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Resumo

O presente documento expressa e relata as decisdes apresentadas nas diferentes areas
de intervengado do estagio pedagdgico realizado na Escola Secundaria Dona Luisa de

Gusmao, incluindo reflexdes das aplicagbes praticas.

O estagio abrangeu quatro areas principais: Lecionagéo, Diregdo de Turma, Desporto

Escolar e Seminario.

Na area de lecionagdo, o projeto “Qual a relagdo dos niveis de aptidao fisica com o
desempenho curricular” destacou-se ao promover progressos significativos no processo
de ensino-aprendizagem e melhorar a aptidao fisica dos alunos. Para tal, recorri a
elaboragdo de circuitos de aptidao fisica, com um aumento gradual da dificuldade nas
tarefas, assim como a utilizagdo dos jogos desportivos coletivos em espaco amplo.
Esse projeto resultou em melhorias nos niveis de aptidao fisica e em um aumento das

classificagbes em outras disciplinas curriculares.

Na Direcdo de Turma, o foco esteve em combater a baixa assiduidade e incentivar a
atividade fisica fora do contexto escolar. O apoio, encorajamento e feedback
individualizado foram fundamentais para combater a pouca assiduidade dos alunos.
Além disso, a promocao de atividade fisica por meio da aplicagdo “Strava” mostrou-se

eficaz no combate a inatividade fisica.

No Desporto Escolar, a modalidade de basquetebol enfrentou desafios de adesdo. A
aplicagdo do projeto “Basket Luisa 3x3” permitiu aumentar as oportunidades de

competigdo, motivando os alunos e aprimorando o processo de aprendizagem.

Por fim, no Seminario, o reduzido numero de alunos levou ao desenvolvimento da
estratégia “Trabalho em turmas contiguas nas aulas de Educagéo Fisica”. A formacao
de grupos heterogéneos contribuiu para uma aprendizagem mais inclusiva e

colaborativa, resultando em melhorias no desempenho dos alunos.

Palavras-chave: Aprendizagem, Formacdo de grupos, Turmas contiguas, Trabalho

Colaborativo, Cooperacéo.
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Abstract

This document expresses and reports the decisions presented in the different areas of
intervention of the pedagogical internship carried out at the secondary school Dona Luisa

de Gusmao, including reflections on practical applications.

The internship covered four main areas: Teaching, Class Management, School Sports

and Seminar.

In the area of education, the project “What is the relationship between physical fithess
levels and curricular performance” stood out for promoting significant advances in the
teaching-learning process and improving students' physical fitness. To this end, |
resorted to developing physical fithess circuits, with a gradual increase in the difficulty of
the tasks, as well as the use of collective sports games in a large space. This project
resulted in improvements in physical fitness levels and an increase in grades in other

curricular subjects.

In Class Management, the focus was to combat low attendance and encourage physical
activity outside the school context. Support, encouragement and individualized feedback
were essential to combat low student attendance. Furthermore, promoting physical

activity through the “Strava” app proved to be effective in combating physical inactivity.

In School Sports, basketball faced challenges in terms of adherence. The application of
the “Basket Luisa 3x3” project allowed increasing competition opportunities, motivating

students and improving the learning process.

Finally, at the Seminar, the reduced number of students led to the development of the
strategy “Work in contiguous classes in Physical Education classes”. The formation of
heterogeneous groups contributed to more inclusive and collaborative learning, resulting

in improvements in student performance.

Keywords: Learning, Group Formation, Contiguous Groups, Collaborative Work,

Cooperation.
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Introducgao
O presente relatério descreve o processo de estagio integrado no Mestrado em Ensino

de Educacao Fisica nos Ensinos Basicos e Secundarios, promovido pela Universidade
Lus6fona — Centro Universitario de Lisboa. O Estagio Pedagodgico (EP) foi realizado na
Escola Secundaria Dona Luisa de Gusmao, situada na Penha de Franga, abrangendo

intervengdes nos 2° e 3° ciclos, bem como no ensino secundario.

Este relatério abrange uma abordagem organizada em quatro areas principais: (i)
Lecionagao, (ii) Diregdo de Turma, (iii)) Desporto Escolar (DE) e (iv) Seminario. A
realizagdo do estagio pedagodgico constitui uma etapa fundamental na minha formagao
como futuro docente, oferecendo a oportunidade de adquirir novas aprendizagens e
conhecimentos, bem como de refletir sobre as limitacdes e potencialidades que poderei

enfrentar ao longo da minha carreira profissional.

O aluno estagiario deve ser capaz de planear, promover, avaliar e executar o seu
trabalho de forma especifica para as suas turmas e alunos. Para além disto, também
deve ter momentos reflexivos, garantindo assim melhorias na sua aprendizagem. Para
tal deve refletir, observar, analisar e reformular competéncias essenciais para o
desenvolvimento e aperfeicoamento da pratica docente. E através destas experiéncias

que se concretizam as principais realizagdes no processo de ensino-aprendizagem.

Conforme afirmado por Bom e Bras (2003), “o estagiario é solicitado a assumir-se como
autor e organizador, exercendo a decisdo e autonomia correspondente as capacidades
que revela em cada momento, em relagdo a cada atividade” (p. 8). Sendo assim, o
estagio deve ser um momento em que o estudante assume plena responsabilidade por
todo o processo de aprendizagem, e € sobre todo este processo que foi elaborada a

primeira area, denominada de “Lecionagao”.

A area da lecionagao refere-se ao planeamento e a gestdo de uma turma especifica ao
longo do ano letivo. Assim, é fundamental que se conhegam as capacidades e
dificuldades dos alunos, a fim de estabelecer objetivos que combatam as dificuldades

sentidas pelo grupo acompanhado.

Ja na segunda area, referente a “Diregdo de Turma”, colabora-se com o diretor da turma
(DT) e assume-se responsabilidade por todas as agbes inerentes a esta funcdo. E
essencial a participagdo ativa do estagiario nesta vertente do EP, visto ser a primeira e
unica oportunidade de conhecer as responsabilidades e os cargos que um diretor de
turma assume, papel esse que vira a ser extremamente importante no futuro profissional
do estagiario. Adicionalmente, nesta area, o nucleo de estagio organiza uma atividade

denominada Saida de Campo (SC), que visa promover aprendizagens interdisciplinares.
12
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Na terceira area, que se denominou de “Desporto Escolar”, o estagiario é parceiro de
um professor responsavel pelo grupo-equipa de uma atividade desportiva, sendo
responsavel pela planificacdo dos treinos e pelo acompanhamento das competicoes,
além de promover um espirito desportivo e boas praticas entre os jovens participantes.
O DE, como afirmam Bom & Bras (2003), é “uma das valéncias importantes da
educacéo escolar € o que se designa por “atividades de complemento curricular” (p.10).
Na nossa area de especialidade, o DE tem merecido um programa de investimento e
apoio — o Programa de Desporto Escolar que se trata de atividades que a escolas
oferecem para além do que é a garantia do curriculo geral. Este programa pode, assim,
aprofundar a missao da escola e contribuir para o desenvolvimento de uma comunidade

escolar mais ativa.

No contexto desportivo, estas iniciativas representam uma das maiores e mais
acessiveis ofertas de pratica desportiva para os jovens, visto que as escolas apresentam
condi¢gbes adequadas para a pratica de diversas modalidades desportivas e que estas
se apresentam aos jovens de forma gratuita. Dessa forma, uma intervengao eficaz no
ambito do DE pode influenciar mudangas culturais, promovendo uma juventude mais
ativa e saudavel, com melhores resultados académicos e, futuramente, melhores

oportunidades profissionais.

Por ultimo, no que se refere ao “Seminario”, o estagiario deve desenvolver uma tematica
que responda a uma problematica especifica. Para tal, € necessario que apresente a
sua proposta ao grupo de Educagédo Fisica (EF), promovendo a implementagao de

dindmicas que visem abordar e colmatar a questdo que pretende desenvolver.

Caracterizacao da escola de estagio

A Escola Secundaria Dona Luisa de Gusmao (ESDLG) é frequentada por 730 alunos —
375 do Ensino Basico e 355 do Ensino Secundario. A oferta formativa no Ensino
Secundario compreende cursos Cientifico-Humanisticos e Cursos Profissionais. Esta
encontra-se situada na Freguesia de Arroios e foi inaugurada em 1958. Inicialmente
funcionou como Escola Industrial Feminina, passando a Escola Industrial/Comercial em

1970 e a Escola Secundaria em 1975.

Apresenta um aspeto agradavel, ainda que os edificios apresentem um elevado grau de
degradagdo. A sua requalificacdo estava integrada na Fase 3 da Parque Escolar,
contudo, como todas as escolas que integravam aquela Fase de Requalificagédo, acabou
por ndo usufruir da mesma. O mobiliario escolar encontra-se degradado e em algumas
salas desadequado, ainda que tenha havido, desde que foi agregada ao Agrupamento
de Escolas Nuno Gongalves, um esforgo financeiro para substituicdo do mobiliario em
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varias salas gerais, no laboratério de Fisica e na sala de Educagao Visual. Nao tendo
usufruido do apetrechamento de equipamentos informaticos no ambito do PTE, a
ESDLG, apesar do esforco realizado, continua a ter um parque informatico relativamente

obsoleto.

O Agrupamento conta com 2564 alunos distribuidos por 103 turmas e tem, no presente
ano letivo (2016-2017), 245 docentes (destes 70 sdo contratados) sendo 5 da Educagéo
Pré-escolar, 36 do 1° Ciclo do ensino Basico, 204 docentes do 2°, 3° ciclos e ensino

secundario e 77 funcionarios ndo docentes (destes 9 sédo assistentes técnicos).

Caracterizagao Espacial

A ESDLG compreende 3 espagos na qual € possivel realizar as aulas de EF. Assim, a
escola possui 2 espagos exteriores e 1 espacgo interior que se designa por ginasio.
Denominam-se de instalagdes escolares acessiveis as que apresentam condi¢des para
a pratica desportiva e sao uma forte influéncia para uma comunidade escolar mais ativa
(Sallis et al., 2001).

O primeiro espago exterior (designado por exterior 1), contém 2 balizas de futebol 5,
onde é possivel realizar jogos de futebol e andebol, 1 tabela de basquetebol, 1 rede de

voleibol e 1 parede de escalada (Anexo 1).

O segundo espaco exterior (designado por exterior 2), apresenta 2 tabelas de

basquetebol e 2 redes de voleibol, com alturas diferentes (Anexo 2).

O terceiro espaco (designado por ginasio), possui material para a realizagdo de ginastica
de solo, acrobatica e aparelhos, raquetas, patinagem, atletismo, danca, orientagcédo e

escalada.

Apesar da escola apresentar estes 3 espacos para a realizagdo das aulas de EF, tive o
conhecimento que estes espacos apenas sao utilizados para a pratica efetiva de DE e
das proprias aulas de EF. Deste modo, os alunos estdo interditos a utilizarem estas

instalagbes durante os intervalos, sejam eles entre aulas, seja no horario de almocgo.

Caracterizagao de recursos

A ESDLG apresenta diversos materiais para a realizagao das aulas de EF. A escola
possui bolas de futebol, bolas de andebol, basquetebol, voleibol, raquetas de badminton
e os respetivos volantes, raquetas de ténis de mesa e as bolas para a pratica da
modalidade, colchdes de protecao, colchdes de queda, colchdes de protecao reforgada,
plinto, boque, minitrampolim, trave, barra fixa, Reuters, patins, pesos entre outros

materiais.
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A polivaléncia é caracterizada como a capacidade do espaco utilizado para as aulas em
relacdo as atividades que podem ou nao ser realizadas na area designada. Em outras
palavras, trata-se da habilidade de interagir e desempenhar diversas fungdes (Balsamo,
2001). Neste sentido, podemos definir o espago como polivalente absoluto ou
polivalente relativo. Quando se define como polivalente estamos a abordar a capacidade
de realizar qualquer que seja a matéria, naquele espago em concreto. Define-se como

polivalente relativo os espagos que apenas sdo possiveis de realizar algumas matérias.

Pegando no caso concreto da escola onde estou a realizar o EP, é de referir que a
polivaléncia ndo esta presente em todos eles. Os espagos da escola designam-se como
polivalentes relativos, uma vez que, segundo as normas e diretrizes impostas pelo
Departamento de Educagéo Fisica (DEF), existem matérias especificas a trabalhar em
cada espaco. Isto acontece porque os espacos ndo permitem que haja esta polivaléncia,
devido as condi¢des que apresentam. Assim, existem diversos materiais que nao podem
ser utilizados em todos os espagos nem podem ser trabalhadas todas as matérias em

todos os espagos.

Deste modo, ha um problema que é necessario resolver, que se baseia na continuidade
das aprendizagens e como podem ser trabalhadas tendo em conta estas

condicionantes.

Caracterizagao da turma

A turma do 11.° D é composta por 13 alunos e tem aulas de EF 3 vezes por semana,
em dias nao consecutivos. As aulas tém duragao de 50 minutos, como é recomendado
pelas PNEF (2001) e Mira (2003), e sao realizadas as segundas-feiras, das 11h05 as
11h55, as tergas-feiras, das 8h20 as 9h10, e as quintas-feiras, das 11h05 as 11h55
(Anexo 3). Hoje em dia, o que vigora sdo as Aprendizagens essenciais de 2018, que

também vao ao encontro do afirmado pelos autores.

Apoés a realizagdo de um Google Forms no inicio do ano, com o intuito de retirar
informacdes especificas e pessoais de cada aluno, reparei que nenhum discente da
turma do 11.° D pratica atividade fisica fora da escola. Assim, a abertura dos espacos
de EF durante os intervalos podia ser vantajosa para o aumento da pratica de Atividade
Fisica (AF), fazendo diversas atividades com e sem o material que fosse disponibilizado
pela escola. As escolas tém um papel importante na saude publica, representando o
local ideal para promover a pratica de AF, nomeadamente, através da EF e do recreio
durante o dia escolar (Haug, Torsheim; Sallis & Samdal, 2010; Ickes, Erwin & Beighle,
2013).
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Segundo os mesmos autores, no sentido de melhorar, incluir e promover os recreios
como forma de aumentar o nivel de AF dos jovens, as utilizagbes dos espagos
disponibilizados pelas escolas deveriam, juntamente com a incorporagéo equipamentos,
(Haug, Torsheim; Sallis & Samdal, 2010; Ickes, Erwin & Beighle, 2013), envolver os
professores e os funcionarios como lideres e promotores de AF (Ickes, Erwin & Beighle,
2013).
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1. Lecionagao

A EF é uma area curricular inclusiva e eclética, onde tem como objetivo instruir valores,
novos saberes, dinamizar o trabalho em grupo e fomentar um estilo de vida saudavel,
ciente de boas praticas e fornecer aos alunos competéncias sociais, emocionais, fisicas
e culturais para que estes possam sair com o0s requisitos necessarios no final da
escolaridade obrigatéria. O desenvolvimento e aprendizagem dos alunos deve ser o
centro da planificacdo das aulas, e assim satisfazer as necessidades de cada aluno,
promovendo o sucesso e o gosto pela pratica desportiva, através de um fomentando o

desenvolvimento multilateral.

Segundo Bom e Bras (2003), “o estagiario deve assumir plena responsabilidade por
todo o processo de ensino, respaldada de maneira cientifica” (p.9). Nesse sentido, é
crucial que o estagiario seja capaz de exercer as fungdes necessarias de um professor,
nas quais se refletem o planeamento, avaliagdo e a preparagao de forma consciente e
reflexiva do processo de ensino aprendizagem. Consequentemente, o estagiario deve
preparar as suas aulas de forma especifica e individualizada, para as suas turmas e os
seus alunos. O ano letivo € um periodo extenso e deve ser visto como um agrupamento

de diversas etapas.

Essas etapas visam, de maneira estruturada, integrar as Unidades Didaticas (UD), as
quais, por sua vez, englobam um conjunto de aulas (geralmente entre 6 e 10). Durante
esse processo, pode ser necessario realizar ajustes e modificagbes nos planos de aula,
de modo a garantir a coeréncia e a adaptagdo as necessidades pedagdgicas

identificadas.

