barreiras: Efetua uma corrida de barreiras, “Ataca” a barreira, apoiando o ter¢o anterior do pé
longe desta, facilitando a elevagao do joelho e a extensdo da perna de ataque. Passa as barreiras com
trajetoria rasante, mantendo o equilibrio nas rece¢des ao solo e sem desaceleragéo nitida.

+

Langamento do Peso: Langa o peso de 1 kg / 2 kg, de costas (duplo apoio) e sem balango, roda e avanga a
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bacia do lado do peso com extensdo total (das pernas e do brago do langcamento), para empurrar o engenho

para a frente e para cima, mantendo o cotovelo afastado em relag&o ao tronco.

Parte Final: Alongamentos e balango da aula

07/02/2020
14/02/2020
21/02/2020
28/02/2020

Aulan®54, 57, 60 e 62
(50)

Pavilhdo

AQ: Programa HIIT

Voleibol: em situacéo de jogo 3x3/4x4 num campo reduzido (9m x 4.5m) com a rede a 2.15m de altura:

- Serve por baixo, colocando a bola no campo oposto, com intencionalidade de dificultar a recegéo ao
adversério;

- Recebe o0 servico em manchete ou em passe de dedos;

- Na defesa, desloca-se para a zona da queda da bola, executando um passe alto ou manchete, favorecendo
a continuidade das a¢des da sua equipa;

- Realiza passe para finalizagéo.

(NOTA: Quem esta fora faz 20 auto-passe e troca)

Andebol: Em situacéo de exercicio 3x2+GR o aluno realiza:
-Passe de ombro/ rececdo

-Remate em salto

-Armacéo do brago

-Como defesa faz marcacéo ao jogador com bola.

riplo Salto: executa o triplo salto com corrida de balango e impulsdo na tbua de chamada. Realiza
corretamente o encadeamento dos apoios - 1.° salto em pé coxinho, 2.° salto para o outro pé e o Gltimo com
a técnica de passada, com queda a dois pés.

+

Minitrampolim: com chamada com elevagdo rapida dos bragos e rececdo equilibrada no colchdo de
queda, realiza os seguintes saltos:
- Salto em extensdo (vela), apds corrida de balanco (saida ventral) e também apés 2 ou 3 saltos de
impulsdo no aparelho (saida dorsal), colocando a bacia em ligeira retroversdo durante a fase aérea do salto.
- Salto engrupado, ap6s corrida de balanco (saida ventral) e também ap6s 2 ou 3 saltos de impulséo no
aparelho (saida dorsal), com fecho dos membros inferiores em relagéo ao tronco, na fase mais alta do voo,
seguido de abertura rapida.
- Meia pirueta vertical ap6s corrida de balanco (saida ventral), mantendo o controlo do salto;
- Carpa de pernas afastadas, apos corrida de balango (saida ventral), realizando o fecho das pernas (em
extensdo) relativamente ao tronco, pouco antes de atingir o ponto mais alto do salto, seguido de abertura
rapida.

Parte Final: Alongamentos e balango da aula
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Apéndice 11 — 72 Unidade Didatica
Externato Liceal Sdo Vicente de Paulo
Plano da Unidade Didatica
Tempo: 4 semanas N° Aulas: 12 N° de alunos: 22

72 Unidade Didéatica

Professor: Pedro Augusto Ano: 9°  Turma: B

Professora Estagiaria: Margarida Caiado Cardoso 32 Etapa: Progresso/Transi¢do

Matérias: Basquetebol, Voleibol, Futebol, Andebol, Badminton, Ginastica de Solo, Ginastica de Aparelhos (minitrampolim, boque, plinto),

Ginéstica Acrobatica (trios e pares), Atletismo (triplo salto, corrida de barreiras), Danga (Chachacha e valsa lenta).

Data: 4 a 27 de Marco

Objetivos Gerais

. Desenvolvimento e aplicagéo
. Objetivos Intermédios I1

e  Transicdo para a proxima etapa e periodo

Grupos Pavilhédo e Exterior: (por nivel)

Daniela Lucia Mafalda
Eder Matilde Trigo
Sérgio Ricardo *
Rodrigo * Joana
* André Perdigédo
Nuno Inés
Sofia Duda Mariana
Afonso Beatriz
Hugo Ldcia + André (voleibol) *
Isa
FB: 4x4 FB: 3x3 Shirley
VB: 3x3 + 1x1 VB: 2x2; 1+1 FB: 2x2;
AB: 4x4 (-) AB: 3x3 VB: 2x2
BB: 4X4 (-) BB: 3x3 AB: 3x3 (quem esta fora faz exercicio
armacéo de braco)
BB: 3x3 (quem esté fora exercicio
passe e drible)

Grupos Ginésio:

Nuno Matilde Beatriz Rodrigo
Shirley Joana Inés Ricardo
Duda Isa Trigo Mafalda
Perdigéo André Eder Sofia
Afonso Sérgio Hugo Daniela
Mariana Lucia
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Data

Espaco

Matérias

04/03/2020
11/03/2020
18/03/2020
25/03/2020

Aulan®63, 66,69¢e 72

(50%)

Ginasio

Exercicios de sustentagéo de bola/baldo e armacéo do brago
Ginastica de Solo

Realizar sequéncia com fluidez e elementos de ligacdo: Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as

pernas afastadas, com apoio das méos no solo, respetivamente entre as coxas, e junto da bacia, mantendo a mesma
direcdo do ponto de partida; Cambalhota a retaguarda, num plano inclinado, com repulséo dos bragos na fase
final, terminando em equilibrio, com as pernas afastadas e estendidas, na direcéo do ponto de partida; Pino de
bragos, com alinhamento e extensdo dos segmentos do corpo (definindo a posi¢éo), terminando em cambalhota a
frente com bragos em elevacéo anterior e em equilibrio (com ajuda de um colega); Roda, com marcada extenséo
dos segmentos corporais e saida em equilibrio, com bragos em elevagéo lateral obliqua superior, na dire¢do do
ponto de partida Avido, com o tronco paralelo ao solo e com os membros inferiores em extenséo, mantendo o
equilibrio;

Em situac8o de exercicio isolado: . Rodada, com chamada e ritmo dos apoios corretos, impulséo de bragos e fecho
rapido dos membros inferiores em relagéo ao tronco (a0 mesmo tempo que eleva o tronco, a cabega e os bragos),
para rece¢do a pés juntos sem desequilibrios laterais, com bragos em elevagéo superior.; Posi¢des de flexibilidade
((ra, espargata frontal e lateral); cambalhota a frente saltada, apds alguns passos de corrida e chamada a pés
juntos, terminando em equilibrio e com os bragos em elevagéo anterior.

Saltos, voltas e afundos em varias direces, utilizados como elementos de ligagéo, contribuindo para a
fluidez e harmonia da sequéncia.