Para tal, os exercicios devem ser feitos com progressdes pedagodgicas de modo que os
alunos atinjam os objetivos. E essencial que as atividades sejam organizadas de forma
sequencial e progressiva, possibilitando aos alunos o desenvolvimento gradual e

coerente de suas habilidades.

A primeira etapa é constituida pelo processo de avaliagdo prognéstica onde cabe ao
professor através da mesma entender e perceber quais sdo as matérias que cada a
aluno tem mais ou menos dificuldades (Bom & Bras, 2003). Neste contexto, é possivel
observar as realizacbes dos alunos com o apoio do professor. Dessa forma, ao concluir
essa etapa, o docente deve ser capaz de identificar as matérias prioritarias para o
desenvolvimento dos alunos, promovendo o coeréncia e continuidade na aprendizagem.
A segunda etapa, designada como etapa das prioridades, concentra-se nas matérias
definidas como essenciais para os alunos. Ja a terceira etapa, denominada etapa do

progresso, tem como foco a criagdo de momentos para a revisdo e consolidagcdo das
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aprendizagens, bem como a implementacao de estratégias e recursos que favoregam a
aquisicdo de novas competéncias, incluindo a introdu¢ao de novos conteudos. Por fim,
a quarta etapa, denominada etapa do produto, culmina na apresentacdo de evidéncias

das aprendizagens realizadas ao longo do processo.

Portanto, a EF deve ser concebida como um empreendimento de inovacido e
transformagéo cultural com o propdsito de moldar um individuo fisicamente alfabetizado,
promovendo a participagao social e inclusiva. Essa abordagem visa consciencializar os
individuos sobre seus direitos e deveres, proporcionando a todas as criangas e jovens

a oportunidade de adquirir conhecimentos e desenvolver atitudes e habilidades motoras.

Relativamente as aulas de EF, estas sdo realizadas em 3 blocos de 50 min, em dias
ndo consecutivos. No caso da minha turma, 11.° D, as aulas realizam-se de manha3, as
segundas, tergas e quintas. Da experiéncia que tive enquanto aluno, as aulas na escola
que frequentava eram apenas 2 vezes por semana, sendo uma 1 aula de 45min e outra
aula de 90min. De acordo com Marques et al. (2011), a comparagao entre aulas de 45
minutos e 90 minutos revelou que as aulas mais curtas apresentaram niveis de
intensidade pratica semelhantes as mais longas, na qual indica que os alunos
conseguem permanecer mais tempo em tempo Uutil de aprendizagem, devido a

concentragao e ao foco que conseguem manter neste tempo de aula.

Assim, ao proporcionar trés aulas de EF por semana, a escola esta a fomentar habitos
e rotinas de vida saudavel, combatendo o sedentarismo e seguindo um dos principios
do treino, o principio da continuidade. Assim, para que haja uma progressao na
aprendizagem, € necessario que o estimulo seja constantemente desenvolvido, de
forma continua e regular (Carvalho, 2019). Para que tal acontega, é fundamental criar
uma sequéncia de conjuntos de aula, coerentemente articuladas entre si (Bom et
al.,1992).

Assim, percebemos que as etapas unem o ano letivo. No seguimento, as etapas unem
as UD’s, que por sua vez unem as aulas que unem os exercicios. Assim, através desta
ideologia e sequéncia no processo aprendizagem, conseguimos definir e combater as
necessidades e problemas dos alunos. Assim, s6 faz sentido elaborarmos as UD depois
de fazermos o balango da UD anterior, de modo a percebermos se o0s objetivos
estipulados para os alunos foram cumpridos ou se estes precisam de mais tempo para

os atingir.

Foi dito aos estagiarios, com base nas condi¢des espaciais que a escola apresenta, que
existiam matérias que ndo podiam ser lecionadas em determinados espagos. A

aplicagdo de algumas matérias, como a ginastica de aparelhos, ténis de mesa,
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badminton, futebol e andebol, segundo o Grupo de Educacéao Fisica (GEF), ndo podiam
ser lecionadas em qualquer espaco de aula (Apéndice I). Assumindo este principio,
percebi de imediato que a escola secundaria Dona Luisa de Gusmao nao apresenta
polivaléncia de espacgos, ou seja, segundo o GEF, existem espacos especificos para a

realizacao das diferentes modalidades.

O facto de a escola nao apresentar esta polivaléncia, ndo nos permitiu dar continuidade
a aprendizagem dos alunos com qualidade. Este problema provocou dificuldades e
barreiras na aprendizagem dos alunos, uma vez que, sem esta polivaléncia, os alunos
ficam muito tempo sem realizar as tarefas que necessitam para ultrapassar os

problemas identificados no processo de ensino aprendizagem.

Apresentei também, um esbogo do horario que pretendo realizar ao longo do ano, na
sequéncia de tentar tirar o maior proveito das aulas dos meus colegas de estagio e da

minha orientadora (Apéndice II).

1.1. 1.2 Etapa — Prognéstico/EROS
Area das atividades fisicas

A ESDLG aferiu um protocolo de avaliagao inicial, que no meu ponto de vista estava
demasiado confuso, uma vez que existia um sistema de pontuagédo para a ginastica e
para a patinagem, depois para as outras modalidades era aferido partes de nivel, na
qual correspondia a um determinado numero de critérios que os alunos deviam cumprir

para atingir o nivel que estariam a trabalhar.

Em conversa com o grupo de estagio, houve uma preocupagao de o tornar mais simples
sem perder qualidade. Este protocolo (Anexo 4) foi apresentado na articulagao
curricular, na qual foi aceite pelo GEF. Contudo, foi acordado que se iria colocar de parte
estes protocolos e iriamos seguir as aprendizagens essenciais, ficando sem qualquer

efeito este protocolo.

Em reuniao com o DEF, foi definido que a avaliagdo inicial teria uma duragdo de 4-6
semanas, onde as ultimas 2 semanas estariam guardadas para a realizagao dos testes
FlTescola. Para recolher os dados, utilizei uma folha de registo de modo a facilitar o

processo de recolha dos mesmos (Apéndice lll).

A primeira etapa foi fundamental para que haja uma avaliagdo dos alunos nas diversas
matérias das aprendizagens essenciais e deste modo, para que o professor possa
recolher dados fiaveis sobre os alunos, é necessario que seja feita num largo periodo.
Segundo o autor Luckesi (2014) “A avaliagdo inicial € um elemento essencial para

identificar o nivel de conhecimento dos alunos em diferentes disciplinas, permitindo
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adequar o processo de ensino as necessidades especificas e ao desenvolvimento das

competéncias essenciais de cada estudante" (p.54).

Conforme Carvalho (2017), a qualidade do ensino estd diretamente relacionada a
formacdo e competéncia do professor, bem como a solidez da argumentagdo e ao

enquadramento teorico que sustentam suas praticas pedagdgicas.

A avaliagdo deve estar alinhada com as atividades realizadas ao longo do ano,
assegurando que os alunos sejam expostos a situagbes familiares, nas quais tenham
tido oportunidade de treinar e desenvolver suas capacidades. Dessa forma, criam-se
condigbes para que o ambiente e a dindmica da avaliagdo estejam integrados ao

processo de ensino e aprendizagem.

Assim, considerei que a avaliagdo sO se torna realmente significativa se quando é
articulada fortemente com o processo de aprendizagem dos alunos. Esta integracao

requer praticas pedagogicas que usem tarefas para aprender, avaliar e ensinar.

Para uma avaliagdo formativa eficaz, é necessario que o professor consiga identificar
qual o nivel de ensino dos alunos, assim como ajudar os alunos a perceberem o que
precisam de melhor e quais as melhores hipoteses para conseguirem alcancgar o
sucesso. De acordo com Hoffmann (2014), a avaliagao formativa teve como objetivo
principal ajudar os alunos a compreenderem suas dificuldades e a criar estratégias

eficazes para supera-las.

A avaliagdo formativa promoveu a melhoria da aprendizagem de acordo com Black e
Wiliam (1998), a avaliagdo formativa compreende todas as atividades destinadas a
coletar informagdes que possam ser utilizadas para aprimorar o ensino e a
aprendizagem, ajustando-os as necessidades reais dos alunos. Ao abordarmos a
avaliagao formativa como sendo um processo essencial na aprendizagem dos alunos,
devemos também incluir, pois também faz parte do processo, a avaliagdo sumativa.
Neste sentido, a avaliagdo sumativa tem como objetivo certificar e aferir as
competéncias adquiridas pelos alunos, no final de uma etapa de aprendizagem (Leitao,
2014)

Sabendo isto, a avaliagdo sumativa nao reflete a evolugdo do aluno, mas permite ao
professor perceber e situar os alunos em niveis de ensino diferentes, de modo a
conseguir que se revelem importantes na formagdo dos grupos de trabalho, na
escolha/selecédo dos exercicios que sejam ajustados ao nivel de ensino dos alunos e na
percegcado e enquadramento das melhores estratégias de ensino para os discentes em
questao, favorecendo sempre um ensino diferenciado.
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Sabendo isto, os objetivos que defini para esta primeira etapa de lecionagao, foram:

(n Definir regras, normas e procedimentos das aulas de EF,

(1 Identificar problemas e necessidades dos alunos,

(m) Perceber o que os alunos conseguirao fazer, com a minha ajuda,
(IV)  Formar de grupos de trabalho

(V) Identificar matérias prioritarias.

Neste sentido, decidi adotar praticas continuas ao longo do ano, mantendo a
formalidade e a lideranga da turma, promovendo climas propicios a aprendizagem dos
alunos e assim ajuda-los a conseguirem superar as suas barreiras no seu proprio
processo educativo, tentando o sucesso. Para tal o professor deve ser capaz de gerir
de forma eficaz o tempo e o clima da aula, ao mesmo tempo em que seleciona, com
precisdo, 0s exercicios e as progressdes pedagogicas mais adequados para sua turma
(Drucker ,2019).

Segundo Luckesi (1998), A avaliagdo desempenha um papel crucial no processo de
ensino-aprendizagem, a ponto de a estrutura e organizagdo do processo educacional
dos alunos deve ter como foco principal a mesma (Luckesi, 1998). Considero que a
avaliagao funciona como um instrumento essencial para observar e medir, de forma
significativa o progresso dos alunos, garantindo que o ensino seja ajustado conforme as

necessidades e avangos dos mesmos.

A consisténcia na avaliagdo permitiu-me ter maior rigor e perce¢ao das capacidades dos
alunos e de avaliar o desempenho dos mesmos. Por outro lado, tentei descorar o ensino
massivo, em que todos aprendiam as mesmas coisas da mesma maneira, sabendo que
cada aluno tem necessidades diferentes e capacidades diferentes. Deste modo, a
planificagao e a instrugao foram geridas de modo a irem ao encontro das necessidades

individuais de cada aluno.

No que toca a 1.2 etapa de lecionacdo (Apéndice |V), as primeiras 6 semanas foram
definidas para a realizagdo da avaliagdo inicial(prognéstico). Deste modo, o
planeamento destas semanas teve por base situagbes de avaliagdo que permitam
distinguir o nivel I/E (Apéndice V, VI, VII, VIII e 1X), de modo a compreender em que
fase de aprendizagem os alunos se encontram. Neste caso, se houver necessidade de
adaptagbes, serao feitas consoante a capacidade, competéncias, problemas ou
necessidades de cada aluno. Foi construida um quadro para registar a avaliacéo inicial
dos alunos (Apéndice X). O resultado da avaliagdo inicial (Apendice Xa) teve bastante
importancia, uma vez que serviu como ferramenta de base para a construgdo das UD’s

que se seguiram.
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Esta etapa iniciou a em 19 de setembro e teve a sua conclusao por volta de 28 de
outubro. Abrangeu seis semanas letivas, incorporando duas unidades didaticas com
nove aulas cada, totalizando 18 aulas nesta fase inicial. Além das seis semanas de
avaliacdo inicial, durante a quarta e quinta semana, foram realizados os testes
FITEscolas.

A primeira aula de EF foi realizada em sala de aula, de modo que fosse dado
conhecimento aos alunos sobre as regras de funcionamento, conhecimento dos critérios
de avaliagado e quais as areas que eles serao avaliados, assim como foi elaborado um
formulario via Google Forms para que os alunos escolhessem, numa fase inicial e
suscetivel a alteracées consoante aquilo que se iria averiguar na avaliagao inicial, quais
as matérias que pretendiam ser avaliados (Apéndice Xl), sendo uma turma do 11.° ano.
Na mesma semana, realizou-se um teste diagnéstico de modo a aferir os conhecimentos

dos alunos na disciplina.

Sabendo o roulement (Anexo 5) dos espacgos de aula, a primeira semana de aulas da
turma foi realizada no espago EXT 2, na qual teve como objetivo realizar a avaliagdo

inicial de alguns Jogos Desportivos Coletivos (JDC), como o voleibol e o basquetebol.

Decidi realizar os jogos de referéncias das aprendizagens esséncias para aferir qual o
nivel de ensino dos alunos. O passo seguinte foi formar grupos heterogéneos, uma vez
que os alunos da turma apresentam diferentes niveis de ensino. Assim, permitiu-me
apresentar nas seguintes unidades didaticas, exercicios adequados para que os alunos

pudessem colmatar as suas dificuldades.

Doravante, os métodos de avaliagdo devem ser simples e adequados as necessidades
dos alunos. (Comédias et al., 2012). Estes métodos revelaram-se eficazes, uma vez que
permitiram aos alunos atingirem os objetivos, de forma gradual e enquadrados com as
capacidades e competéncias dos mesmos naquele momento, até conseguirem alcangar
0 que se pretende nos objetivos terminais. A avaliagdo deve ser realizada por grupos,
identificando primeiro o nivel do jogo e s6 depois aferir o nivel dos alunos, ou seja,

dirigindo-se do conjunto para as partes.

Notei que a formagao dos grupos exercia uma influéncia consideravel na performance
dos alunos. Assim sendo, era imperativo que a formagado dos mesmos fosse adequada
a cada matéria que era trabalhada. Apesar da turma ser reduzida e em diversos casos
0s grupos serem muito semelhantes de matéria em matéria, tinha sempre em
consideragao a sua formagao com a existéncia de alunos referéncia de modo a facilitar

a aprendizagem dos restantes alunos.
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Dessa forma, avaliei a viabilidade e confiabilidade da avaliagdo em diversos contextos
grupais e diferentes variaveis influenciadas pelo jogo. Assim sendo, na avaliagdo dos

jogos desportivos coletivos é fundamental a analise de trés topicos:

Niveis de jogo- “Independentemente do jogo coletivo, ha um resultado coletivo que
surge da combinagéo de agdes de todos os participantes. Essa produgao coletiva reflete
um padrdo. Uma vez determinado o nivel de jogo observado, basta identificar quem néo

esta nesse nivel, pois integra outro” (Comédias, 2012, p.121).

Critérios de avaliagao- O aluno atinge um determinado nivel quando seu desempenho,
conhecimentos e atitudes abrangem a totalidade do nivel em questao. Portanto, é crucial
estabelecer o critério pelo qual se determina que cada aluno se enquadra nesse nivel”
(Comédias, 2012, p.123).

Indicadores de observagao- sio eficazes e eficientes ao recolher informagbes que
representam o desempenho dos alunos no jogo. Em outras palavras, por meio desses
indicadores, & mais facil, considerando as caracteristicas especificas e comuns de um
determinado nivel de jogo, determinar se os alunos atendem ou ndo aos critérios

associados a ele” (Comédias, 2012, p.123)

Ao analisarmos o que é de facto um bom jogador, considerei algumas componentes ou
caracteristicas comuns, como a tomada de decisdo do jogador e a sua capacidade de
executar determinado gesto técnico, normalmente de forma eficaz e eficiente,
resultando assim numa ac¢do mais rapida, objetiva e com critério na sua execugao

mesmo estando a ser pressionado por jogadores adversarios.

Além disso, um jogador habilidoso deve ter a capacidade de compreender o que fazer
e posicionar-se adequadamente, mesmo quando ndo esta com a bola, a fim de auxiliar
os colegas de equipa. Segundo Sadi (2008), a compreensdo do jogo, a criatividade
individual dos jogadores e a competitividade, combinadas com os elementos anteriores,
constituem trés dos pilares fundamentais para os JDC. Esses aspetos sao essenciais

para o aprimoramento das habilidades e o sucesso no contexto de jogos coletivos.

Para o desenvolvimento da compreensao do jogo, dei mais importancia a exercicios e
situagbes jogadas de forma reduzida, de maneira a criar contextos em que os alunos
pudessem ter mais contacto com a bola, mais espago e mais tempo para tomarem a
decisdo correta, com o objetivo de simplificar a dinAmica sem empobrecer as agdes dos
alunos. Esta abordagem metodolégica de resolugdo de problemas pretende

desenvolver a parte cognitiva dos alunos perante o jogo.
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A utilizacdo de situagbes de superioridade numérica ofensiva também é uma vertente
facilitadora da percegéo do jogo uma vez que cada aluno (no processo atacante) possui
mais tempo para tomar a melhor decisdo e acaba sempre por estar, em certo momento

sozinho.

Deste modo, as atividades foram estruturadas com restricbes especificas para favorecer
0 sucesso dos alunos, reduzindo o numero de jogadores por equipa. Tal estratégia
permitiu aumentar a frequéncia de contato com a bola, o que, por sua vez, proporcionou

maior repeticdo e compreensio das situagdes de jogo essenciais.

De acordo com Wiggins (1996), citado por Lund e Kirk (2019), os indicadores de
desempenho sao essenciais para avaliar a performance dos alunos, devendo refletir os
critérios e expectativas estabelecidos para o seu desenvolvimento e desempenho.
Esses indicadores servem como exemplos representativos das metas educacionais
definidas para os estudantes. Porém, nesta altura surgiu um contratempo para a

dindmica das aulas.

O numero de alunos ja se encontrava muito reduzido e a aluna n°® 8 apresentou um
atestado médico que lhe impossibilitava de realizar a atividade fisica. Logo, foi criado
uma proposta de protocolo de avaliagdo para esta aluna em especifico, de modo que

esta ndo saisse prejudicada na sua avaliagdo (Anexo 6 a), 6 b) e 6 ¢)).

Contudo, uma das limitagbes que tenho sentido é efetivamente a rotacdo dos alunos
pelas estagbes que estdo dispostas durante a aula, porque como a turma é muito
pequena, num dia que esteja a realizar um JDC como o futebol ou o andebol, ficam
sempre 1 ou 2 alunos de fora, tendo de adaptar as situagdes de avaliagdo para que
todos os alunos mantenham um nivel elevado de pratica na aula. Se algum aluno falto,
estas rotagbes tornam-se ainda mais dificeis porque ha falhas nas rotagdes. Considero

que este é um dos aspetos que tenho sentido mais dificuldades em gerir.

A avaliacao inicial de raquetas (badminton e ténis de mesa) foi realizada em situagao
de jogo 1+1 com servigo cooperante. Neste tipo de avaliagdo, que decorreu no ginasio,
0 que se pretendia avaliar era a capacidade de os alunos manterem a bola em jogo,
iniciando sempre com um servigo cooperante, ou seja, com um servigo que se facilita a

recegao do colega para dar continuidade ao jogo.

A avaliagdo inicial de patinagem foi realizada em percurso, na qual se pretendia
observar se 0s alunos eram capazes de deslizar sem grandes desequilibrios,
executando “8’s” e a figura “4”. Relativamente a ginastica, foi promovida a ginastica de
solo, onde os alunos deviam realizar uma sequéncia com 3 elementos gimnicos, de
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nivel I. Nao foi possivel a realizagado desta sequéncia numa primeira fase pois alguns
alunos demonstraram dificuldades na execugao de alguns elementos gimnicos, logo a
minha preocupagao foi criar progressdes pedagodgicas para que estes alunos
conseguissem ultrapassar as suas dificuldades e entdo, numa fase mais avangada,
conseguissem fazer este tipo de sequéncia. O que se passou na ginastica de aparelhos
foi um pouco semelhante, na qual alguns alunos conseguiram realizar as tarefas
propostas sem grande dificuldade, enquanto outros demonstraram as suas dificuldades

nas mesmas tarefas.

Foi feita a avaliagao inicial do Merengue Line Dance na qual grande parte dos alunos
conseguiu fazer esta tarefa sem grandes dificuldades, refletindo-se numa elevada taxa

de sucesso.

A avaliacao dos JDC foi realizada quando os alunos frequentavam o exterior 1 e exterior
2, onde se encontra o campo de futebol/andebol, 1 tabela de basquetebol, 1 rede de
voleibol e 1 parede de escalada. Foram realizadas situacbes de avaliacdo das
modalidades de futebol e andebol, assim como situagdes de jogo no basquetebol e

voleibol.

As situagdes de avaliacdo no futebol e andebol foram 4x4 e 5x5, respetivamente e os
alunos que ficaram de fora estavam a realizar um jogo cooperativo 1+1 no voleibol e
nas outras aulas, realizaram 1x1 no basquetebol. A escolha de situagbes de jogo formal
teve como base a ideologia de Comédias (2012), pois esta permite uma observagédo
mais completa do desempenho dos alunos. Esta organizagdo teve como
fundamentagcdo as situagbes de avaliagao inicial e para que os alunos nao ficassem
muito tempo parados, estavam em constante atividade, para irem de encontro dos niveis

pretendidos para o indice de atividade fisica moderada a vigorosa nas aulas de EF.

Os testes FITEscola tiveram inicio na quarta semana de aulas, na qual foi discutido em
DEF como se iriam realizar. Neste sentido, na primeira aula de EF desta semana foi
realizado o teste de Vaivém, juntamente com outra turma que ocupava o0 segundo
espago no exterior. No fim do teste, os alunos realizaram a flexibilidade de ombros,

dando por fim a primeira aula da realizagao dos testes FITEscolas.

Na segunda aula, tendo em conta que houve um roulement especifico para estas
semana de realizagdo dos testes de aptidao fisica, foi realizada no ginasio. Sabendo
isto e colocando em pratica a realizagdo dos testes FITEscola como aprendemos no
primeiro ano de mestrado, esta aula foi feita de forma auténoma, em que os alunos,
agrupados em pares, iam visitando as diversas estagdes, realizando os testes, onde um

aluno realiza e o outro regista o resultado dos testes.
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Em cada estacao, estava uma folha referente ao teste a realizar em cada lugar, para
que os alunos pudessem facilmente consultar qual o procedimento dos testes, em caso

de duvidas.

Deste modo, apresentando um planeamento da primeira etapa, que tem como base
situagcdes e exercicios referéncia, relativos ao que foi descrito as aprendizagens

essenciais (Apéndice XII).
Area de aptidio fisica

Relativamente a aptidao fisica, a sua importancia para a saude e para o bem-estar nos
alunos é crucial para que estes se sintam a vontade para realizarem as tarefas
solicitadas e para irem ao encontro dos niveis registados nas tabelas FITEscolas, para
a sua idade e género. De acordo com Wedderkopp et al. (2003), citado por Hands et al.
(2009), a aptidao aerdbica em jovens esta fortemente correlacionada com a reducéao
dos riscos de doengas cardiovasculares, destacando a importancia de atividades fisicas

para a saude a longo prazo.

Sabendo isto, além da capacidade aerdbica, existem outras dimensdes associadas a
saude. A forga, resisténcia, flexibilidade e composi¢cdo corporal sdo também
componentes que devem ser considerados ao abordar temas como os riscos a saude.
Nesse sentido, para complementar a avaliagdo inicial, utilizei os testes FITEscola para

avaliar a condicao fisica dos alunos no inicio do ano letivo.

A bateria de testes FITEscola apresenta um espetro abrangente, na qual existem 3
areas que de aplicagdo. Estas sdo a aptidao aerdbia, que abrangeu o teste do vaivém,
a aptiddo neuromuscular, que se foca na realizacdo de testes que promovem e
dinamizam a utilizagdo de forgca muscular, poténcia muscular, agilidade e flexibilidade e
por ultimo, a composigao corporal que se foca criteriosamente na medigdo de aspetos
antropométricos e no percentual de massa gorda que os alunos possuem. Esta ultima
parte € um fator crucial para que consigamos observar se 0s alunos cumprem 0s
requisitos no que diz respeito ao IMC e a percentagem de massa gorda que tém

correspondente a sua idade, sexo, altura e peso.

A EF nao deve descorar o desenvolvimento da aptidao fisica, uma vez que esta esta
fortemente relacionada com a promogado de medidas que combatem o sedentarismo e
que melhoram efetivamente a resiliéncia dos alunos quanto as doencgas

cardiovasculares, assim como promog¢ao do autodesenvolvimento dos mesmos.

Apesar do tempo util de aprendizagem ser condicionado e limitado, a EF dentro do

modelo atual utilizado pelas escolas, consegue ser responsavel pelo desenvolvimento
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da capacidade aerébia dos alunos (Marques et al., 2011). Em outras palavras, esse
enfoque deve ser incorporado nas aulas para estabelecer rotinas e habitos saudaveis

entre os estudantes.
Area dos conhecimentos

Ao analisar a area dos conhecimentos lecionada, pelos professores da ESDLG, detetei
algo que considero como uma lacuna. Aferi que o DEF, relativamente a area dos
conhecimentos, nao se realizava de forma uniforme, avaliacbes nesta vertente.
Apercebi-me que nem todos os professores realizavam aulas sobre os conteudos a
lecionar nesta area e por vezes nao realizavam elementos de avaliagdo que
suportassem, posteriormente a nota dos alunos quanto a esta area. Assim, em relacéo
aos temas a serem ensinados em determinados anos, pude observar que cada
professor administra os contetdos que julga mais relevantes, ndo havendo consisténcia

nem congruéncia entre diferentes turmas e anos letivos.

Considerei que este n&do deveria ser o procedimento correto a abordar quanto a area
dos conhecimentos, uma vez que tém um papel importante na formacdo e
aprendizagem dos jovens. Estas orientagbes devem fazer parte do processo de ensino
e os professores devem sempre leciona-las, uma vez que os temas estdo bem definidos

nas aprendizagens essenciais, tendo em conta o ano de escolaridade.

Em relagdo a esta area, comecei a lecionar conteudos com base nas Aprendizagens
Essenciais, abordando, conforme definido pela Dire¢do-Geral da Educagao (2018),
tematicas relacionadas ao conhecimento dos meios e métodos de treino associados a
promog¢do e desenvolvimento das capacidades motoras. Além disso, explorei a
compreensao dos fatores de risco relacionados a pratica de AF, com énfase na
realizagdo segura, compreensdo do doping e seus riscos a saude, identificacao de
doencgas e lesbes associadas as praticas desportivas, e familiarizagdo com as condi¢des

materiais, equipamentos e orientagdes em treinos.

Nesta 1%etapa, foi realizado um teste diagndstico (Apéndice Xlll), com o intuito de
perceber o que os alunos conheciam desta area, na qual estdo presentes no teste
perguntas referentes a area dos conhecimentos de anos anteriores. Posto isto, os
alunos também realizaram um kahoot, com perguntas relacionadas as tematicas que

sdo abordadas na area dos conhecimentos do 11° ano.

Os alunos, para a realizagdo do kahoot, foram agrupados em grupos de 3 alunos, e foi
definido um porta-voz por grupo. Neste sentido, os alunos tinham de responder as
perguntas que apareciam no kahoot, sendo estas de verdadeiro e falso, escolha multipla
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e resposta rapida. Cada pergunta podia ser respondida com um prazo de 30 segundos
(para as verdadeiras e falsas), com um prazo de 45 segundos (para as perguntas de
escolha multipla) e para as perguntas de resposta rapidas os alunos tinham 1 minuto

para responder.

De modo a concluir esta etapa da area dos conhecimentos, os alunos fizeram um
pequeno trabalho de pesquisa em aula, onde puderam utilizar o acesso a internet nos
telemoveis. Foram formados 3 grupos de 4 alunos, em que cada grupo tinha um tema
respetivo sobre a area dos conhecimentos. Neste trabalho, foi dado 15minutos para
realizarem a pesquisa, 15 minutos para elaborarem o trabalho de acordo com a
pesquisa e discussao entre o grupo e depois, cada grupo teve 6-7minutos para

apresentarem o que tinham pesquisado.

1.1.1. Balango da 1.2 Etapa
A 1.2 Etapa é destinada a avaliacao inicial e dado que a escola nao tem protocolo de

avaliagao inicial, tive de munir-me do que aprendemos durante o 1° ano do mestrado e
adaptar a realidade existente. Tive varios constrangimentos nessa etapa, mas o choque
inicial com a realidade foi o mais dificil de superar, pelo contraste que existe com a

teoria.

Assim, tentei focar-me naquilo que tinha aprendido no primeiro ano de mestrado e com
ajuda da orientadora Vera Nascimento, que me tem vindo a dar feedback no final de
todas as aulas de modo a ajudar-me a crescer como profissional e aumentar o meu
conhecimento e aprendizagem. Ao longo da primeira etapa, percebi que tinha
conseguido o controlo da turma assim como fui capaz de criar climas propicios a
aprendizagem, o que facilitou o decorrer das aulas. Este processo foi bastante
enriquecedor para mim como futuro professor, pois aprendi que a adaptagdo e a
definicdo de objetivos especificos, assim como o ensino diferenciado tem impacto no

sucesso dos alunos e desta maneira reparei que os alunos se encontravam motivados.

Apos a realizacao da avaliagao inicial dos alunos, no decorrer das 6 semanas iniciais da
1%etapa, construi um quadro onde se podem encontrar as prioridades dos alunos da
turma, assim como quais os alunos criticos, alunos com dificuldades e os alunos
facilitadores nas diversas matérias. (Apéndice XlIV). Esta avaliagdo foi crucial para a
definicdo dos grupos de trabalho, uma vez permitiu agrupar os alunos de acordo com
as suas necessidades de aprendizagem, na qual tinha como objetivo ajudar os alunos

com maiores dificuldades a superarem-se e alcangarem os objetivos propostos.

Um dos problemas que detetei foi nos JDC e na danga, pois apesar de ser um 11°ano
e cada um escolher o seu curriculo, apercebi-me que os alunos tinham algumas lacunas
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e debilidades, mesmo nas matérias escolhidas. Destaco os alunos n°3, n°6 e n°14 como
os alunos que demonstraram maiores dificuldades nas matérias, na qual os classifiquei

como alunos “criticos”.

Apds a avaliagao dos JDC de invasao, verificou-se que as principais dificuldades dos
alunos estavam relacionadas com a interacdo com a bola, desmarcagdo e o processo
de tomada de decisdo. Especificamente, enfrentaram desafios em determinar o
momento adequado para passar, conduzir ou finalizar a jogada, o que teve um impacto
evidente na dindmica do jogo. Com frequéncia, observou-se uma tendéncia anarquica,

na qual a bola concentrava grande parte da agéo.

Uma dificuldade comum entre os alunos foi a finalizagdo em langamento na passada,
um movimento pouco frequente e realizado maioritariamente pelos alunos mais

habilidosos durante as partidas.

No contexto do voleibol, as dificuldades principais prenderam-se com o deslocamento
para o ponto de queda da bola e a execugédo do passe em toque de dedos, elementos

essenciais para a continuidade do jogo cooperativo 2+2.

Relativamente aos JDC, constatou-se que as diferentes adaptagdes e constrangimentos
introduzidos nas situagbes de jogo surtiram efeitos positivos, contribuindo para uma
melhoria progressiva dos alunos nesta fase, o que esta de acordo com a perspetiva da

avaliagao ao servigo da aprendizagem.

Uma das estratégias utilizadas para colmatar estas dificuldades foram a realizacado de
jogos de superioridade numérica ofensiva, dando mais tempo e espago para o portador
da bola poder pensar, decidir e agir conforme a situagao de jogo, logo, decidi que seria
mais indicado a turma e a competéncia dos meus alunos a utilizagdo de situacbes de
jogo reduzido e condicionado referentes ao nivel introdugédo, dado que os JDC néao
devem ser avaliados em situag¢des analiticas, mas sim durante o proprio jogo tal como
refere Comédias (2020). As mesmas perto de zonas de finalizagdo, na qual pretendia
que os alunos tivessem sucesso no exercicio, mas também conseguissem chegar ao

golo/cesto.