Ginéstica Aparelhos

Plinto:

No plinto, apés corrida de balango, chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco) e chegando ao solo em
condigBes de equilibrio para adotar a posicdo de sentido, realiza os seguintes saltos:

- Salto de eixo (no boque longitudinal), com o primeiro voo longo para apoio das méos na extremidade distal com
a bacia e pernas acima da linha dos ombros (no momento de apoio das maos);

Progressdo: fazer o salto para o boque e ficar sentado e sair

- Salto entre m&os (plinto longitudinal), apoiando as mé&os com a bacia acima da linha dos ombros, transpondo o
aparelho com os joelhos junto ao peito.

Progressdo: fazer o salto a pés juntos para o plinto, salto de coelho e salto de extenséo para o colchdo.

Ginéstica Acrobatica

""Realiza a pares e a trios o0s seguintes elementos:

PARES

- O base em posicéao de deitado dorsal com os membros superiores em elevagdo, segura o volante pela parte
anterior das suas pernas que, em prancha facial, apoia as maos na parte anterior das pernas do base, mantendo o
corpo em extensao.

- O base sentado, com pernas afastadas e estendidas, segura pelas ancas o volante que executa um pino, com apoio
das maos entre as coxas do base, mantendo o alinhamento dos segmentos. O desmonte deve ser controlado e com
o0s bragos em elevacéo superior.

- O base de pé com joelhos fletidos (ligeiro desequilibrio a retaguarda), suporta o volante que se equilibra de pé
sobre as suas coxas com 0s segmentos do corpo alinhados. O volante equilibra-se de frente ou de costas para o
base, que o segura pela pega de pulsos ou pelas coxas. Desmonte simples com bragos em elevagdo superior.

- Com o base em pé, o volante realiza a partir do monte lateral simples, equilibrio de pé nos seus ombros. O base
coloca-se com um pé ligeiramente a frente do outro e a largura dos ombros, segurando o volante pela porcéo
superior dos gémeos. O desmonte é realizado em salto, apds pega das méos, para a frente do base.

TRIOS

- Dois bases em posi¢éo de deitado dorsal em oposicdo e os membros superiores em elevagdo, com um dos bases a
segurar o volante nas omoplatas e o outro a segura-lo nos gémeos, suportando assim o volante que se encontra em
prancha dorsal, com o corpo em extensdo."

- O base em pé, suporta um volante que se equilibra de pé sobre as suas coxas (de costas para ele). Por sua vez o
volante apoia 0 outro base, que executa o pino a sua frente, segurando-o pelos tornozelos, ajudando-o a manter a
sua posicao.

im: com chamada com elevagéo rapida dos bracos e recegdo equilibrada no colchdo de queda, realiza
0s seguintes saltos:
- Salto em extenséo (vela), apds corrida de balango (saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos de impulsdo no
aparelho (saida dorsal), colocando a bacia em ligeira retroverséo durante a fase aérea do salto.
- Salto engrupado, ap6s corrida de balanco (saida ventral) e também apés 2 ou 3 saltos de impulséo no aparelho
(saida dorsal), com fecho dos membros inferiores em relagdo ao tronco, na fase mais alta do voo, seguido de
abertura rapida.
- Meia pirueta vertical ap6s corrida de balango (saida ventral), mantendo o controlo do salto;
- Carpa de pernas afastadas, ap6s corrida de balango (saida ventral), realizando o fecho das pernas (em extenséo)
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relativamente ao tronco, pouco antes de atingir o ponto mais alto do salto, seguido de abertura rapida.

Parte Final

Danca o cha-cha-cha: em Posigdo Aberta e em “Posigdo fechada sem contato”, iniciando no 1° tempo do compasso
e respeitando a estrutura ritmica: 1,2,3,4&1, fazendo coincidir respetivamente 0 1 ao 1° tempo do compasso, 0 2 ao
2° tempo, 0 3 a0 3° e 0 4 & a meio tempo cada do 4° tempo do compasso, mantendo o nivel de execugdo e
ajustando a posigao relativa com o par, na realizacéo dos seguintes passos/figuras: - Time step em “Posi¢do

Fechada sem contato”, sem oscilagdes verticais.

05/03/2020
12/03/2020
19/03/2020
26/03/2020
Aulan®64,67,70e 73
(50%)

Exterior
15 dias/
Pavilhdo
15 dias

AQ: Programa HIIT

EXTERIOR

Basquetebol: O aluno em situagéo de jogo 3x3 ou 4x4 em campo reduzido:

- Durante a progressédo para o cesto, passa a um companheiro que lhe garante linha de passe ofensiva ou progride
em drible, para finalizar;

- Langa, se tem ou consegue situacéo de langamento, utilizando langamento na passada;

- Passa, se tem um companheiro desmarcado, utilizando a técnica mais adequada a situacéo;

- Sem posse de bola no ataque desmarca-se em movimentos para o cesto;

- Participa no ressalto ofensivo e defensivo procurando recuperar a bola sempre que hé langamento;

- Logo que perde a posse da bola, assume de imediato atitude defensiva procurando recuperar a posse da bola;

Futebol: O aluno em situagéo de jogo 3x3 com GR avancado ou 4x4:
- Recebe a bola controlada;

- Remata, com a baliza ao alcance;

- Passa a um companheiro em desmarcagao para a baliza;

- Conduz a bola em progresséo para rematar ou passar;

- Quando perde a posse da bola marca o adversario direto.

Corrida de Barreiras: Efetua uma corrida de barreiras, “Ataca” a barreira, apoiando o tergo anterior do pé longe
desta, facilitando a elevacéo do joelho e a extensdo da perna de ataque. Passa as barreiras com trajetéria rasante,

mantendo o equilibrio nas rece¢des ao solo e sem desaceleracdo nitida.

Parte Final: Alongamentos e balanco da aula

PAVILHAO

Corrida de Barreiras: Efetua uma corrida de barreiras, “Ataca” a barreira, apoiando o tergo anterior do pé longe
desta, facilitando a elevacéo do joelho e a extensdo da perna de ataque. Passa as barreiras com trajetéria rasante,
mantendo o equilibrio nas rececdes ao solo e sem desaceleracdo nitida.

+
Danca Valsa L enta (forma simplificada), com o alinhamento espacial para o elemento masculino de frente para a
“Linha de Danga”, iniciando no 1° tempo do compasso e mantendo a estrutura ritmica: -1,2,3,4,5,6-, fazendo
coincidir cada passo a um tempo do compasso:
- Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes”), de forma a progredir no espago fisico no
sentido inverso.
- Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes™), alternando a frente e atras, e repetindo

enquanto necessario, mantendo-se no mesmo lugar de forma a evitar colises com outros pares.

Parte Final: Alongamentos e balanco da aula

Aplicagdo testes Fitnessgram (abdominais e extensédo de bragos) + Triplo Salto: executa o triplo salto com
corrida de balango e impulséo na tabua de chamada. Realiza corretamente o encadeamento dos apoios - 1.° salto em

pé coxinho, 2.° salto para o outro pé e o Ultimo com a técnica de passada, com queda a dois pés.