No que diz respeito a patinagem, foi realizado um percurso com os elementos definidos
pelo DEF. Observou-se que os alunos possuiam pouca experiéncia, o que resultou em
diversas dificuldades, variando de aluno para aluno. Os alunos n° 3, 6 e 14 apenas
conseguiram manter-se sobre os patins e caminhar com eles. Ja os alunos n° 4, 5, 8, 9,
15 e 16 demonstraram a capacidade de arrancar para a frente, travar em T e deslizar
para tras com os patins paralelos, recorrendo ao apoio da parede. Por fim, os alunos n°
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2 e 11 foram capazes de realizar todos os elementos definidos para a aquisi¢gao do nivel

Introducéo, excetuando os oitos para tras e a curva com os pés paralelos.

A patinagem foi uma disciplina em que praticamente todos os alunos enfrentaram
dificuldades consideraveis, sobretudo devido a experiéncia limitada nessas atividades.
Assim, esta modalidade foi identificada como area prioritaria para a etapa seguinte, com
0 objetivo de proporcionar maior suporte e oportunidades de aprendizagem aos

estudantes.

No ténis de mesa, a maioria dos alunos evidenciou dificuldades significativas,
especialmente no posicionamento adequado no centro da mesa e na capacidade de se
deslocar rapidamente para retomar a posi¢ao inicial apds cada batimento. Além disso,
a utilizagdo correta da pega classica shakehand, com o uso adequado da face da

raquete conforme a dire¢ao da bola (direita ou revés), também se revelou um desafio.

A maioria dos alunos que optaram pela modalidade de badminton demonstravam
dificuldades técnicas na execugcdo do servico, essencial para 0 sucesso nestas
modalidades. Observando essa limitacdo, foi implementado um exercicio pratico
denominado “jogo do servigo”, concebido com o intuito de melhorar a precisao e eficacia
do servigo entre os alunos. No desenvolvimento desta atividade, cada aluno recebeu
cinco volantes, devendo realizar o servigo direcionado ao colega, que, por sua vez, tinha
a responsabilidade de responder com um movimento de clear. O principal objetivo deste
exercicio era aperfeigoar o servi¢o, ajustando-o para que o colega conseguisse realizar

a resposta de modo fluido e €eficiente.

Esta pratica incentivava nao s6 a melhoria técnica do servigo, mas também o
entendimento e controlo da sua trajetéria, promovendo uma interagao colaborativa entre
os pares. Dessa forma, o exercicio integrava a pratica do servigo com o contexto do
jogo, proporcionando um ambiente de aprendizagem ativo e orientado para a aplicagao

pratica das habilidades desenvolvidas.

Na ginastica de solo, verificaram-se as maiores discrepancias entre os alunos. Alguns
nao conseguiram realizar os elementos do nivel Introdugcdo, especialmente os
rolamentos. Ja na ginastica de aparelhos, as dificuldades concentraram-se no
minitrampolim, nomeadamente na marcagao da figura e na recegao equilibrada no solo,

bem como na barra fixa.

No que toca a danga, abordou-se o0 merengue, uma vez que a maioria dos alunos ja o
tinha praticado no ano letivo anterior. No geral, a turma conseguiu acompanhar a
coreografia ao ritmo da musica, mas enfrentou desafios na expressao corporal e na
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sincronizacdo com o ritmo. Além disso, observou-se uma relutancia dos alunos do
género masculino em relacado a disciplina. Esta situacado evidenciou a necessidade de
repensar a abordagem pedagdgica da danga, tornando-a mais inclusiva e atrativa para
todos. Para tal, recorreu-se a metodologias inovadoras, como o envio de videos com as
coreografias para que os alunos pudessem familiarizar-se previamente com os passos
em casa. Esta estratégia revelou-se bastante positiva, pois permitiu que se sentissem

mais confortaveis durante as aulas.

No atletismo, foram abordadas todas as matérias do nivel | e, de um modo geral, quase
nenhum aluno apresentou dificuldades, a exce¢do dos alunos n° 3, 6 e 14, cujas
dificuldades estavam essencialmente relacionadas com a coordenacdo motora, o que
dificultou a obtencdo do nivel. No entanto, demonstraram grande esforgo e puderam, ao

longo do ano, atingir o sucesso.

Com base nas diversas abordagens utilizadas para avaliar as competéncias dos alunos
nesta fase, foi possivel identificar aqueles com desempenho critico em varias matérias,
bem como os que apresentavam algumas dificuldades e, ao mesmo tempo, os alunos
facilitadores (Apéndice XIV). Importa esclarecer que a identificagdo dos alunos
facilitadores nao se baseou apenas no dominio das habilidades nas matérias referidas,
mas também no nivel de relacionamento positivo com os colegas e na capacidade de
cooperagao. Estes alunos foram utilizados como referéncia para a formagao de grupos

na etapa seguinte.

Relativamente aos testes FITEscolas, inicialmente o DEF apenas avaliava 5 testes, na
qual os outros ndo eram sequer realizados. Deste modo, em articulagdo com o DEF, o
grupo de estagio propds que fossem realizados todos os testes do FITEscola, tirando o
teste da milha, argumentando com artigos cientificos que haveria melhores resultados
no teste do vaivém, assim como na vertente da realizacdo do teste, em que geralmente
quem acaba primeiro “ganha” em qualquer outro tipo de corrida ou competi¢do, dando
uma outra forma de pensamento e perspetiva sobre o teste, principalmente em
raparigas, onde estas diferengas séo claramente mais acentuadas de um teste para o

outro.

Deste modo, apds a aplicacdo dos testes FITEscola, fiquei surpreendido com os
resultados da turma, pela negativa, pois nhenhum dos alunos conseguiu estar dentro da
zona saudavel de aptidao fisica em todos os testes (Apéndice XV e XVI). O foco da
turma passa claramente pela velocidade, agilidade, forga superior e o teste de aptidao
aerobia, precisamente o teste de vaivém. Apds o término da primeira etapa de

lecionacdo, entramos numa nova etapa, na qual se procura trabalhar dentro das
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matérias que os alunos apresentam maiores dificuldades. Partindo da avaliagao inicial
feita na 1°etapa de lecionagao, defini prioridades para os alunos tendo em conta as
necessidades e dificuldades que apresentaram durante a avaliagao inicial, na qual defini

objetivos especificos para cada aluno da turma.

1.2. 2.2 Etapa - Prioridades
Apos a 12 etapa, foi necessario projetar a etapa das prioridades, um momento de grande

importancia, pois foi nesta fase que se definiram as matérias prioritarias para cada aluno
e para a turma. Esta selegéo foi realizada com base na Avaliacéo Inicial (Al). O objetivo
foi selecionar, de forma eficaz, os conteudos que proporcionariam a maior melhoria e
crescimento dos alunos, tanto individualmente como em grupo, maximizando o

desempenho e desenvolvimento que esta disciplina pode oferecer.

Dado que nenhum aluno é igual, a missdo do professor revelou-se fundamental na
determinagdo de estratégias para otimizar o desenvolvimento de cada estudante. Esta
dindmica exigiu um estudo prévio, pois garantir o crescimento de todos os alunos
requereu uma abordagem adequada a cada contexto, incluindo a organizagdo de
grupos, explicagbes diferenciadas, gestdao de aula e adaptagdo da aprendizagem as
necessidades especificas de cada aluno, aspetos cruciais para um processo de

aprendizagem eficaz (Bom et al., 1992).

O planeamento por etapas permitiu-me abordar diversas matérias numa uUnica aula,
focando-se na individualidade dos alunos em vez de adotar um ensino massivo. Assim,
os alunos com mais dificuldades dedicaram mais tempo as matérias onde apresentavam
fragilidades, enquanto os alunos mais aptos ajudaram os colegas, ao mesmo tempo que

trabalhavam em grupos com o mesmo nivel de competéncia.

Tal como Onofre (2013) refere, para manter os alunos motivados, é essencial evitar
tarefas demasiado exigentes e dificeis numa fase inicial. Pelo contrario, deve-se
identificar, dentro das dificuldades individuais, aquelas em que o aluno tem maiores

possibilidades de superagao, garantindo éxito e resultados satisfatorios.
Assim, os objetivos definidos foram:

()] Os alunos n° 3,6,8 e 14 participam mais na aula.

(1)} Os alunos referéncia (n° 2,5,11 e 15) colaboram e cooperam com os colegas
(m Aumentar os ciclos de feedback.

(IV)  Todos realizem remate em salto Andebol,

(V) Os alunos n°4 e n°5 cumpram nivel | no Basquetebol
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(VI) Os alunos 3, 8, 9 e 16 se desloquem para o ponto de queda da bola no
voleibol.

(VIl) A aluna n° 11 cumpra o nivel | da Ginastica de Solo, combinando em
sequéncia a cambalhota a frente, atras, passagem por pino e roda.

(VII) Todos cumpram o passo basico na Danga Social Foxtrot e Rumba Quadrada.

(IX)  Todos cumpram nivel | no Merengue Line Dance

(X) Os alunos n° 3, 6, 9 e 14 cumpram parte do nivel Introdugdo da Patinagem,
arrancando para a frente, esquerda e direita, travar em “T” e deslizar de
“cocoras”.

(X1) Os alunos n° 3,6,8,9,11 € 14 cumpram 70% do valor de referéncia da ZSAF

no teste vaivém.

Esses objetivos foram tragados para serem alcancados até ao final desta etapa,
marcada para o dia 20 de janeiro, incentivando um progresso continuo e direcionado.
Dessa forma, cada aluno teria um percurso adaptado as suas necessidades individuais,
promovendo uma aprendizagem mais eficaz e orientada para o desenvolvimento das
competéncias essenciais. (Apéndice XVII). Assim, elaborei um quadro na qual
demonstra quais os alunos com prioridades nas matérias, indicando qual o problema
identificado e apresentando exercicios que trabalham essas mesmas prioridades, que

se pode consultar no (Anexo 7).

O docente necessita de dedicar especial atengao aos alunos com maiores dificuldades,
pois esse cuidado € essencial para aumentar a motivagcao e o empenho dos estudantes
com menor nivel de proficiéncia (Fenanlampir et al., 2021). A abordagem personalizada

pode contribuir significativamente para o progresso desses alunos.

O contributo dos professores nesta didatica é fundamental uma vez que que se cria uma
relagcdo mais forte de acompanhamento e apoio diante das dificuldades enfrentadas.
Considerei que o contexto de aprendizagem heterogéneo promove melhores relacoes,
maior interdependéncia por parte dos alunos na realizacdo das tarefas de aula e assim

melhores desempenhos nas aulas.

Neste sentido, como ja referi acima, decidi considerar a formagao de grupos de forma
heterogénea na maioria dos casos devido as qualidades e competéncias da turma, mas
também, por vezes, formei grupos de forma homogénea, na qual os alunos mais aptos
também tém mais oportunidades de se envolver no contexto mais complexo, sendo
colocados em situagdes e exercicios com outros niveis de exigéncia, com outros alunos
que também se enquadram no nivel de ensino destes alunos e de certa forma se tornam

situagdes de aprendizagem mais dificeis e desafiantes. Posto isto, os alunos mais aptos
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terao uma maior responsabilidade e serdo imprescindiveis para a aprendizagem dos
alunos menos competentes, assim como serdao também colocados em contextos

promotores das suas aprendizagens.

O planeamento por etapas leva sempre em conta as necessidades de cada aluno (Inacio
et al.,, 2014). As unidades didaticas desenvolvidas para a turma focam-se
essencialmente nestas premissas, onde a formagao de grupos € crucial para o bom
funcionamento dos exercicios assim como a interagao dos alunos nos mesmos sao base
da aprendizagem e desenvolvimento nas aulas. Esta perspetiva vai ao encontro da
necessidade que cada aluno tem, ou seja, um aluno que tenha como maior necessidade
o servico no badminton, entdo significa que este mesmo aluno ird passar mais tempo

em situacdes de jogo de servigo, por exemplo, em comparagdo com outro aluno.

A construcdo das unidades didaticas foi realizada de acordo com a disponibilidade dos
espacos de aula, respeitando as orientagcdes do roulement da escola, que consistiam
em dois campos exteriores e um ginasio com materiais variados e especificos para
determinadas modalidades. Considerando que o roulement implementa uma rotacao
semanal dos espacos de aula e seguindo as diretrizes estabelecidas pelo GEF no inicio
do ano letivo, observou-se uma limitacdo na lecionagdo de alguns conteudos. Esta
restricido deve-se ao facto de os espagos apresentarem polivaléncia relativa, o que

obrigou a uma distribuicdo especifica de conteudos por espaco (Apéndice I).

De acordo com Inacio, G., etal. (2014), “esta € uma das vantagens do plano por etapas,
que possibilita que, independentemente dos locais onde ocorram as aulas, estas sejam
sempre multidisciplinares, evitando que o espago restrinja ou defina os conteudos a
serem lecionados”. Embora o planeamento por etapas ofereca essa vantagem de
adaptabilidade, o contexto escolar em que me insiro impde desafios significativos. Na
pratica, torna-se inviavel abordar todos os conteudos em todos os espagos, gerando

uma descontinuidade no ensino.

Para modalidades como basquetebol, ginastica no solo, voleibol e danga, a flexibilidade
dos espacgos permitiu uma utilizagcdo mais ampla, possibilitando a realizagdo destas
atividades em qualquer um dos espacos disponiveis. No entanto, apesar dessa
flexibilidade, a limitacdo fisica dos espacos de aula tornou-se evidente, apresentando

um obstaculo a continuidade e coeréncia pedagogica no processo de ensino.

Esta problematica mostra que apenas algumas matérias podem ser lecionadas em
espacos especificos. Essa restricdo impacta diretamente a continuidade de
aprendizagem, limitando o numero de repeticbes que os alunos podem realizar no

contexto de cada unidade didatica. Por exemplo, a pratica de ténis de mesa ndo pode
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ocorrer semanalmente, o que resulta em desvantagens para os alunos que necessitam
de um treino regular e consistente nesta modalidade para progredirem no processo de
aprendizagem, assim como a ginastica de aparelhos, patinagem, badminton entre

outras.

Embora esta dificuldade, propus ao DEF a realizagdo de aulas conjuntas, onde a troca
de alunos sugeria uma formagao de grupos distinta, com o intuito de facilitar a realizagéo
dos exercicios propostos e adequados aos alunos em questdo. Assim, considerei que a
interagdo entre os alunos poderia proporcionar uma oportunidade Unica de
aprendizagem, onde os menos competentes poderiam beneficiar da ajuda dos mais
aptos (Vygotski, 1978).

Procurei sempre dar preferéncia a situacbes de jogo, recorrendo a abordagens mais
analiticas apenas quando necessario, sendo sempre crucial adequar os exercicios ao
nivel de ensino dos alunos. No que diz respeito ao ensino dos JDC, decidi realizar, na
grande maioria da minha intervengao pedagodgica para esta etapa, situagbes de jogo
reduzido com foco na superioridade numérica ofensiva. Abordei esta vertente uma vez
que o aumento do numero de jogadores em situagdo ofensiva permite ao portador da
bola ter mais tempo, espaco e menos presséo adversaria para poder decidir a jogada

com maior critério.

Logo, relativamente ao basquetebol e andebol, uma vez que os alunos apresentaram
dificuldades quanto a desmarcagdo, a formagdo de grupos de trabalho visava a
utilizacdo de alunos facilitadores com alunos com dificuldades, deixando os alunos
criticos a atuarem como “jokeres”, instalando também no jogo condicionantes que
permitam a passagem da bola muitas vezes para os jokeres, de modo a que estes se
mantenham em jogo, aumentem a sua participagdo e fazendo também com que os
alunos mais aptos sejam no fundo, “orientadores” dos alunos com maiores dificuldades.
Para colmatar esta dificuldade sentida, a utilizacdo da forma jogada 3x3 com joker, sem
drible, onde apenas os jogadores sem bola teriam liberdade para se movimentarem e
procurarem uma linha de passe, foi crucial para o desenvolvimento e melhoria dos

alunos.

Sabendo que a desmarcagdo € um dos pilares para um jogo coletivo bem-sucedido,
seria fundamental resolver essa nuance o mais rapidamente possivel. Segundo Tavares
et al. (2006), a desmarcagao permite que os jogadores criem espago para si proprios e

para os companheiros, favorecendo a fluidez do jogo e a criagao de situagbes ofensivas.

Na mesma turma, alguns alunos apresentaram dificuldades tanto no langamento da

passada como no remate em salto, entdo, decidi realizar situagdoes de 2x1 em defesa
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passiva, facilitando a acao do jogador ofensivo e neste caso especifico, como destacam
Costa, Garganta e Greco (2009), as situagcdes de superioridade numérica oferecem ao
jogador com a posse de bola mais tempo e espago, facilitando assim a tomada de
decisdo e aumentando a eficacia das suas agdes. Essa vantagem numérica permite ao
portador da bola executar o gesto técnico com maior rigor e sucesso, pois tem mais

oportunidade de avaliar e reagir as opgdes disponiveis no jogo.

Neste tipo especifico de exercicio, realizei-o em vagas de modo a dar também
importancia a parte da capacidade aerdbia, pois nos testes FITescolas, foi um dos testes

com maior dificuldade de realizagéo.

De acordo com Quina (2009), “a organizacdo em vagas permite uma maior intensidade
na realizagao dos exercicios.” Observou-se ainda que esta estrutura de organizacao
facilita ao professor o controlo sobre o exercicio, possibilitando-lhe uma presenca mais
efetiva para realizar ajustes e modificagbes em tempo real, além de permitir um
feedback mais imediato e detalhado aos alunos. Esta metodologia foi implementada em

varias areas de conteudo, com o objetivo de promover o progresso individual dos alunos.

De seguida, no que toca a pratica da ginastica no solo, a utilizacdo de progressdes
pedagodgicas visou ser de muita importancia para a aluna n°11, uma vez que a mesma
tinha dificuldade no alinhamento dos segmentos aquando da realizagdo da roda. A aluna
nao tinha dificuldades em fazer os rolamentos nem a subida para pino, mas quando se
pretendia que saisse em rolamento a frente apds subida para pino, sentia dificuldade
em enrolar o corpo. A estratégia utilizada foi colocar um plano inclinado para que

facilitasse essa etapa.

No que toca a patinagem, decidi utilizar circuitos que promovessem a exercitagdo de
deslizamentos, realizacdo de 8’'s nos cones e travagens em T apds aceleragdo com

ajuda de um colega.

Dessa forma, apresento o planeamento delineado para esta segunda etapa, que foi
construido com base na avaliagao inicial e adaptado para responder as necessidades
identificadas nos alunos durante a primeira etapa de ensino, designada como etapa de

prognéstico (Apéndice XVIII).

Area da aptidao fisica
Tendo em conta os resultados obtidos na avaliag&o inicial nesta area, rapidamente
percebi que grande parte dos alunos ndo estavam dentro da zona saudavel de atividade,

no que toca aos testes realizados. Deste modo, percebi que os alunos tinham resultados

menos bons nos testes relacionados com a aptiddo aerdbia, com a velocidade e
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agilidade. Cerca de 75% dos alunos nao estavam dentro da zona saudavel de atividade
fisica, tendo em conta o seu género e idade, no teste de aptidao aerdbia, 58,3% dos
alunos também nao conseguiu chegar aos niveis minimos no teste de agilidade, assim

como 91,6% dos alunos nao atinge a zona saudavel no teste de velocidade.

Sabendo isto, considerei como prioridade nesta etapa os testes acima referidos, pois a
maioria dos alunos precisava de melhorar neste sentido. Optei por realizar
aquecimentos que procurassem trabalhar a velocidade e agilidade, através de
manipulacdo de objetos em simultaneo com tarefas de velocidade de reagdo. No que
toca ao desenvolvimento da capacidade aerébia, Mitchell, Sproule e Chapman (1958),
citados por Meredith e Welk (2010), afirmam que a relagdo entre o sistema respiratério
e o sistema cardiovascular € fundamental, pois caracteriza uma capacidade essencial
para a saude. Ja Blair et al. (1989), citado por Meredith e Welk (2010), afirmam que uma
excelente aptidao aerodbica esta fortemente associada a uma consideravel redugdo nos
casos de mortalidade e aos riscos de doengas como diabetes, hipertensdo e obesidade,

destacando sua importancia para a saude geral.

Para que os alunos conseguissem cumprir as tarefas e desenvolver as suas
capacidades aerdbias, realizei tarefas adequadas a cada grupo de alunos, tendo em
conta as suas necessidades a trabalhar. Assim, com o intuito de priorizar o
desenvolvimento cardiovascular dos alunos através destas tarefas, considerei
fundamental que os alunos tivessem em cada aula um periodo especifico para o

aperfeicoamento das mesmas.

Nesse sentido, a realizagdo de 2 sessdes semanais como foco especifico na aptidao
aerébica, demonstram ser suficientes para o desenvolvimento dessa capacidade nos
alunos (Baquet, Van Praagh e Berthoin, 2003). Segundo estes autores, para que haja
efetivamente uma melhoria significativa neste parametro, deve haver espago para a

realizacado destas atividades nas aulas com duragao entre 5 minutos a 1 hora.

No entanto, as atividades referentes ao desenvolvimento e melhoria da capacidade
aerébia devem ser realizadas com uma intensidade entre 70% a 89% da frequéncia
cardiaca maxima, entre 10 a 40 minutos (Santos et al.,2021). Neste sentido, foquei-me
em procurar atingir intensidades representativas dos intervalos referidos, nas diversas
modalidades trabalhadas em aula, realizando exercicio em formas de organizagdo como

as vagas, por exemplo.

Deste modo, identifiquei como casos prioritarios os alunos n.° 3, n.°6,n.°8,n°9en.°
14 pois em grande parte dos testes apresentam resultados na qual ndo atingem a zona

saudavel de AF. Para combater esta falta de capacidade aerdbia por parte destes
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alunos, decidi utilizar os JDC como um meio impulsionador da mesma. Os exercicios de
superioridade numérica ofensiva tinham por base a organizagao em vagas, o que fazia

com que os alunos tivessem de percorrer mais terreno para alcancarem a baliza.

Dessa forma, foi implementada uma estratégia de formagao de grupos heterogéneos,
reunindo alunos mais aptos e competentes, capazes de colaborar uns com os outros,
com colegas menos competentes. O objetivo era que os alunos mais competentes
funcionassem como estimulo e apoio para os restantes, incentivando-os a superar as

suas proprias limitagdes.

No entanto, o numero de alunos na turma representou uma limitagdo para a
variabilidade desses grupos, resultando frequentemente em composi¢cdes semelhantes.
Em resposta a essa questao, foi enfatizado que todos os alunos desenvolvessem a
capacidade de trabalhar e colaborar eficazmente, independentemente do grupo em que
estivessem inseridos. Através de conversas com os alunos e de exercicios e jogos
cooperativos, essa competéncia foi gradualmente aprimorada, e observei que a

dificuldade inicial foi sendo superada ao longo do tempo.

Considerando a presenga reduzida de alunos na turma, em certos momentos tornou-se
necessario que todos participassem de todas as atividades para viabilizar a realizagao
dos jogos e exercicios propostos nas UD’s. Essa foi uma solugdo que encontrei para
contornar a limitacdo de discentes, dado que, nesta altura, ainda nao estava
implementada a proposta de utilizacdo de turmas contiguas, aguardando ainda o

compromisso formal dos professores com essa pratica.

Assim, foi possivel observar um progresso significativo na cooperagao e na entreajuda,
que se refletiu no aumento do empenho e do sucesso dos alunos na execugao das
tarefas de aula. Esse sucesso nas atividades, aliado ao sentimento de superagéo,
contribuiu para um aumento da motivacdo e vontade de se superarem. Assim, conclui
que a escolha do conteudo é crucial para que o foco e o empenho na tarefa sejam
adequados. Cveji€ et al. (2019) destaca a importancia de selecionar cuidadosamente o
conteudo de modo a promover o envolvimento ativo e o esfor¢o adequado dos alunos.
A escolha adequada dos temas e atividades contribui para que os alunos se dediquem
de maneira mais eficaz ao processo de aprendizagem, favorecendo o desenvolvimento

das suas capacidades.

Area dos conhecimentos

Nesta etapa, dei continuidade ao trabalho feito na primeira etapa. Deste modo,

selecionei a tematica do doping e dos riscos associados a saude como a matéria
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prioritaria a desenvolver, uma vez que foi nesta area que os alunos demonstraram ter
menos conhecimento. Posto isto, lecionei este tema através de aulas expositivas, com

o auxilio do PowerPoint.

Ao longo das aulas, trouxe também alguns artigos noticias colocadas em jornais sobre
este assunto para os alunos, em grupo, discutirem e elaborarem um pequeno texto

sobre o assunto.

Os alunos, para a avaliacdo da area dos conhecimentos, realizaram uma ficha sobre
um documentario que foi visualizado em aula, que tinha como principal objetivo a analise
pratica dos efeitos do doping a longo prazo em atletas que o utilizavam assim como os
mais variados métodos de concessado deste tipo de estupefacientes. Esta ficha foi
elaborada em conjunto com o restante grupo de estagio, tendo sido validade

primeiramente pela orientadora de estagio.

1.2.1. Balango 2.2 Etapa
A 2.2 etapa foi planeada com base na informagéo recolhida da etapa inicial e € uma

etapa crucial, dado que me permite avaliar se os objetivos estipulados face ao meu

planeamento foram exequiveis e adequados.

Assim, consegui observar algumas melhorias tanto a nivel fisico como comportamental,
podendo este facto ser comprovado pelas melhorias ao nivel da compreensao técnico-
tatica nos JDC assim como numa maior facilidade de execugéo de diversos elementos

nas outras modalidades.

Relativamente a participagcao definiu-se como objetivo que os alunos n° 3, 6, 8 e 14
participassem mais na aula e fossem mais ativos, tendo sido cumprido por todos. Uma
vez que na maioria das aulas foi priorizado o trabalhado através de grupos
heterogéneos, de forma que os alunos com mais capacidades (n°® 2, 5, 11 e 15)
ajudassem os que tinham mais dificuldades, foi notério este tipo de trabalho pois os
alunos definidos como facilitadores mostraram-se disponiveis e contribuiram para que
tal, sobretudo nos JDC. Contudo, observei que alguns alunos realizavam gestos
técnicos errados e comentavam que “sempre tinham feito assim”. Ora, isto reflete uma
ma aprendizagem e uma repeticdo excessiva do mesmo erro técnico. Neste sentido, se
a repeticdo for constante e ndo houver por parte do agente de ensino uma correcao
concreta, tornar-se-a uma limitagdo e uma dificuldade existente na aprendizagem do

aluno.

Na turma, o aluno 3 e a aluna 8 insistiram em fazer o langcamento na passada com o

ritmo errado e a aluna 6 que nao driblava porque tem medo de perder a bola. Considerei,
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assim que estes alunos (3 e 8) necessitavam de continuar a realizar exercicios de
superioridade numérica ofensiva perto do cesto, de modo a promover maior nimero de
langamentos na passada de modo a interiorizarem a técnica correta e a aluna 6, em
contexto de jogo poderia driblar sem que lhe roubassem a bola, por exemplo em defesa
passiva com ela. Estes exemplos, mostraram que foi necessario mais tempo para
consolidar o conhecimento, obrigando a um reajuste na planificagdo, dando entao mais
tempo a estes alunos nestes exercicios. Relativamente a lecionacdo do basquetebol, a
utilizagdo do jogo 3x3+J, demonstrou ser muito Util para a desmarcagao a distancia de

passe, uma vez que os alunos n°4 e n°5 conseguiram ultrapassar essa dificuldade.

Considero que apesar de se manter a base fundamental do jogo, dentro do mesmo deve
haver objetivos e condicionantes diferentes para os alunos em questéo, pois nem todos
tém as mesmas necessidades e dificuldades. Relativamente aos alunos com dificuldade
na desmarcagao, inicialmente nao havia drible no jogo para forgar a movimentagcao dos
alunos e assim que comegavam a perceber o que era o objetivo, comecgava a introduzir

o drible novamente.

De modo geral, os alunos com mais dificuldades na desmarcagdo, conseguiram
melhorar significativamente. Neste sentido, de modo a dar continuidade ao ensino do
basquetebol, fui colocando os alunos mais aptos para a aprendizagem do passe e corte
e reposicdo. Estes conteudos foram definidos como prioritarios para este grupo

especifico de alunos.

Quanto ao voleibol, percebi que, no contexto geral da turma, alguns alunos
apresentaram uma evolugao significativa na fase das prioridades, o que possibilitou a
progressao para niveis de jogos e formas mais competitivas e complexas. Com excegao
das alunas n°3 e n°6, os restantes conseguiram superar as suas dificuldades quanto ao
deslocamento para o ponto de queda da bola, podendo assim integrar outros exercicios
com outros alunos, dando continuidade a sua aprendizagem. Gradualmente, observei
que os alunos estavam mais confiantes e aptos a executar as praticas do jogo de
voleibol. Real¢o que os alunos n°11 e n°15 conseguiram alcangar o nivel | no voleibol,

dando inicio ao trabalho direcionado para obtencao da parte do nivel E.

Fazendo uma anadlise relativamente as situagcdes de aprendizagens, reparem que a
situagdo 2+2 tinha bastante sucesso comparativamente ao jogo 2x2. Conclui que a
situagao 2+2, havendo cooperagao de ambas as equipas, se tornava mais facil de atingir
a dindmica dos 3 toques, uma vez que os alunos tinham o mesmo interesse em manter
a bola no ar e passa-la pela rede de modo a facilitar a recegdo do colega e dar

continuidade ao jogo.
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Alguns alunos demonstravam também dificuldade na colocagdo dos dedos para os
toques de sustentacdo. Neste sentido, como € uma situagdo que necessita de ser
tratada com urgéncia, realizei alguns exercicios analiticos, pois estes erros técnicos néo
conseguiam ser solucionados em contexto de jogo. Para tal, também foram
estabelecidas metas, onde o aluno devia manter a bola no ar durante 10 toques, com a

técnica de toque de dedos.

Quanto ao andebol, procurei manipular algumas condicionantes do jogo,
nomeadamente o espacgo, os jokeres e introduzi defesa passiva de modo a facilitar o
remate em salto. Sempre que o nimero de jogadores aumentava durante a fase inicial
de aprendizagem de cada momento do jogo, eu reduzia a area do espacgo, e
posteriormente, aumentava. Uma area de campo menor favorece uma melhor
sustentacdo da bola e consolidagdo das técnicas, enquanto uma area maior promove

um desenvolvimento mais tatico (Guerra & Guerra, 2008).

Esse conceito sublinha a importadncia de ajustar o ambiente de jogo conforme os
objetivos pedagdgicos, onde espagos menores podem ser utilizados para focar em
habilidades técnicas e espagos maiores para promover a compreensdo estratégica do

jogo.

Os alunos n°3 e n°6 n&o conseguiram realizar o remate em salto de forma correta, na
qual terdo de continuar a trabalhar e ficar mais tempo em exercicio na tarefa para
combaterem a dificuldade sentida. Os alunos n°4 e n°5 conseguiram alcangar os

objetivos. Menciono que os alunos 2 e 15 conseguiram alcangar o nivel | no andebol.

No contexto da ginastica no solo, a aluna n°11 alcangou os objetivos propostos antes
do final da etapa e iniciou ainda na mesma, o trabalho para alcancar parte do nivel

elementar.

A aluna conseguiu ultrapassar a sua dificuldade de enrolar o corpo apés a subida para
pino, iniciando assim a aprendizagem do pino cambalhota, que se revelou bastante

desafiante.

No que toca as raquetas, a aluna n.° 8, n.° 9 (ténis de mesa) continuam com dificuldades
em realizar batimentos de Direita e a aluna n.° 11 teve um aumento no desempenho no
badminton exponencial, uma vez que no inicio da segunda etapa n&o conseguia, de
forma recorrente, fazer o servigo por baixo e neste momento consegue jogar 1x1

facilmente, percebendo as regras e o sistema de pontuacéo.