AQ: Parte 1: 1 grupo, cada metade inicia em cantos opostos. 1° corrida até rede, 2° deslocamento lateral na rede 3°

corrida de costas e 4° skippings altos; Parte 2: 1 grupo, cada aluno faz corrida de cone a cone, 14 faz servigo baixo
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06/03/2020
13/03/2020
20/03/2020
27/03/2020

Aulan® 65, 68, 71 e 74
(507)

Pavilhdo

contra parede e depois faz auto-passe. Parte 3:

Passe e rececdo no andebol com deslocamento.

Voleibol: em situagéo de jogo 1x1/2x2/3x3 num campo reduzido com a rede a 2.20m de altura:

- Serve em passe ou por baixo, colocando a bola no campo oposto, com intencionalidade de dificultar a recegéo ao
adversario;

- Recebe o servico em passe de dedos ou em manchete;

- Na defesa, desloca-se para a zona da queda da bola, executando um passe alto ou manchete, favorecendo a
continuidade das agBes da sua equipa;

- Realiza passe para finalizacéo.

Andebol: Em situacéo de jogo 3x3 ou 4x4

- Ap6s recuperacéo de bola pela sua equipa, inicia de imediato o contra-ataque;

- Finaliza;

- Garante a posse de bola (colaborando na circulacdo da bola);

- Desmarca-se, procurando criar linhas de passe mais ofensivas ou de apoio ao jogador com bola;
- Logo que a sua equipa perde a posse da bola assume atitude defensiva;

- Como guarda-redes enquadra-se constantemente com a bola.

Ginéastica Aparelhos

Plinto:

- Salto entre mé&os (plinto longitudinal), apoiando as méos com a bacia acima da linha dos ombros, transpondo o
aparelho com os joelhos junto ao peito.

Progressdo: fazer o salto a pés juntos para o plinto, salto de coelho e salto de extenséo para o colchéo.

+

Badminton: O aluno coopera com o companheiro (distanciados cerca de 6 m), batendo e devolvendo o volante,
evitando que este toque no chéo:

- Mantém uma posicdo base com os joelhos ligeiramente fletidos e com a perna direita avangada, regressando a
posicdo inicial apés cada batimento, em condicdes favoraveis a execucdo de novo batimento;

- Desloca-se com oportunidade, para conseguir o posicionamento correto dos apoios e uma atitude corporal que
favorecam o batimento equilibrado e com amplitude de movimento, antecipando-se a queda do volante;

- Diferencia os tipos de pega da raqueta (de direita e de esquerda);

- Coloca o volante ao alcance do companheiro, executando corretamente, 0s seguintes tipos de batimentos: Clear;
Lob;

Parte Final: Danga o cha-cha-chéa: em Posicdo Aberta e em “Posicio fechada sem contato”, iniciando no 1° tempo
do compasso e respeitando a estrutura ritmica: 1,2,3,4&1, fazendo coincidir respetivamente o 1 ao 1° tempo do
compasso, 0 2 ao 2° tempo, 0 3 a0 3° e 0 4 & a meio tempo cada do 4° tempo do compasso, mantendo o nivel de
execucao e ajustando a posicéo relativa com o par, na realizagdo dos seguintes passos/figuras: - Time step em
“Posi¢do Fechada sem contato”, sem oscilagdes verticais.
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Apéndice 12 — Panfleto DE

G I NASTI CA
ACROBATI CA

DESPORTO EXTERMATO LICEAL DAS CASAS
ESCOLAR S. VICENTE
= DE PAULO

SEGUNDAS, TERCAS E QUINTAS
DAS 17H30 AS 18H20

Sl r Wmm%l
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Apéndice 13 — Sequéncia Original de Trios

Sequéncia de Trios- Nivel 1
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Apéndice 14 — Sequéncia de Trios para Ginastica Acrobatica

Sequéncia de Trios- Nivel 1

Sequéncia de Trios- Nivel 1

-4
7 ‘ = M
% Ji i’ v —

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

LV



Margarida e V. Caiado F. Cardoso. Relatorio de estagio realizado no Externato Sdo Vicente de Paulo, 2019/20

Apéndice 15 - 22 Unidade Didatica do DE

Externato Liceal Sdo Vicente de Paulo

Professor: Pedro Rendeiro
Professora Estagiaria: Margarida Cardoso

Plano da Unidade Didatica

Ginastica Acrobatica Tempo: 4 semanas N° Treinos: 12 Ne° de alunos: 45
22 Etapa: Prioridades 22 Unidade Didatica

Matérias: Ginastica acrobatica de trios, ginastica de solo: ponte, vela, rolamento engrupado, salto de gato e pino.

Data: 4 a 28 Novembro

Objetivos Gerais
o  Aprendizagem e Desenvolvimento
Data Espaco Matérias
Aquecimento
411/2019 A trios combinam uma das seguintes sequéncias definidas pelos professores:
Treino n°13 _
(50%) )
’ 7 \71&‘.‘: g
& 2 1
5/11/2019 = - ' A
Treino n°14
(50" ] r 4:',’ &) Ll
iflve 1.0 ¥7 R ! )
VAS ¢ N
AN e - Al
7/11/2019 it
Treino n° 15 A ‘ /;f&\ % (
(50) e N P
/ (9] '\4‘ LI
o/ £ sl sHg r,'{\\‘ ] 5
11/11/201 ‘ Vv SRR SAL
1172019 Ginésio \ ¥ Yo AGH P
Treino n°16 5
(50%) p I\
y/;: [ g /) Q
/?%4 } /A
o= [ TN, e
12/11/2019 g e 4 (S )
s 1%, v i ! !
Treino n°17 %9 ..(\‘ A0
(50" .,
I\
™ D
« o= < N\ 2 I !
e r g \a/
, 5 A b
AF .‘.: 'Q:}‘Si/ \? %
14/11/2019 ) ; o
Aulan®18 2 dos trios trabalham uma das sequéncias ja com os elementos de ligag&o e ja comegam a procurar
(507 mdsica para a coregrafia

Volantes que necessitam treinam o pino no espaldar (todos os treinos)
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18/11/2019
Aula n°19
(50%)

19/11/2019
Treino n°20

(50%)

21/11/2019
Treino n°21

(507)

Ginésio

25/11/2019
Treino n°22

(507)

26/11/2019
Treino n°23

(507)

28/11/2019
Treino n°24

(50%)

Aquecimento

Treino de Flexibilidade

2 dos trios trabalham a sua sequéncia ja com os elementos de ligagdo e musica

Trios realizam a sua sequéncia e tém de apresentar aos professores e comegam a pensar e fazer

alguns elementos de ligacéo.

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto LVII




Margarida e V. Caiado F. Cardoso. Relatorio de estagio realizado no Externato Sdo Vicente de Paulo, 2019/20

Apéndice 16 - 32 Unidade Didatica do DE

Externato Liceal Sdo Vicente de Paulo

Plano da Unidade Didatica
Professor: Pedro Rendeiro  Ginastica Acrobatica Tempo: 2semanas  N° Treinos: 6  N° de alunos: 45

Professora Estagiaria: Margarida Cardoso 22 Etapa: Prioridades 3% Unidade Didéatica

Matérias: Ginastica acrobatica de trios
Data: 2 a 12 Dezembro

Objetivos Gerais

o Aprendizagem e Desenvolvimento

Data Espaco Matérias

2/12/2019 Aquecimento
Treino n°25 Treino de Flexibilidade
(50%) 2 dos trios trabalham a sua sequéncia ja com os elementos de ligagdo e musica tentando nédo exceder
0s 2min
Trios realizam a sua sequéncia com elementos de ligagao e apresentam aos professores, mostram a

3/12/2019
Treino n°26

(507)

musica que véo utilizar no 2° periodo.