No que diz respeito a formagdo de grupos, optei por manter a estratégia de utilizar
predominantemente a formacgéo de grupos heterogéneos. No entanto, senti também que
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estes alunos mais aptos, apesar de estarem a realizar um trabalho de interagao e
colaboragdo com os alunos de menor desempenho, ndo estavam a aprender os

conteudos indicados para o nivel de ensino que se encontravam.

Neste tipo de organizagdo, quando juntava alunos mais habilidosos com mais
habilidosos e os menos competentes com menos competentes (grupos homogéneos)
0s mais aptos estavam a ser estimulados para darem o seu melhor e aprenderem com
pessoas do mesmo nivel ou melhores que eles. Isto vinha trazer um problema porque
os restantes alunos ndo conseguiam realizar as atividades sem a presenca de alunos

de referéncia.

Esta situagao foi muito importante para compreender que os alunos menos habilidosos
ainda nao conseguiam realizar as atividades sem os alunos de referéncia, indicando
que estes ainda seriam cruciais para a progressdo da aprendizagem dos menos
competentes. No entanto, os alunos referéncia também necessitavam de receber outros
estimulos, para que se sentissem motivados e interessados na aula, dai haver
necessidade de equilibrar esta nuance com a formacao de grupos heterogéneos. Neste
sentido, a criagao de grupos homogéneos €& também benéfica para os alunos mais
aptos, pois trabalhar com alunos de nivel semelhante, fomenta a necessidade de

superagao e competitividade (Tomlinson, 2001).

Foi entdo que, em conversa com a OE, senti necessidade de ter mais alunos na turma.
Decidi entdo reunir com os professores do GEF, aferindo quais os professores que
tinham aulas nos mesmo espaco e ao mesmo tempo que eu e realizar aulas em turmas
contiguas, de modo a facilitar a aprendizagem dos alunos e a formar grupos mais
adequados as necessidades dos mesmos, tentando fazer com que estes momentos

fossem mais estimulantes.

Esse resultado corrobora com Fenanlampir, Leasa e Batlolona (2021), que afirmam que
a abordagem heterogénea € extremamente vantajosa, pois facilita a realizagdo das
tarefas para os alunos menos competentes. A diversidade de habilidades no grupo torna
as atividades mais acessiveis, promovendo uma aprendizagem mais inclusiva e
colaborativa. Essa dindmica promove 0 sucesso € a aprendizagem dos estudantes que
enfrentam maiores dificuldades. No entanto, é crucial ndo negligenciar a importancia de
criar condicdes estimulantes e desafiadoras para todos os alunos, inclusive os mais

competentes”.

1.3. 3.2 Etapa — Progresso
Area das atividades fisicas
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O planeamento desta etapa (Apéndice XIX) foi desenvolvido com base nas informacgdes
obtidas na etapa anterior e teve como objetivo melhorar as capacidades e competéncias
dos alunos, mas também consolidar as aprendizagens para que todos obtivessem
sucesso a disciplina. Deste modo, mantive a incidéncia do ensino nas matérias que
ainda eram consideradas prioritarias para alguns alunos e no progresso dos restantes.

Esta etapa terminou em abril e constitui-se por 3 unidades didaticas.

Uma vez que os alunos, apesar de serem expostos aos mesmos exercicios e situagdes
de jogo, nem todos interpretam o jogo nem tém a mesma percecao e velocidade de
aprendizagem. De acordo com Onofre (2013), cada aluno € unico, e suas caracteristicas
comportamentais e a velocidade com que aprendem podem variar consideravelmente.
Posto isto, indo ao encontro do que tem sido a linha de pensamento ao longo do estagio,
dei continuidade ao trabalho cooperativo e personalizado, uma vez que estas
abordagens pedagodgicas diferenciadas visaram atender as necessidades individuais de

cada um, respeitando o ritmo e as caracteristicas de cada estudante.

Ao possibilitar o foco continuo nas matérias prioritarias ao longo do ano, o planeamento
por etapas permitiu que alunos com mais desafios dedicassem mais tempo as areas
que necessitavam, enquanto os alunos mais proficientes podiam auxiliar os colegas por

meio de grupos heterogéneos.

Além das aquisicbes de conhecimento, a formacdo desses grupos de trabalho

impulsiona o cultivo de valores como respeito pela diversidade, inclusédo e colaboragéo.
Sendo assim, para esta etapa defini os seguintes objetivos;

({)] Aumentar a participagdo na aula dos alunos n°3 e n°6, através de
desafios pessoais.

(n Aumentar a cooperagdo do aluno n°5 no contexto de jogo,
nomeadamente no andebol.

(1) Os alunos n°2, n°5, n°11 e n°15 iniciem o trapézio ofensivo em Andebol

(IV)  Os alunos n°3, n°6, n°9 e n°16 realizarem a dindmica dos 3 toques, em
contexto de jogo cooperativo 3+3.

(V) A aluna n°11 atingir o nivel E na ginastica no solo.

(VI) Todos alcancarem nivel | na danga social Rumba quadrada

(VIl) Todos aprenderem o passo basico na danga social ChaChaCha

(VIlI) Os alunos n°3, n°6, n°8, n°9, n°11 e n°14 atingirem 85% do valor de

referéncia da ZSAF na capacidade aerdbia.
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(IX) Os alunos n°4 e n°5 alcangarem o nivel E no mini trampolim e plinto na
ginastica de aparelhos.

(X) Os alunos n° 2, n°5, n°11, n°15, n°16 atingirem nivel E em Badminton.

Posto isto, a utilizacdo de turmas contiguas foi-se mostrando eficaz no ambito da
motivagdo, entreajuda e no clima de aula. Neste caso em particular, a formagédo de
grupos acaba por ser heterogénea, na maioria dos exercicios que se aplicam no
contexto desta turma. A promogao da qualidade de ensino e outras dindmicas de grupo
para a minha turma foram necessarias, pois os alunos nesta altura necessitavam de

outros estimulos.

A ciéncia educacional aponta que os grupos heterogéneos demonstram um
desempenho superior no processo de aprendizagem, o que foi observado durante a fase
anterior de estudo (Feito, 2015). Esse desempenho pode ser atribuido a diversidade de
habilidades e perspetivas presentes nos grupos, que favorece a troca de conhecimentos
e a aprendizagem colaborativa. A formagao e composi¢cao dos grupos sido elementos
cruciais para o desempenho e aprendizado dos alunos, optamos por criar grupos
heterogéneos, visando que os alunos mais proficientes facilitassem e auxiliassem

aqueles com habilidades menos desenvolvidas. (Heacox, 2001).

A necessidade urgente de “aumentar” o numero de alunos na turma foi crucial para o
desenvolvimento e continuidade do processo de ensino aprendizagem dos alunos, uma
vez que a formagdo dos grupos se delineou eficiente, uma vez que promoveu maior
socializagao por parte dos alunos, encontrou-se grupos de trabalho focados nas
necessidades de aprendizagem dos alunos e facilitou e agilizou todo o processo e

divisdo dos alunos pelos respetivos grupos.

Assim, a formagdo de grupos foi reajustada, de modo a entender quais os potenciais
alunos capazes de se entreajudarem, trabalham de forma cooperativa e de certa forma
terem espirito de equipa. Posto isto, a necessidade desta nova formagdo de grupos

visou ser determinante para a continuidade do ensino.

No entanto, ndo podia concentrar-me exclusivamente nos alunos menos dotados, pois
os alunos mais aptos também necessitam de estimulos adequados que promovam
entusiasmo e desafios. Nesse sentido, esses alunos precisavam de ser organizados em
grupos homogeéneos, compostos por colegas com niveis de habilidade semelhantes, a
fim de maximizar o seu potencial de desenvolvimento. O trabalho em turmas contiguas
foi muito importante para a realizagdo desta dindmica. Esta abordagem proporcionou
um ambiente mais favoravel a aprendizagem, permitindo uma melhor adaptagcado as

necessidades especificas dos alunos.
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Apoés a avaliagdo da segunda etapa de lecionagdo e com base no trabalho realizado
durante esse periodo, foram definidos objetivos especificos para os grupos de
cooperacdo. Por exemplo, numa situacdo de 3+3, os alunos deveriam executar 6
transposicdes de rede sem que a bola tocasse no solo. Para as atividades competitivas,
as metas foram estabelecidas com base no sistema de pontos. De modo geral, os
alunos com maiores dificuldades apresentaram progressos ao longo da segunda etapa,
0 que justifica a continuidade do trabalho desenvolvido, especialmente no que diz

respeito ao voleibol.

Tanto no andebol como no basquetebol, sinto que ainda existem situagdes como fixar o
defesa, tomada de decisdo e falta de desmarcagao por parte de alguns alunos, na qual
vou dar continuidade a situacbes de superioridade numérica ofensiva para que os
alunos tenham maior sucesso nas tarefas e que aos poucos consigam desenvolver as
capacidades pretendidas. Esta vertente teve como objetivo implementar maior facilidade
na execucao dos gestos técnicos, na qual se pretendia a uma automatizagdo dos gestos

especificos.

No entanto, pretendo mencionar que € por meio dessa automatizacéo e assimilagao das
técnicas, juntamente com uma percegao precisa da tatica do jogo, que o conjunto de
agdes como um todo conduz a aprendizagem dos principios relacionados ao espaco de
jogo, bem como as formas existentes. Para o andebol e basquetebol, onde as
necessidades e dificuldades dos alunos tende a ser muito semelhante, nos exercicios
de superioridade ofensiva, (de modo a dar mais tempo em posse de bola ao aluno) defini

metas como a cada dez ataques, terem de finalizar com sucesso em sete deles.

Relativamente ao andebol, para os alunos mais aptos, iniciei o trapézio ofensivo em
superioridade numérica ofensiva, tentando procurar o jogador solto para finalizar. Esta
vertente comegou a ser trabalha quando se aplicaram aulas em turmas contiguas, uma
vez que nesta vertente foi necessario outro reajuste na formagéo dos grupos, colocando
alunos que evidentemente estariam aptos para trabalharem nesta etapa. Assim,
coloquei os alunos n°2, n°5, n°11 e n°15 conjuntamente com alunos mais aptos nesta
matéria da turma contigua, de modo a promover e a estimular a aprendizagem e o
desafio. Todas estas abordagens foram realizadas em contexto de superioridade

numérica de modo a aumentar o sucesso na tarefa.

Como mencionado acima, nesta dindmica também deveriam finalizar com sucesso, sete
vezes em dez tentativas para o caso de exercicios em igualdade numérica, ou seja, em
situacao de jogo 3x3, também defini metas como em 7 tentativas de corte e ataque ao

cesto, tem sucesso se conseguir finalizar a jogada 5 dessas vezes. Neste sentido,
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percebi de imediato que era muito ambicioso, tendo em conta o nivel dos alunos, logo
reduzi o numero de tentativas, para cinco, na qual pretendia que conseguissem finalizar

apos corte, em trés dessas cinco tentativas.

Relativamente as outras modalidades, como é o caso das raquetas, existiu uma
possibilidade de agrupar alunos em grupos homogéneos, de modo a criar desafio a
estes alunos e a estarem motivados nas aulas, podendo também ter a oportunidade de
jogar contra alunos do mesmo nivel ou de nivel muito semelhante ao que estes
apresentam. As metas definidas, para os alunos 3, 4, 6 e 8, que sao alunos com mais
dificuldades nesta modalidade, foram realizar 10 transposi¢cdes do volante por cima da
rede, em clear. Na fase inicial, foi complicado pois reparei que havia alguma debilidade
ao nivel do deslocamento para o ponto de queda do volante, na qual recuei um pouco

na aprendizagem destes alunos de modo a consolidar este problema.

A solugédo que arranjei foi realizar exercicios fechados, no ambito do jogo de servigo e
resposta em clear. Apos os alunos conseguirem concretizar estas situagdes fechadas,
foi muito mais facil atingirem as metas propostas. Para os alunos 2, 5, 11, 15 e 16, que
se encontram a trabalhar para o nivel E, as metas definidas passavam por finalizar, de
forma intencional, em remate, 8 vezes em 10 oportunidades claras de pontuar.
Apresentarei as prioridades que os alunos precisam de trabalhar assim como qual o

problema identificado (Apéndice XIV).

De acordo com a Federagado Portuguesa de Atletismo (2012), o atletismo deve ser
integrado de forma transversal em toda a aula. Isto significa que, ao abordar este
conteudo, ele deve ser incorporado tanto na fase inicial, como preparagéo para a parte
principal da aula, quanto na sua execugado mais especifica. Sabendo da importancia do
aquecimento para promover a mobilidade, aumentar a frequéncia cardiaca e elevar a
temperatura corporal, foi necessario realizar exercicios de baixa intensidade no inicio,

progressivamente aumentando a intensidade ao longo do processo de aquecimento.

Assim, exercicios voltados para a melhoria da técnica de corrida, de forma analitica,
foram introduzidos na fase inicial da aula, seguidos por atividades de maior exigéncia,

com o objetivo de preparar os alunos para a parte principal da aula.

Posteriormente, na parte principal, realizei exercicios para o desenvolvimento da
velocidade. Tendo por base as recomendacgdes da Federacdo Portuguesa de Atletismo,
no que toca ao para o desenvolvimento da corrida de velocidade, procurei realizar estes
exercicios no inicio da parte principal da aula, uma vez os alunos ainda nao se sentiam
cansados e assim a fadiga que pudesse existir era superficial, o que iria facilitar a

realizagcao das tarefas.
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Para que a corrida de velocidade nao fosse meramente considerada como “correr por
correr”, decidi realiza-la em gesto de competicdo, sabendo que o desenvolvimento da
velocidade esta totalmente dependente do empenho e da vontade do aluno de melhorar.
Para abordar os temas relacionados ao atletismo e ao desenvolvimento das

capacidades condicionantes associadas, procurei incorporar abordagens ludicas.

Penso que esta introdugédo do jogo em contextos de atletismo foi bastante positiva pois
os alunos demonstravam empenho e a vontade de realizar estas atividades. O atletismo
é frequentemente excluido das aulas de Educacgéo Fisica devido a monotonia e a falta
de interesse que a pratica desperta nos alunos. Essa percecdo pode afetar a
implementacdo do atletismo nas aulas, evidenciando a necessidade de estratégias

pedagdgicas que tornem a disciplina mais envolvente e atrativa para os estudantes.

Logo, sabendo que o atletismo é uma modalidade em que os alunos perdem
rapidamente o interesse e demonstram pouca vontade, como referi acima, a estratégia
que utilizei passou por realizar formas jogadas, com objetivos e pontuagao diferenciada
de modo a tentar estimular os alunos para que se sintam mais a vontade e com uma

melhor relacdo modalidade.

De modo a enquadrar aquilo que pretendo fazer ao longo desta etapa, apresento o plano
desta 3.2 etapa, que tenta ir de encontro daquilo que os alunos mais precisam de
melhorar, no ambito das suas aprendizagens e dentro do que tem vindo a ser realizado
por eles. Este plano (Apéndice XIX) visou trabalhar os problemas e as necessidades
que os alunos apresentam, uma vez que 0 objetivo passa pelos alunos conseguirem
ultrapassar estas dificuldades de modo a estarem mais aptos para trabalharem as outras

dindmicas associadas ao nivel E, nas modalidades escolhidas por cada elemento.
Area da aptidao fisica

A area da aptidao fisica continuou a ser prioridade para todos os alunos, uma vez que
nao houve nenhum aluno que obtivesse todos os testes do FITEscola na ZSAF. Neste
sentido, ao longo da 2.2 etapa, a aptidao fisica esteve sempre presente em todas as
aulas, sendo esta trabalhada na maioria das vezes em situacdes jogadas, ludicas e que

promovessem motivacdo e empenho dos alunos para a participagdo nas mesmas.