5/12/2019 Ginasio
Treino n°27

(50

9/12/2019
Treino n°28

(50%)

10/12/2019
Treino n°29

(50%)

12/12/2019
Treino n°30

(50%)

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto LVIII




Margarida e V. Caiado F. Cardoso. Relatorio de estagio realizado no Externato Sdo Vicente de Paulo, 2019/20

Apéndice 17 - 42 Unidade Didatica do DE

Externato Liceal Sdo Vicente de Paulo

Plano da Unidade Didatica

Professor: Pedro Rendeiro  Ginéstica Acrobatica
Professora Estagiaria: Margarida Cardoso

Tempo: 4 semanas
22 Etapa: Prioridades

N° Treinos: 12 N° de alunos: 42

42 Unidade Didatica

Matérias: Ginastica acrobatica de trios, Ginastica de solo

Data: 6 a 30 de Janeiro

Objetivos Gerais

e  Aprendizagem e Desenvolvimento

Data

Espaco

Matérias

6/01/2020 a 30/01/2020
Treino n°31ao n°42 Ginasio
(50°)

Aquecimento: cinco burpees, dez saltos de joelhos ao peito, cinco
cambalhotas a frente, cinco cambalhotas a retaguarda e mobilidade
articular

-Treino de elementos individuais da sequéncia e de elementos de

ligagdo.

Parte Fundamental:

Triosn°3, 4,9, 11, 12, 13 e 14:

-Desenho da coreografia.

-Treino das figuras com mais dificuldade.

-Escolha da musica.

Trios n° 2,5,6:

-Trabalhar a sua sequéncia ja com os elementos de ligagéo e
ocupacéo de espago e com musica.

Triosn®1,7,8e10:

-Realizar a sua coreografia, tentando aperfeicoar os elementos de
ligagéo;

-Preocupacdo com marcacéo do inicio e fim da figura;
-Preocupacdo com o tempo (2min);

-Treinar partes do esquema com a musica de modo a que certos
movimentos encaixem sempre na mesma frase musical.

Parte Final: Alongamentos e reflexdo geral do treino
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Apéndice 18 - 52 Unidade Didatica do DE

Externato Liceal Sdo Vicente de Paulo

Professor: Pedro Rendeiro

Professora Estagiaria: Margarida Cardoso

Plano da Unidade Didatica

Ginastica Acrobatica Tempo: 4 semanas N° Treinos: 10  N° de alunos: 36

3% Etapa: Progresso 52 Unidade Didética

Matérias: Ginastica acrobatica de trios, Ginastica de solo, Coreografia musicada

Data: 3 a 27 de Fevereiro

Objetivos Gerais

Desenvolvimento e aplicagéo

Objetivos intermédios 11

Data

Espaco

Matérias

3/02/2020 a 27/02/2020
Treino n°43 ao n°52

(50%)

Ginésio

Aquecimento: cinco burpees, dez saltos de joelhos ao peito,

cinco cambalhotas a frente, cinco cambalhotas a retaguarda

e mobilidade articular

-Treino de elementos individuais da sequéncia e de

elementos de ligacéo.

Parte Fundamental:

Trios n°3, 4,9, 11,12, 13 e 14:

-Trabalhar a sua sequéncia ja com os elementos de ligagdo e

ocupagdo de espago e com masica.

Trios n° 2,5,6:

-Realizar a sua coreografia musicada, tentando aperfeicoar

os elementos de ligacéo;

-Preocupacdo com marcagdo do inicio e fim da figura;

-Preocupagdo com o tempo (2min);

Triosn®1,7,8¢e10:

-Preocupagdo com o tempo (2min);

-Treinar partes do esquema com a musica de modo a que

certos movimentos encaixem sempre na mesma frase

musical.

Parte Final: Alongamentos e reflex&o geral do treino
Competigao interna
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Apéndice 19 - 62 Unidade Didatica do DE

Externato Liceal Sdo Vicente de Paulo

Plano da Unidade Didatica
Professor: Pedro Rendeiro  Gindstica Acrobatica Tempo: 4 semanas N° Treinos: 12 N° de alunos: 36
Professora Estagiaria: Margarida Cardoso 32 Etapa: Progresso 62 Unidade Didéatica

Matérias: Coreografia musicada ginastica acrobatica

Data: 2 a 26 de Margo

Objetivos Gerais

. Desenvolvimento e aplicagdo

. Objetivos intermédios 11

Data Espago Matérias

Aquecimento: cinco burpees, dez saltos de joelhos ao peito,
cinco cambalhotas a frente, cinco cambalhotas a retaguarda e
mobilidade articular

-Treino de elementos individuais da sequéncia e de elementos de

ligagdo.

Fase pré- competicao (9 treinos):
- A trios treinam partes do esquema com a musica de modo a

que certos movimentos encaixem sempre na mesma frase

2/03/2020 a 26/03/2020 Ginésio musical.
Treino n°53 ao n°64 - A trios, combinam numa coreografia musicada (sem exceder
(50%) dois minutos), utilizando diversas direcdes e sentidos, elementos

de ligacéo, posicdes de equilibrio e outras destrezas gimnicas, 0s
elementos técnicos da sua sequéncia, marcando o inicio e o fim

de cada elemento.
Fase p6s- competicao (3 treinos):
- Refletir sobre a competicéo, aspetos positivos e negativos

- Trabalhar os aspetos a melhorar de cada trio

Parte Final: Alongamentos e reflex&o geral do treino
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Apéndice 20 - 72 Unidade Didatica do DE

Externato Liceal Sdo Vicente de Paulo

Plano da Unidade Didatica

Professor: Pedro Rendeiro  Ginastica Acrobatica Tempo: 3 semanas N° Treinos: 8  N°de alunos: 36

Professora Estagiaria: Margarida Cardoso 42 Etapa: Produto

72 Unidade Didatica

Matérias: Ginastica Acrobatica

Data: 14 a 30 de Abril

Objetivos Gerais

e  Objetivos Terminais

Data

Espaco

Matérias

14/04/2020 a 20/04/2020
Treino n°65 ao n°72

(50%)

Ginésio

Aquecimento: cinco burpees, dez saltos de joelhos ao peito,
cinco cambalhotas a frente, cinco cambalhotas a retaguarda e
mobilidade articular

-Treino de elementos individuais, de trios da sequéncia e de
elementos de ligagéo.