Assim, conduzi uma avaliacdo mais detalhada nesta fase, focalizando particularmente
na capacidade aerodbica, forca dos membros superiores e agilidade, com o objetivo de
avaliar o impacto das metodologias e praticas aplicadas. Estes testes foram aqueles em
que os alunos demonstraram maiores dificuldades no que toca a alcangar a ZSAF,
sendo clara a existéncia da maior taxa de insucesso se refletir no teste do vaivém, onde
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a mais de 50% da turma n&o atinge os niveis minimos no mesmo. De modo a tentar
colmatar esta problematica identificada, procurei, através dos JDC e dos jogos pré
desportivos, utilizar exercicios em vagas, promovendo um movimento constante de
modo a intercalar as intensidades e os niveis de esforgo dos alunos, ao longo do
exercicio. Juntamente, com o intuito de aumentar a intensidade dos exercicios, utilizei
uma estratégia em que, para 0 mesmo numero que alunos, vou aumentando o espago

de jogo.

Deste modo pretendo que os alunos, para conseguirem realizar a mesma tarefa ou
jogarem o mesmo jogo, precisem de percorrer um maior espago para terem sucesso,
aumentando assim um trabalho conjunto entre a aptiddo aerébia e o que se pretende

desenvolver nos JDC.

Ao realizar exercicios que promovem um desenvolvimento da forga, decidi n&o realizar
os mesmo de modo analitico, ou seja, considerei que seria mais produtivo para os
alunos integra-los nos circuitos que ja eram realizados para trabalhar outros conteudos
da aula. Neste sentido, em vez de criar momentos novos para o trabalho de forga, iria
integra-los dos restantes conteudos de aula, de forma a ndo criar um momento isolado
e que fosse um fator para a desmotivagdo para os alunos. De acordo com Ughini et al.
(2011), o progresso educacional deve incorporar de maneira consistente o aspeto
emocional dos alunos. Essa abordagem destaca a importancia de considerar nao
apenas o desenvolvimento cognitivo, mas também o emocional, para garantir uma

aprendizagem mais holistica e eficaz.

Percebi que quando os alunos estavam mais motivados e consideravam importantes a
realizacdo do trabalho de forga, participavam de forma mais ativa e apresentavam
melhor desempenho nesse contexto. Nesse sentido, introduzi exercicios
predominantemente pliométricos, alinhados com as atividades desenvolvidas no
atletismo. A inclusdo do treino pliométrico revelou-se uma vantagem para aprimorar a
forca explosiva dos alunos, permitindo melhorias no treino de velocidade e na rapidez
de reacao. Esse tipo de treino é altamente especializado em agdes musculares rapidas
e potentes, envolvendo uma sequéncia de acgdes excéntricas, isométricas e

concéntricas que favorecem uma saida concéntrica mais agil.

Segundo as diretrizes da ACSM (2019), sempre que existisse um trabalho com foco
neste trabalho pliométrico, os alunos iniciantes deveriam realizar entre 2 a 4 exercicios,
entre 8-10 repeticdes, com uma intensidade baixa. Neste sentido, tive a preocupacao

de criar exercicios e situagdes que promovessem estas indicagcdes e sugestdes.
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Area dos conhecimentos

De acordo com os resultados obtidos na avaliagcdo da area dos conhecimentos no
periodo anterior, esta foi uma area em que a maioria dos alunos apresentaram
resultados positivos e aqueles que nao alcancaram a nota positiva, foi porque nao
realizaram as tarefas propostas. Desta forma, procurei dar continuidade as
aprendizagens que vinham a ser desenvolvidas ao longo do ano, seguindo sempre o
que estaria definido pelas aprendizagens essenciais. Deste modo, para aqueles alunos
gue ndo conseguiram alcangar a positiva, irei rever esta matéria e aplicar novamente a
avaliagao definida de modo que todos os alunos consigam alcangar uma nota positiva.
Sera introduzida uma nova tematica relativamente as doencas e lesbes associadas a
pratica de EF e que doencas € lesbes se podem evitar relativamente a pratica de EF.
1.3.1. Balango 3.2 Etapa

A 32 etapa ocorreu entre a metade do segundo periodo e parte do terceiro periodo,
buscando avancar de maneira evolutiva e progressiva nos conteudos previamente
abordados, além de introduzir novos temas, tanto na danga como no atletismo. Na
formacado de grupos, optei por manter predominantemente a estratégia de grupos

heterogéneos.

Apesar de maioritariamente ter sido a estratégia utilizada na maioria das aulas, de modo
a motivar os alunos mais aptos, em algumas aulas também formei grupos homogéneos,
nao s6 para dar um pouco mais de competitividade nas tarefas propostas em aula, assim
como me permitiu aferir os niveis dos alunos, pois estavam a realizar os exercicios com

outros alunos mais aptos.

Neste sentido, entendi que os alunos mais competentes deviam estar em grupos
heterégenos para poderem ajudar os menos habilidosos a conseguirem alcangar os
seus objetivos, mas devem também, para ndo perderem a motivagido e o foco nas
tarefas que lhes sao atribuidas, estar a trabalhar com alunos do seu nivel, pois s6é assim

podem melhorar as suas capacidades e habilidades.

Relativamente aos jogos desportivos coletivos, observei que as estratégias aplicadas
na sua grande maioria, surtiram efeitos positivos nos alunos. Quanto ao voleibol,
destaco que os alunos n°9 e n°16, conseguiram alcancar o objetivo determinado para
esta etapa, na qual foram por vezes entrando nos exercicios propostos. Os alunos n°2,
n°11 e n°15, alcangaram parte do nivel E no voleibol, ficando apenas o remate por

trabalhar.

Quanto ao andebol, senti que alguns alunos tiverem melhorias significativas na

compreensdo e desenvolvimento técnico-tatico do jogo. Apesar do numero reduzido de
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alunos, através de uma adaptacdo do jogo formal para um jogo de superioridade
ofensiva 5x3 em transicdo, consegui averiguar se os alunos utilizavam a largura e a
profundidade, que é um critério do nivel E desta modalidade, se existia contacto fisico,
contra-ataques rapidos para transporem a linha que estava definida e se, em fase
ofensiva, estavam em posigéo de “trapézio ofensivo”. Esta falta de alunos foi colmatada
pela utilizagcdo de outros alunos de outras turmas, fazendo com que os alunos n°2, n°5,
n°11 e n°15 conseguissem trabalhar, de forma continua e progressiva esta vertente
necessaria a aquisicdo do nivel E. Tirando a aluna n°2, que ndo cumpriu todos os
requisitos necessarios para obter o nivel E em andebol, os restantes alunos alcangaram

esse nivel.

Quanto ao basquetebol, os alunos n°4 e n°5 alcangaram o nivel | e iniciaram o trabalho
para obtengdo do nivel E. A estratégia utilizada viu-se bastante positiva, tendo sido
notdria a evolugédo dos alunos. Segundo Garganta (2009), as situagbes de superioridade
numérica simulam as condigdes de jogo real e promovem a aprendizagem de
estratégias de ataque, como o posicionamento e a movimentacdo coordenada da

equipe, essenciais para o sucesso no jogo coletivo.

Com a presencga do aluno n.° 4 e n.° 5 o0 jogo decorria com mais qualidade pois eram os
alunos que tinham uma melhor leitura do jogo, que percebiam melhor e que tinham
também mais facilidade em entender as dinAmicas necessarias para a consolidagcédo dos
niveis de aprendizagem. Para tal, querendo que os restantes tivessem mais qualidade
no seu ensino da modalidade, optei por colocar sempre os alunos 4 e 5 em equipas
separadas, e s6 podiam roubar a bola a eles mesmos, realizando trabalho de defesa

passiva com os restantes alunos.

Tanto no badminton como no ténis de mesa, senti os alunos mais capazes e confiantes
na realizacdo das tarefas propostas em aula, uma vez que a maioria dos alunos
conseguiu atingir os objetivos e as metas definidas para as tarefas. Focando mais no
badminton que foi onde os alunos tiveram mais sucesso, a aluna n.° 11 teve um grande
progresso ao nivel do seu jogo, uma vez que tinha dificuldades no servigo e na precisao
do batimento por cima (clear). Os alunos n° 2, n°5, n°15 e n°16 também alcangcaram o

nivel E nesta matéria.

Relativamente a dancga, todos os alunos conseguiram alcangar o nivel | na danga social
rumba quadrada, uma vez que a danga merengue line dance e foxtrot social ja tinha
sido alcancado e consolidada. Quanto ao ChaChaCha, a aprendizagem do passo basico
foi alcangada por todos, exceto a aluna n°3, que ndo conseguiu sincronizar o passo

basico com a musica.
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Quanto a ginastica de aparelhos, ambos os alunos alcangaram o nivel E no
minitrampolim, plinto e boque e apenas o aluno n°5 alcangou o nivel E em barra fixa.

Quanto ao aluno n°4, sentiu dificuldade na realizacdo do rolamento a frente.

Quanto a ginastica no solo, a aluna n°11 conseguiu realizar, de forma isolada todos os
elementos gimnicos referentes a este nivel, no entanto, ainda demonstraram algumas
dificuldades na realizacdo da sequéncia final de nivel E, ndo demonstrando ainda fluidez

de movimento.

Pretendo mencionar também que foi nesta etapa que comecei a realizar também aulas
em turmas contiguas, uma vez que a turma tinha numero reduzido de alunos e seria
necessario a ajuda de alunos de outras turmas de modo a tentar melhorar o
desempenho e os niveis de aprendizagem dos alunos da minha turma, utilizando os
mesmos para formar novos grupos, criar exercicios mais adequados ao nivel de ensino
de cada aluno e também ser mais facil a afericdo de niveis e identificagdo de problemas

mais criticos em situacdes de jogo formal.

A necessidade de implementacdo desta dindmica era extrema, uma vez que neste
momento senti que os alunos necessitavam de estimulos diferentes. Esta situagao visou
uma nova formagao de grupos, mais adequados as necessidades e dificuldades dos
alunos e o facto de haver um maior nimero de alunos permitiu também ir ao encontro
das necessidades dos alunos referéncia, podendo haver mais dispersao destes alunos

por outros grupos.

Esta perspetiva foi muito importante para mim enquanto estagiario, pois permitiu-me
entender que a realizagdo de aulas pode ser feita entre turmas, o trabalho colaborativo
entre os professores também facilita este processo e fez-se perceber que as turmas nao
necessitam de ser fechadas a si mesmas, o que pode ser também um fator promotor de
melhor relagdo entre alunos e mais estimulante e benéfico para o ensino aprendizagem
dos alunos. Esta realizacdo de aulas em turmas contiguas também foi importante para
os alunos numa perspetiva de se empenharem mais e de se motivarem a eles proprios

através dos alunos de outras turmas.

No que toca a area de aptidao fisica, ou seja, apos a realizagdo dos testes FITescola,
reparei que os alunos tiveram melhorias significativas desde a ultima vez que realizaram
0s mesmos. Posto isto, parece que o trabalho realizado ao longo das etapas tem vindo
a dar frutos aos alunos, uma vez que todos eles tiveram resultados bem mais positivos
desta vez. Pretendo realgar que apenas os alunos n°3, n°6 e n°14 nao conseguiram

alcancar o objetivo pretendido.
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No que diz respeito a aptidao fisica, conduzi uma avaliagdo mais detalhada nesta fase,
focalizando especialmente na capacidade aerdébica, na forga dos membros inferiores e
superiores, € na velocidade. Isso se deve aos niveis e resultados obtidos nos testes
FITEscola, onde os alunos demonstraram maiores desafios. Contudo, um dos testes na
qual os alunos ndo apresentarem melhorias foi no teste da agilidade. Neste sentido,
sera uma vertente dos testes do FITEscola que tera de ser trabalhado, de modo que os
alunos possam evidentemente melhorar o seu desempenho no mesmo, atingindo assim
melhores resultados nos testes e sentirem-se mais préoximos de alcangarem os objetivos

para cada um deles.
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1.4. 4.2 Etapa - Produto
Area das atividades fisicas

A conclusdao da etapa anterior foi um momento determinante no ano letivo, pois
concretizou as proje¢des das aprendizagens dos alunos, refletindo-se na demonstracao

das competéncias desenvolvidas ao longo do ano nas diversas disciplinas.

Tendo em conta que o 3.° periodo tem uma duragdo mais curta, procurei otimizar o
tempo e proporcionar oportunidades diferenciadas, ajustadas ao desempenho dos
alunos. Para isso, adotei um modelo de aula semelhante ao da etapa anterior,
privilegiando a flexibilidade na organizagcdo dos grupos. Defini uma estrutura assente
em trés areas de trabalho, com o objetivo de criar contextos mais auténticos de

avaliagdo, os quais serdo detalhados posteriormente.

Relativamente a estrutura das aulas, mantiveram-se os principios do ecletismo e da
multilateralidade utilizado em todas as sessbes (ME et al., 1992). Assim, garanti a
existéncia de momentos distintos durante cada aula (inicial, fundamental e final). No
entanto, nesta fase, nem todos os alunos passaram por todas as estagdes, uma vez que
este periodo foi dedicado a consolidacdo das aprendizagens. Por essa razao, foi
essencial que os alunos direcionassem mais tempo para as disciplinas em que estavam

mais proximos de alcangar o sucesso.
. Portanto, nesta fase, foram estabelecidos os seguintes objetivos;

({)] Os alunos n°3 e n°6 consigam realizar a dindmica dos 3 toques e iniciem o
remate em voleibol.

(1)} O aluno n°16 alcance o nivel E no voleibol

(m Os alunos n°2, n°11, e n°15 consolidem o remate em voleibol, de modo a
alcangarem o nivel E

(IV) A aluna n°2 consiga alcancar o nivel E em andebol.

(V) Os alunos n°4 e n°5 alcancem o nivel E no basquetebol

(V) A aluna n°11 consiga realizar a sequéncia de nivel E com fluidez de
movimento.

(VIl) Consolidar as dangas socias rumba quadrada e ChaChaCha

(VII) Os alunos n°3, n°6 e n°14 consigam alcangar a ZSAF no que diz que respeito
ao vaivém

(IX) O aluno n°4 realiza a sequéncia de nivel E na barra fixa.

(X) Os alunos n° 3, 6, 9 cumpram o nivel Introducdo da Patinagem.

(XI) A aluna n°2 alcance o nivel E na patinagem
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Nesta etapa, a formagao de grupos heterogéneos manteve-se a base da estrutura e
organizagao da aula. (Apéndice XX). Esta abordagem, caracterizada por uma logistica
flexivel na organizagédo dos grupos, favoreceu um ambiente de interacdo, cooperagao e
entreajuda entre os alunos. A formagéo de grupos com colegas com quem os alunos
nao se sentem tdo a vontade permite que estes desenvolvam competéncias de
relacionamento e adaptag¢do, criando rotinas de trabalho cooperativo, mesmo com

colegas que nédo fazem parte do seu grupo habitual.

As situagbes de aprendizagem também seguiram uma légica de ensino diferenciado,
considerando os niveis de desempenho e as etapas de aprendizagem de cada aluno.
Como mencionado anteriormente, a escolha pela heterogeneidade dos grupos é
fundamental para promover a aprendizagem dos alunos, especialmente no contexto do
desempenho coletivo nos JDC. Esse agrupamento permite que alunos com diferentes
habilidades se ajudem mutuamente, o que facilita o desenvolvimento de competéncias

tanto individuais quanto coletivas.

Nao obstante, foi nesta fase em que a formagdo de grupos sofreu, em algumas
situacdes, alteragdes significativas. Estas alteragdes passaram a enquadrar grupos de
nivel, de modo a aferir com qualidade as competéncias e habilidades adquiridas ao
longo do ano. Tendo como objetivo avaliar o trabalho em turmas contiguas, trabalhar
com alunos de outras turmas proporcionou uma dindmica de motivagao diferenciada e
maior credibilidade nas avaliagbes de desempenho, pois, ao realizar atividades em
contextos novos, com diferentes colegas, torna-se possivel aferir com maior precisao,
em colaboragdo com os professores das turmas envolvidas, se os alunos estédo de fato

no nivel de aprendizagem adequado as suas necessidades.