Parte Fundamental:
-Treino figuras de trios e de pares
-Treino de figuras de grupo

-Treino de partes frasicas em grupo

Parte Final: Alongamentos e reflex&o geral do treino

Apéndice 21 - 82 Unidade Didatica do DE

Externato Liceal Sdo Vicente de Paulo
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Plano da Unidade Didatica
Professor: Pedro Rendeiro  Ginastica Acrobatica Tempo: 3 semanas N° Treinos: 15  N° de alunos: 36

Professora Estagiaria: Margarida Cardoso 42 Etapa: Produto 82 Unidade Didéatica

Matérias: Ginastica Acrobatica

Data: 4 de Maio a 9 de Junho

Objetivos Gerais

. Objetivos Terminais

Data Espaco Matérias

Aquecimento: cinco burpees, dez saltos de joelhos ao peito, cinco
cambalhotas a frente, cinco cambalhotas a retaguarda e mobilidade
articular

-Treino de elementos individuais, de trios da sequéncia e de

elementos de ligagéo.

Ginasio Parte Fundamental:

- Em grupos, combinam numa coreografia musicada (sem exceder
04/05/2020 a 09/06/2020

Treino n°73 ao n°87

(507)

dois minutos), utilizando diversas dire¢es e sentidos, afundos,
piruetas, rolamentos, passo-troca-passo, tesouras (saltos), posicoes
de equilibrio e outras destrezas gimnicas, com os seguintes

elementos técnicos, marcando o inicio e o fim de cada elemento.

Parte Final: Alongamentos e reflex&o geral do treino

22 de Maio- competicdo

Pé6s Competigao:

- Preparacdo para festa do dia das Familias
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Apéndice 22— Cartaz do Corta-Mato
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£ 2

Apéndice 23 — Cartaz do Mega Sprinter

29 de Janeiro Sh-13h

1°, 2° e 3° Ciclo

Para mais informagdes dirijam-se aos professores de Educagdo Fisica
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Apéndice 24 — Balanco das aulas do PTI

1° Dia — Segunda Feira — 27 de Janeiro

| Turma: 6°C | Espaco: Pavilhdo (50 minutos) \

O meu primeiro momento do PTI foi com a turma do 6°C. E uma turma que tenho
por habito observar e por vezes intervir, dando algum feedback e realizando ajudas.

A aula de segunda-feira é lecionada no pavilhdo, local onde por norma a turma
apresenta maiores dificuldades devido as matérias lecionadas, pois durante o primeiro
periodo, segundo o roulement, esta turma apenas efetuava uma aula por semana no pavilhéo.
E por este motivo e por ser uma turma numerosa 0 numero de matérias abordadas em aula é
reduzido.

Nesta aula abordou-se futebol, basquetebol e a corrida de velocidade no atletismo em
coordenagdo com condic&o fisica.

Nesta Ultima matéria realizei uma pequena alteracdo, segundo a planificacdo quem
perdia na corrida de velocidade, apenas com 2 corredores, realizava dez burpees, dez
abdominais e dez extensdes de bracos. Além de ndo existir diferenciacdo, observei na semana
anterior que havia alunos que néo realizavam qualquer tipo de condi¢éo fisica pois ganhavam
sempre na corrida de velocidade, e apesar de aparentemente apresentarem bons resultados
nesta capacidade motora, as capacidades trabalhadas por quem perdiam eram de forca.

Desta forma optei ndo por diferenciar, pois ndo conheco os alunos suficientemente
bem para o fazer, mas por condicionar o exercicio. Além de manter os dez burpees, dez
abdominais e dez extensdes de bracos para quem perdia, os alunos que ganhavam teriam de
executar 0 mesmo, mas com metade das repeticoes.

A grande dificuldade por partes dos alunos encontra-se no futebol, estes sabem as
regras, mas tém dificuldades no passe orientado e na rececdo de bola, eles jogam com equipas
heterogéneas e em situacdo de GR+2x2+GR ou GR+3x3+GR, com guarda-redes avanc¢ado
para criar situacdo de 3x2 ou 4x3. Penso que uma estratégia para os alunos evoluirem poderia
ser situacOes de jogo com uma superioridade numérica mais evidenciada.

Para uma analise, tendo as dimensdes do AGIC, a gestdo de aula foi um dos
dominios que correu melhor.

O Clima foi um dos dominios que correu melhor porque tive momentos de incentivo

para os alunos que ndo estavam tdo motivados para a pratica e porque apesar de serem
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matérias que os alunos apresentam dificuldades a maioria estava empenhada e esforgcada a
realizar as tarefas.

A Instrucdo foi o dominio que poderia ter corrido melhor, pois além de ter sido
clarificadora das preocupacgdes essenciais para as matérias, o seu tempo também foi reduzido.
Mas no que diz respeito ao controlo da aula, a utilizacdo do feedback promoveu uma melhoria
das execucdes e embora tenha sido adequado penso que nao tenham sido suficientes, no que

concerne a quantidade, e ndo tenha chegado a todos os alunos como queria.

| Turma: 2°A | Espaco: Pavilhdo (50 minutos) |

O segundo momento do PTI foi de certa forma diferente ao que estou habituada. Este
momento foi realizado com uma turma de primeiro ciclo. Nesta aula os objetivos para os
alunos era a manipulagéo de arco, corda e bola.

E uma turma que apresenta trés alunos com algum mau comportamento e, por
consequente, comportamentos de desvio. Durante a lecionagdo desta aula tive uma maior
atencdo a esses alunos para que percebessem que 0s conhecia e que estava atenta.

E uma turma muito agitada, em que necessitei de usar algumas estratégias como
mandar sentar para se acalmarem um pouco. Devido ao ano em questéo, tive o cuidado de
lecionar a aula tal e qual o professor Pedro Augusto costuma fazer, pata ndo haver uma
quebra de rotina nem da continuidade.

O periodo que a crianca passa pela Educacdo Infantil, segundo Thiessen e Beal
(1998), ¢ muito importante para “a construgdo dos alicerces de sua afetividade, socializagdo e
inteligéncia e, consequentemente, de seu desenvolvimento integral e harmoénico”.

Foi das turmas onde senti maior dificuldade em dar feedback a distancia, devido ao
fato de serem muitos, fazerem muito barulho e de ndo saber os nomes deles, e senti
dificuldade em completar ciclos de feedback, pois como sdo mais pequenos a minha maior
preocupacdo era a seguranca, para dar feedback tinha de ir perto do aluno, mas ndo podia
perder de vista os restantes.

Tendo sido o meu primeiro contato direto com alunos desta idade, foi uma
experiéncia positiva, sendo que nas proximas aulas pretendo melhorar 0 meu discurso para
com os alunos, ou seja, tentar adaptar os meus feedbacks, tornando-os mais claros e efetivos

para estas idades e para este contexto e melhorar a proje¢éo da voz.
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| Turma: 78B__ | Espaco: Pavilh&o (50 minutos) |

Esta turma apresenta um numero elevado de alunos, mais precisamente 27, e a
segunda-feira apenas usufrui de dois tercos do pavilhdo, pois partilha com outra turma.

Nesta aula foram abordadas as seguintes matérias: atletismo, ginastica de solo e de
aparelhos, basquetebol e voleibol.

Estes alunos demonstraram algumas dificuldades na coordenagéo no langamento na
passada, mesmo em exercicio analitico e sendo uma quarta aula que o fazem, apresentaram
também dificuldade na execucdo da cambalhota & frente e atrds com pernas afastadas e
estendidas.

Considerando as dimensdes do AGIC, a gestdo de aula podia ter corrido melhor, no
parametro do tempo disponivel para a pratica, pois a condicionante de serem muitos alunos
condicionou a gestdo de aula, porque houve uma ma gestdo, da minha parte, de tempo por
estacao.

O Clima foi um dos dominios que correu melhor porque esta turma apresenta uma
grande mobilizacdo para a pratica, sem que seja preciso grande incentivo para a prética.

A Instrucdo correu muito bem, porque apesar de serem uma turma numerosa
apresento uma boa interacdo com os alunos pois é a turma do meu colega de estagio e eles ja

estdo habituados a minha presenca e intervencdo em certos momentos. Desta forma, as

atividades decorreram na plenitude, depreendo que a informacgao transmitida foi clara.

| Turma: 9°A | Espaco: Ginasio (50 minutos) |

De acordo com o planeamento do professor Antonio, estava previsto abordar como
matérias nesta aula o salto em altura, a ginastica de solo, e ginastica acrobatica. Mas utilizei
esta aula para realizar os testes de forga do programa do Fitnessgram, pois em conformidade
com 0 meu seminario esta turma é o grupo de controlo, e teriam de realizar 0s pré-testes
durante esta semana, aproveitei o fato de estar a lecionar nesta turma para os fazer e conferir
uma maior fidelidade, sendo que sou eu a realizar os testes também no grupo experimental.

Uma boa avaliacdo deve ser vélida e fiavel (Nazario, 2005; Mertler & Campbell,
2005 citado por Comédias, 2012), e a compreensdo desses conceitos e das relagdes de
dependéncia entre eles é importante porque, por um lado, sdo critério para se poder perceber

as vantagens e desvantagens de cada avaliacdo (Harlen, 2007 citado por Comedias, 2012) e,
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por outro lado, as inferéncias dignas de confianca dependem deles (Popham, 2003 citado por
Comédias, 2012).

No que diz respeito a dimensdo do AGIC foi uma aula que no que concerne a gestao
e instrucdo correu bastante bem, devido ao tipo de aula, mas curiosamente, devido a idade dos
alunos, no que diz respeito ao clima podia ter sido melhor. Os alunos apresentaram pouca
motivacdo para a tarefa, comportamentos inadequados e muito conversadores quebrando

algumas regras de comportamento e seguranca, mais especificamente no balneério.

2° Dia — Terca Feira — 28 de Janeiro

| Turma: 1°A | Espaco: Ginasio (50 minutos) |

Esta é uma aula de 50 minutos, realizada no ginasio e deste modo procede-se a
realizacdo de percurso gimnicos e jogos lidicos que segundo Leitdo (2009) o ambiente de
jogo oferece as criancas multiplas oportunidades de experimentar, influenciar e controlar o
envolvimento fisico e social.

Utilizei esta aula para treinar a minha projecdo de voz, pois além da turma ser
razoavelmente calma o espaco também proporcionou essa oportunidade por ser mais
reduzido.

De salientar que € uma turma com um bom desempenho apresentando as suas
maiores dificuldades na execucdo da roda. O fato de estes realizarem um percurso gimnico
permitiu-me treinar o feedback nesta matéria, que era algo que tinha alguma dificuldade, e
reter algumas progressdes gimnicas que podem ser usadas em qualquer ano escolar.

Relativamente ao meu posicionamento foi diferente do habitual, pois nestas idades 0s
alunos necessitam de mais acompanhamento até para haver uma maior seguranca e deste
modo estive sempre mais proxima do percurso gimnico para me certificar que os ajudava e
gue ndo havia nenhum acidente.

Concluo deste modo no que diz respeito a gestdo do tempo, correu bastante bem, néo
tive problemas com este aspeto. Os alunos estavam todos empenhados na tarefa.

Foi uma aula que gostei particularmente de lecionar, uma vez que a adaptacdo da
instrugéo, do feedback e das ajudas aos alunos foi um pouco diferente daquilo que estou
habituada.

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto LXIX



Margarida e V. Caiado F. Cardoso. Relatorio de estagio realizado no Externato Sdo Vicente de Paulo, 2019/20

| Turma: 8°A | Espaco: Ginasio (50 minutos) |

A turma do 8°A ¢é uma turma peculiar porque tem na sua constituicdo muitos grupos
conversadores e em reunido com o professor percebi que deve haver a preocupacao de separar
esses mesmos alunos. Com isto, na constituicdo dos grupos, mantive 0S grupos que 0
professor cedeu para que houvesse um melhor clima de aula, de forma a mobilizar os alunos
para a pratica e assim, potenciar a probabilidade de aprendizagem.

Esta aula decorreu no Ginasio, onde se abordou a Ginastica de Solo, Ginastica
Acrobética e Salto em Altura.

Estes alunos demonstraram algumas dificuldades no salto em altura com técnica de
Fosbury Floop, mais especificamente no momento da chamada e no voo, desta forma para os
alunos que ndo conseguiam mesmo realizar adaptei para a técnica de tesoura, sendo que
melhorar a pertinéncia das tarefas e a diversificacdo de estratégia, ou seja, conseguir
diferenciar e adequar as tarefas aos alunos e ao espago era um dos meus objetivos.

Apresentam também fragilidades na ginastica de solo, em que acrescentei mais
progressdes do que aquelas que o professor Antdnio tinha estabelecido, como por exemplo o
pino no espaldar e a roda na cabeca do plinto.

Considerando as dimensdes do AGIC, a gestdo de aula correu bem, no parametro da
organizacdo mantive a do professor Antonio, dez minutos em cada estacdo e comecam na
estacdo a frente da que ficaram na Gltima aula. E o tempo de informacéo foi reduzido.

Tal influenciou a minha instrucdo pois alguns dos alunos que observei na aula da
semana anterior necessitavam de novas progressdes e algumas adaptacOes e desta vez nédo
passaram por essa estacgéo.

O Clima foi um dominio que correu bem, mas que poderia ter sido melhor no que diz
respeito as estratégias de incentivo uma vez que esta turma ndo apresenta uma grande

mobilizacdo para a préatica, sem que seja preciso grande incentivo para a pratica.

| Turma; 6°B | Espaco: Pavilh&o (50 minutos) \

Sendo esta uma aula de 50 minutos no pavilhdo, abordaram-se as matérias de

Andebol, Futebol, Ginastica de Aparelhos (plinto transversal e minitrampolim) e Voleibol.
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A aula correu bem, os alunos demostraram empenhamento e concentragao nas tarefas
propostas, o tempo de instrucdo e de transicao entre cada estacao foi bastante reduzido o que é
benéfico para os alunos uma vez que o tempo de pratica aumenta.

O fato dos alunos passarem na aula por todas as estacbes reduz o tempo de
aprendizagem, uma vez que sdo muitos grupos de alunos devido a ser uma turma numerosa
acabam por ficar cerca de 5/ 6 minutos em cada estacdo, menos que o recomendado. Penso
que uma estratégia serd aumentar o tempo de UD e realizar mais tempo em cada estacéo,
mesmo que ndo todos os alunos ndo passem por todas as areas, na aula seguinte comegam
onde néo estiveram.

Notei de imediato que o futebol e o salto entre- mdos no plinto transversal ¢ uma
dificuldade da turma, deste modo foquei-me mais para estas estacOes, estando mais presente,
dando mais feedbacks individuais e em momentos pontuais ajudei os alunos com mais
dificuldades na ginastica de aparelhos.

Como aspetos a melhorar destaco o ciclo de feedback, pois nem sempre o completei e

o feedback a distancia, visto que tive alguma dificuldade com esta turma em realiza-lo.

| Turma: 6°C | Espaco: Pavilhdo (50 minutos) \

Sendo esta uma aula de 50 minutos, abordaram-se as seguintes matérias: Andebol e
Voleibol, sendo a primeira, uma matéria nova para os alunos.

A aula correu muito bem, com os alunos a demonstrarem um alto nivel de
concentracdo e empenho para as tarefas que foram propostas, correndo conforme o planeado.

Os alunos apresentam grande dificuldade no Voleibol, nomeadamente, na
sustentacdo de bola pois os alunos néo se deslocavam para o ponto de queda da bola de modo
a fica debaixo desta e ndo efetuavam os toques dedos, muitas vezes usam as palmas das méaos.
De forma a ajudar os alunos a ultrapassar esta questdo a rede, durante a aula, foi aumentada
para que tivessem mais tempo para se deslocarem para o ponto de queda da bola e para
realizarem passes mais altos.

No que diz respeito ao Andebol, apesar de notar evolucdo da semana de observagédo
para esta semana a maior parte dos alunos apresentam dificuldade no passe e rececdo o que
dificulta a execucao do resto do exercicio, e por isso passam mais tempo nesta estacao.

Na Gestdo, o plano de aula decorreu como o planeado e o tempo Util de aula foi

aproveitado ao maximo, evitando muitas rotacfes e tendo em atencdo aos tempos de
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informacdo que foram reduzidos para que houvesse um aumento do tempo disponivel para a
pratica e houve a preocupacdo em nao haver tempos de espera dos alunos.

O Clima foi o melhor aspeto desta aula porque n&do foi preciso alertar para
comportamentos de desvio e houve momentos de clara valorizacdo das prestagdes em que
quatro alunos demonstraram como executar o exercicio de Andebol.

A Instrucdo foi clara e precisa, ilustrada na execucdo das tarefas sem qualquer tipo
de hesitacdo, apesar do questionamento frequente que promovi na aula e de sempre que havia
uma execucdo menos boa o aluno ser sujeito a um feedback (FB). Penso que poderia ter
realizado mais feedback no que diz respeito ao Voleibol pois foquei-me no Andebol por ser
uma matéria

No entanto, por ser uma turma com a qual costumo ter contato, senti-me bastante
confortavel em dar a aula e com mais a vontade para dar feedbacks a distancia, visto que

conheco os alunos.

3° Dia — Quarta Feira — 29 de Janeiro

| Turma: 9°B | Espaco: Ginésio (50 minutos) |

De acordo com a minha planificacdo, uma vez que sou eu que leciono nesta turma,
estava previsto abordar como matérias nesta aula o salto em altura, a ginastica de solo, trave
na ginastica de aparelhos e ginastica acrobatica. Mas devido as alteracdes que efetuei no meu
seminario, na realizacdo dos pré-testes, a semelhanca da turma do 9°A, e sendo a minha turma
0 grupo experimental, realizei a bateria de testes do Fitnessgram.

No que diz respeito a dimensdo do AGIC foi uma aula que no que concerne a gestao,
instrucéo e clima correu bastante bem, principalmente devido ao esfor¢o e empenho da turma

na realizacdo dos testes, pois eles ndo costumam ser muito recetivos e motivados para estes.

4° Dia — Quinta Feira — 30 de Janeiro

| Turma: 9°A | Espaco: Pavilh&o (50 minutos) \

Na parte da tarde dei aula a turma do 9°A, apliquei mais uma vez a esta turma bateria

de testes do Fitnessgram para terminar a pré recolha de dados para 0 meu seminario.
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No entanto no que diz respeito a dimensdo do AGIC comparativamente com a aula
anterior que se manteve boa no que diz respeito gestdo e instrucdo e melhorou bastante no que

diz respeito ao clima, mais especificamente ao comportamento dos alunos.

5° Dia — Sexta Feira — 31 de Janeiro

| Turma: 9°B | Espaco: Pavilh&o (50 minutos) \

Na minha turma terminei de aplicar a bateria de testes do Fitnessgram que
necessitava para a pré recolha de dados para 0 meu seminario.

No que diz respeito a dimensdo do AGIC néo tenho nada a apontar a ndo ser mais
uma vez o esfor¢o e empenho dos alunos na realizagdo dos testes, demonstrando uma notével

melhoria comparativamente com os testes de avaliacéo inicial.

| Turma: 7°B | Espaco: Ginésio (50 minutos) |

A aula iniciou, como de costume, com cerca de 12 minutos de atraso, pois os alunos
vém diretamente de outra aula que decorre no outro lado do edificio, que faz com que o
percurso e troca de vestuario demore algum tempo.

Nesta aula foram lecionadas as matérias de Atletismo (salto em altura com técnica de
tesoura), Ginastica Acrobatica e Ginéstica de Solo.

Verificou-se alguma dificuldade na Ginastica de solo, na execucdo dos rolamentos,
acrescida no momento de executar os rolamentos a retaguarda derivada de uma mé colocacéo
das maos no solo e encaixe do queixo no peito.

Considerando as dimensdes do AGIC, a gestdo de aula podia ter corrido melhor, no
parametro do tempo util, pois a condicionante de chegarem com um atraso significativo
condicionou a gestdo de aula. Mas o fato do professor titular ter muito bem definido quais 0s
grupos e o papel que cada elemento tem de desenvolver, facilitou o bom funcionamento da
aula

O Clima foi um dos dominios que correu melhor porque esta turma apresenta uma
grande mobilizacdo para a pratica, sem que seja preciso grande incentivo para a préatica.

A Instrucdo foi clara e precisa, ilustrada na execucdo das tarefas sem qualquer tipo
de hesitacdo, apesar do questionamento frequente que promovi na aula. Penso que o controlo
da aula também foi bem conseguido porque sempre que havia uma execu¢do menos boa e que

foi sujeita a um feedback (FB), essa dificuldade melhorou.
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Nesta aula, tive a percecdo devido ao nimero de grupos e elementos neste que
passavam pouco tempo em cada estacdo, e com isto ndo dava a atengdo que certos grupos

precisavam em momentos especificos da aula.

Turma: 2°C Espaco: Ginasio (50 minutos) ‘

Esta turma é uma turma que apresenta mais dificuldades comparativamente as outras
turmas de 2° ano. E desta forma foi necessario relembrar aos alunos quais o0s exercicios a
realizar e os seus critérios de éxito, para que o decorrer da aula seja natural, uma vez que
sabem o que tém de fazer e estdo todos empenhados na tarefa.

Mais uma vez utilizei a aula neste espaco e com este ano de escolaridade para treinar a
minha projecao de voz.

De salientar mais uma vez que é uma turma com algumas fragilidades, mas empenhada.

Relativamente ao meu posicionamento foi diferente do habitual, tal como nas restantes
aulas do primeiro ciclo, estive sempre mais proxima do percurso gimnico para me certificar
que os ajudava e que ndo havia nenhum acidente, pois mais uma vez nestas idades os alunos

necessitam de mais acompanhamento de modo para haver uma maior seguranca.

Turma: 6°C | Espaco: Ginasio (50 minutos) ‘

Aula de 50 minutos no ginasio, reunindo a Ginastica de Aparelhos (trave e
minitrampolim) e Ginastica no Solo.

Mantive o aquecimento em que combina condicdo fisica e jogo dos passes.

Os grupos ja estavam definidos e os alunos circularam por todas as estacGes. Na
ginastica de solo tive especial atencdo ao salto de maos, pois é um elemento gimnico novo em
que nem todos os alunos realizam e os que realizam necessitam de ajuda e seguranca.

O meu foco incidiu também nas cambalhotas de pernas afastadas, uma vez que
existem muitos alunos com algumas dificuldades neste exercicio, pois ndo ganham velocidade
e colocam as médos demasiado a frente no solo nao direcionando o olhar para tras.

No que diz respeito a gestdo de aula, tive alguns problemas com comportamentos de

desvio, 0 que ndo é costume nesta turma, tendo de chamar varias vezes a atencdo dos alunos.
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No que diz respeito ao clima de aula, os alunos estavam pré-dispostos para a prética,
apesar de ter de incentivar um ou outro aluno para a mesma e de ter alguns problemas com a
disciplina.

No ambito da instrucdo, penso que tenha sido uma das aulas em que realizei mais

feedbacks a distancia e adequados, um dos meus principais objetivos.
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Apéndice 25 — Programa HIIT

HIrr

30 PRATICA/30''REPOUSO

Gindsio

Jumping Facks
Bicipite no espaldar
Iricipilte no banco

Saltar por cima de um
cone/cabeca plinto

Lunge com hola nas
maos e rodar

Agachamento na
parede

Saltar a pés juntos por

cima dos cones
Prancha

Abdominal ¢ passar
bhola colega

Abdominal V

Pavilhao

Skipping alto

Agachamento com
levantamento peso (hola)

Usar arcos no chao para
saltitar com uma hola de
andebol na mao e no [im
simular remate em salto

Saltar corda
Abdominal sentado
passar com pernas por

cima de um cone

Abdominal com bola
medicinal

Correr para [rente e lrds
a driblar (hola de
basquetebol)

Extensao de bracos

Passe de peito com hola
medicinal

Burpees
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Anexos

Anexo 1- Roulement

Horéria Segunda i Terga i Quarta i Quinta i Sexta
G |PL|P2yp G |[PL P2pG |PL|[P2pG [Pl P2G | P1L P2
8:30/9:20 1 : 1 1 B
9:00/9:45 1 1 1 |
9:20/10:10 | | | 5°C | |
9:30/10:15 : I = I _ I
9:45/10:30 S3E ! : [ s3 | H
10:00/10:45 q e ! ! ! |
9:45/10:30 I I @A e Vas ! 1°A q
10:15/11:00 I I I i |
10:30/11:15 1 1 1 i
10:30/11:20 I I 1 58 1
10:45/11:30 = 1 | S5E
10:50/11:35 LK F °C | A 1 T4
11:00/11:45 1 1 1 1
11:20/12:10 I 5°A | I 1 B 178 | 6°A |
11:30/12:15 1 1 | |
11:35/12:20 H H 1 I
12:15/13:05 g [ 5C | U] H BB | ¥B  T°A | BA
13:30/14:15 _ 1 t HESw
14:00/14:45 1 S1E T
14:00/14:45 1 I c
14:15/15:00 1 1 1
14:30/15:20 Tea [ 68 Tgg L6C [ &A
15:00/15:45 : : :
15:00/15:45 ¥B I
15:15/16:00 _i 1 |
15:30/16:20 Tec | oa I 1
16:30/17:20 ! ! H
ANTONIO SANTOS PEDRO AUGUSTO MAFALDA MOURAD PEDRO RENDEIRO
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Anexo 2- Plano Anual de Atividades SVP

DISCIPLINA ATIVIDADE ANOS/TURMAS | CALENDARIZAGAO
Educacéo Fisica Rececéo aos alunos e atividades desportivas 1°, 2° ¢ 3° Ciclo 12 de Setembro
Novembro

Turmas 3° Ano

Peddy-Papper (recinto escolar)

3° Ano

. Sem custos

Educacéo Fisica

Corta-mato SVP
(1° classificado automaticamente classificado para o

mega km)

1°, 20 ¢ 3° Ciclo

11 dezembro
. Comprar fitas e medalhas
(19, 22 e 32 classificados,

todos os escaldes)

Educagéo Fisica

1° Inter turmas 19-20 — Futsal

20 e 3°ciclo

17 dezembro

. Sem custos

Educacdo Fisica

Palestra com convidado especialista numa

modalidade desportiva - Futebol

1°, 2° e 3° Ciclo

Ultima semana do 1° Periodo —a

definir

Educacéo Fisica

Corta-mato regional

2°¢ 3°ciclo

Sem data definida
. Carrinha para levar os

alunos ao local da prova

Educagdo Fisica

Mega Sprinter SVP

1°, 2° e 3° Ciclo

29 janeiro
. Comprar fitas e medalhas
(19, 22 e 32 classificados,

todos os escaldes)

Mega Sprinter regional

Sem data definida

Educacéo Fisica * Fica automaticamente inscrito o 1° classificado 1°,2° 3° Ciclo ° Carrinha para levar os
para 0 mega KM (através do corta-mato svp) alunos ao local da prova
Educagéo Fisica Tema: A solicitar as educadoras Pré-escolar 24 marco
26 margo
. Custos: crachas para todos
Educacéo Fisica Jogos tradicionais 1° Ciclo os participantes

(aproximadamente 300

crachas)

Educagdo Fisica

Palestra com convidado especialista numa

modalidade desportiva - Basquetebol

1°, 2° e 3° Ciclo

Ultima semana do 2° Periodo — a

definir

Educacéo Fisica

Saida de campo

3°Ciclo

2° Periodo — 20 Margo

Educacéo Fisica

Visita ao centro de alto rendimento do Jamor

9° Ano

Ultima semana do 2° Periodo —a

definir
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Camioneta para transportar

os alunos

Educacéo Fisica

Challenge

1° Ciclo- 4° ano

3° Periodo- Data a definir

Custos da atividade

Educagéo Fisica

Challenge

2° Ciclo- 6° ano

3° Periodo- Data a definir

Custos da atividade

Turmas 3° Ano

Atividades ao ar livre, arborismo...

3° Ano

Junho

Atividade pendente
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