Os alunos facilitadores, nesta altura (n°2, n°5, n°11 e n°15) estariam mais concentrados
num trabalho de cariz homogéneo, de modo a consolidarem as aprendizagens
necessarias para a obtencao do nivel E. Ja os restantes alunos da turma, foram
colocados em grupos heterogéneos de modo a irem, com a ajuda de alunos mais aptos,

alcangarem os seus objetivos e metas.

Este tipo de trabalho colaborativo revelou-se particularmente vantajoso para verificar se
os alunos que estavam a trabalhar para o nivel elementar em modalidades como
voleibol, basquetebol e andebol demonstraram as competéncias necessarias no
contexto do jogo para atingir o nivel de ensino estipulado. A implementagdo de novas
formagdes de grupo nio apenas favoreceu o desenvolvimento fisico e a melhoria no
desempenho dos alunos, mas também teve um impacto significativo no nivel social e
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emocional dos alunos. A adaptacédo a diferentes contextos e a interacdo com colegas
diversos aumentaram os niveis de motivagdo, foco nas tarefas e envolvimento nas

atividades.

Na presente etapa, foquei-me na consolidacido das aprendizagens, abordando e
aprofundando os conteudos de basquetebol, voleibol, patinagem (para os alunos n.° 2
e n.° 9), badminton e ténis de mesa, assegurando que os alunos consolidassem as

competéncias-chave dessas modalidades.

Assim sendo, relativamente ao voleibol, situagées como 4x4 ou 3x3 serao aquelas em
que irei dar mais primazia. Nesta etapa, para os alunos mais aptos, o foco sera remetido
ao remate, no espectro ofensivo e a iniciagdo do bloco, no espetro mais defensivo. A
gradual aproximagéo ao jogo formal tem como principal objetivo simular situagdes e
acontecimentos que podem ocorrer durante o jogo real, oferecendo aos alunos a
oportunidade de desenvolver competéncias relacionadas aos principios fundamentais
do jogo. Isso permite que os estudantes adquiram habilidades taticas e técnicas em
contextos mais proximos da realidade do jogo, facilitando a compreensao e aplicacao

dessas competéncias em cenarios praticos.

A inclusdo de elementos do jogo formal na pratica pedagdgica também favorece a
aprendizagem contextualizada, promovendo a transferéncia de conhecimentos para

situacbes de jogo reais (Sadi, 2008).

Neste sentido, € imperativo que haja comunicagéo entre os elementos de equipa de
modo a haver, de forma criteriosa, uma organizagdo que facilite as agbes de todos os
colegas da equipa. Além disso, acredito que essas situagdes favorecem a necessidade

de tomada de decisodes.

Nesta etapa, os alunos mais aptos no voleibol iniciaram o remate em momento de jogo,
pois outrora s6 o tinham realizado em contexto de exercicio analitico, com o objetivo de
adquirirem o gesto técnico primeiramente. Como afirma Guerra & Guerra (2008) “o
remate em contexto de jogo enriquece o jogo ofensivo dos alunos, dando um cariz mais

competitivo e objetivo”.

Foram definidas metas de aprendizagem tais como, para os alunos mais aptos,
finalizarem de forma intencional, em remate, 5 dos 8 ataques e para os alunos menos
aptos, realizarem 7 transposig¢des de rede, com recegao em manchete, em 10 tentativas
com sucesso. Considero que o facto de ao longo destas etapas ter sido possivel realizar

varias situagdes de jogo, com diversas condicionantes que de certa forma, foram
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importantes para que os alunos conseguissem alcangar os seus objetivos. Assim,
considero que estas situacbes foram bastante importantes no que toca a evolugao e
progressao do processo de ensino aprendizagem dos alunos e permitiu também

corresponder as necessidades e barreiras que limitavam a aprendizagem dos mesmos.

Para esta etapa, tanto para o andebol como para o basquetebol os grupos também
tiveram o seu carater heterogéneo, de modo a facilitar e cooperar com os alunos menos
aptos, tentando facilitar também a obtencdo e o alcance dos objetivos que estdo
estipulados para estes alunos e, no que toca aos alunos mais aptos, agregar alunos
com niveis idénticos para perceber se, de facto, eles correspondem as barreiras que
Ihes serdo colocadas. Neste sentido, serdo utilizadas situacbes de superioridade
numeérica para os alunos menos competentes em ambas as modalidades, como 2x1,
3x2 e 4x3 em situagdes de jogo reduzidos, tentando reduzir sem empobrecer a
qualidade do jogo. Nestes grupos com alunos menos habilidosos, serdo feitos, a

semelhanca do voleibol, grupos heterogéneos.

Para os alunos mais aptos, cuja suas metas passam por finalizar com sucesso 7 das 10
tentativas de ataque em contra-ataque, serdo tidos em conta grupos homogéneos,
criando mais dificuldade e novos desafios aos alunos. Neste sentido, os grupos terdo
sempre alunos que possam cooperar com 0s menos aptos enquanto, se mantém a

competitividade e a nogao mais intensa do jogo em grupos homogéneos.

Na constituicdo dos grupos, assim como optei ao longo do ano, decidi agrupar alunos
com de forma heterogénea com o intuito que os alunos mais aptos fossem, digamos o
apoio e a referéncia dos alunos com maiores dificuldades. A escolha de formacgéo de
grupos de modo heterogéneo em deterioramento dos grupos homogéneos, baseou-se
na caracterizagdo especifica da minha turma, na qual desde o inicio do ano senti que
havia uma grande necessidade de aumentar a autoestima, trabalho de equipa,
cooperagao e entreajuda dos alunos assim como utilizar os alunos mais aptos como
ferramentas importantes na formagao e aprendizagem dos restantes. A turma era muito
pequena o que dificultou consideravelmente a agregacdo dos alunos por grupos, uma

vez que havia pouca escolha na organizagdo do mesmo.

Quanto ao basquetebol, apreciei por parte dos alunos uma melhoria bastante
significativa no que toca ao jogo. Os alunos conseguiram na sua integra, compreender
e interpretar os diversos momentos do jogo e apesar de existirem ainda lacunas,
principalmente na transigdo ataque-defesa, estes conseguiram resolveram na sua

maioria de forma criteriosa e bem-sucedida. Um fator bastante importante, para as
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alunas com dificuldade no langamento na passada foi, aquando isolado face ao alvo,

nao exitaram em realizar o gesto técnico.

Durante essas situagdes de jogo, implementei uma diferenciagdo de ensino,
estabelecendo metas de aprendizagem ou metas de resultado de acordo com as
necessidades individuais dos alunos. De acordo com Ugrinowitsch e Dantas (2002), as
metas de aprendizagem sao mais apropriadas para alunos em fases iniciais, enquanto,
para estudantes mais habilidosos e experientes, as metas de resultado sdo mais
indicadas, dado que o jogo envolve a busca pela vitéria sobre o oponente. Dessa forma,
a definicho das metas deve ser adaptada ao nivel de habilidade dos alunos,
proporcionando desafios que favoregcam tanto o desenvolvimento das competéncias

quanto a motivagao para a conquista de objetivos.

Posto isto, senti necessidade de criar diversas metas de aprendizagem para cada aluno,
uma vez que os alunos ndo sao iguais e devem ter um ensino diferenciado. No
seguimento do que escrevi, os alunos mais aptos nunca poderiam ter os mesmos
objetivos dos alunos menos aptos, pois 0s niveis de ensino e necessidades sao
diferentes. Logo, para um aluno menos apto, se este realiza-se o0 langamento na
passada em zona de correta utilizagdo, existiria uma pontuacdo diferenciada e no caso
do aluno mais apto, tinha de marcar pelo menos 5 cestos em langamento na passada,

tendo 7 tentativas para cumprir o objetivo.

Assim, o mesmo tentarei aplicar ao andebol, por exemplo em alunos que tenham mais
dificuldade em finalizar em remate em salto, esta técnica sera valorizada em 2 golos
cada vez que o aluno consiga acertar na baliza com sucesso. Esta situagéo levara o
aluno a tentar realizar o gesto técnico o maximo de vezes possivel e sempre que se
encontre em posig¢ao favoravel a fazé-lo pois tera a percegcao que ao acertar, estara a
contribuir para o seu desenvolvimento e para o seu processo de ensino aprendizagem

assim como contribui de forma positiva para a sua equipa.
Area da aptidio fisica

Durante esta fase, apds avaliar os resultados da etapa anterior, optei por manter o foco
no desenvolvimento das capacidades condicionantes, particularmente na capacidade
aerdbica e na forga. Ao longo do ano os alunos foram melhorando gradualmente o seu
desempenho nestas duas vertentes da aptiddao fisica, refletindo-se nos testes
FITEscola. No entanto, devo mencionar que a agilidade foi a capacidade motora que
mais dificuldade tive de desenvolver e aperfeigoar com os alunos. Primeiramente, nao
consegui de maneira pratica, introduzir a agilidade nos exercicios que pretendia ver

trabalhados na aula, sem que estes perdessem intensidade e critério.
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De modo a tentar combater as dificuldades dos alunos na realizagao deste teste, nos
percursos de condigao fisica elaborados nas aulas tive em consideragéo, colocar numa
zona tarefas, com objetos a distancias semelhantes aquelas que se aplicam no teste
FITEscola. Esta vertente nos percursos de condigéo fisica tinha como principal objetivo
assemelhar aquela tarefa ao teste de agilidade em si, para que os alunos ao longo do
tempo fossem encontrando uma familiaridade com o teste, percebendo quais as formas
mais indicadas de realizad-lo com sucesso no menor espago de tempo, para que

conseguissem alcangar a ZSAF no mesmo.
Area dos conhecimentos

Nesta area, foi realizado um teste de avaliagcdo sumativa, com base nas matérias e
conteudos lecionados ao longo do ano referente a area dos conhecimentos do 11.° ano,
assim como perguntas referentes as aulas de Educagao Fisica em si, ou seja, com
perguntas sobre regras e agdes técnico taticas das diferentes modalidades praticadas
assim como perguntas sobre os testes FlTescola. De modo que os alunos
conseguissem aplicar os seus conhecimentos e consolidar as suas aprendizagens,
foram colocados na classroom os documentos que os alunos necessitavam de estudar,

assim como os trabalhos previamente realizados por eles.

1.4.1. Balango 4.2 Etapa
A 42 etapa teve inicio apés o retorno da interrupgdo de Pascoa, e meu objetivo foi dar

sequéncia aos conteudos trabalhados nas etapas anteriores, de maneira evolutiva e
progressiva. Destaquei especialmente as matérias que ainda representavam desafios
para os alunos nesta fase. Em relagdo a formagdo de grupos, escolhi manter
predominantemente a estratégia de grupos heterogéneos. Apesar de maioritariamente
ter sido a estratégia utilizada na maioria das aulas, de modo a motivar os alunos mais
aptos, em algumas aulas também formei grupos homogéneos, ndo s6é para dar um

pouco mais de competitividade nas tarefas propostas em aula.

O empenho e a dedicagdo dos alunos para trabalharem nas modalidades que néo
haviam escolhido no Regime de Escolhas, assim como na determinagdo e superagao
que tiveram aquando do trabalho em turmas contiguas, foi importante para alcangarem

os objetivos pretendidos.

Ao nivel das matérias e aprendizagens, os objetivos foram, de um modo geral,
alcangados por cada aluno, resultado da reflexdo continua e da adaptacdo das
situacOes e tarefas propostas em sala de aula, com base na evolugdo demonstrada ao

longo do processo (Apéndice XXVI).
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No que diz respeito ao andebol, a sua presenga constante ao longo de todas as etapas
contribuiu para uma melhoria significativa em todos os alunos. Destacaram-se, em
particular, os alunos n° 2, 5, 11 e 15, tanto na globalidade das agbes como, sobretudo,
na capacidade de executar remates em salto quando isolados € em desmarcacoes a
distancia de passe. Os restantes alunos tinham objetivos semelhantes, acrescidos do
desafio de se tornarem defesas eficazes, explorando horizontal e verticalmente os
adversarios em situagdes de 5x5 e em contextos de superioridade ofensiva, durante o

trabalho especifico da organizagéo “trapézio ofensivo”.

Este critério de sucesso foi atingido pelos alunos acima mencionados. Alguns alunos,
como os n° 4 e n° 16, iniciaram o trabalho nesta organizacdo ofensiva, mas nao
conseguiram alcangar os objetivos. Ja os alunos n° 3 e n°® 6 ndo conseguiram cumprir

todos os objetivos do nivel I.

No basquetebol, os alunos n® 4, n° 5 e n° 14 atingiram os objetivos do nivel | em
situagbes de 3x3. Além disso, os alunos n° 4 e n°® 5, dada a sua capacidade, participaram
em jogos de 5x5 com colegas do mesmo nivel de outras turmas e conseguiram atingir

o nivel E, conforme o esperado.

Relativamente a Ginastica de Solo, a aluna continuou a desenvolver as sequéncias de
habilidades em que estava inserida. A aplicagao da metodologia proposta por Mitchell
et al. (2002), aliada as progressdes sugeridas por Barata (2018) e Guerreiro e Guerreiro
(2010), revelou-se altamente eficaz. Neste sentido, a aluna n® 11 atingiu os objetivos

definidos para o nivel E.

O voleibol foi a modalidade em que se registaram menos dificuldades na concretizagéo
dos objetivos propostos. Em situagbes de 4x4, os alunos n®2, n°5,n°11,n° 15 e n°® 16
atingiram os objetivos do nivel |, sendo que os alunos n° 2, 5, 11 e 15 alcangaram ainda

o nivel E.

No subdominio das raquetas, no ténis de mesa, os alunos demonstraram grande
capacidade de aprendizagem nas etapas anteriores, conseguindo todos atingir os
objetivos terminais em situacbes de 1x1. Além disso, todos os alunos cumpriram os
objetivos do nivel | e alcangaram parte dos objetivos do nivel E, ao realizarem
sequéncias de batimentos com trajetdrias paralelas e diagonais, tanto a esquerda como
a direita, nas situacdes de 1+1 e 2+2. Ja os alunos n° 2, n°4, n° 5, n° 11 e n° 15 atingiram

o nivel E na sua totalidade.

No badminton, todos os alunos cumpriram os objetivos terminais em situagdes de 1+1,

com especial destaque para os alunos n° 2, 4, 5, 8, 9, 11, 14, 15 e 16, que alcangaram
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todos os objetivos do nivel | ao concretizarem 15 transposi¢cdes por cima da rede. Os
alunos n° 3 e n° 6 atingiram apenas parte dos objetivos, evidenciando dificuldades na

execugao do lob, enquanto os alunos n° 2, 5, 11 e 15 atingiram o nivel E.

Nesta etapa, foram abordadas todas as dancas do nivel | (Rumba Quadrada, Foxtrot e
Merengue), tendo os objetivos definidos sido alcangados com sucesso por todos os
alunos. Também se realizou o passe basico do ChaChaCha, que todos os alunos
conseguiram executar sem musica. No entanto, os alunos n°® 3, n° 6 e n° 14 nao

conseguiram seguir o passo basico ao ritmo da musica.

Relativamente a area da aptidao fisica, os alunos na sua maioria demonstraram ter
melhorado os resultados nos testes FITEscola, dando énfase ao teste da aptidao
aerobia (VaiVem) e no teste da forca dos membros superiores (Extensdes de bracos).
Neste sentido, pretendo ressaltar os alunos n°2, n°4, n°5, n°11 e n°15 por terem
conseguido alcancar a ZSAF em todos os testes da bateria de testes Fitescolas. No
entanto, os alunos, n°6 e n°14 continuaram a ser os alunos criticos, tendo 3 ou mais
testes fora da ZSAF.

No teste de agilidade, apesar de ter havido melhorias significativas, continuardo a existir
muitos alunos fora da zona saudavel, o que se torna um dos aspetos negativos na minha
abordagem pedagodgica ao longo do ano. Penso que devia ter colocado os alunos mais
vezes em contacto com situagdes que desenvolvessem a agilidade, pois, sé com a
repeticdo do exercicio e com a pratica do mesmo € que se consegue atingir

determinados objetivos.

Relativamente a area dos conhecimentos, todos os alunos conseguirao alcangar uma
nota positiva no teste, o que demonstra que as estratégias adotadas tiveram impacto
positivo nesta area da EF. O facto de os alunos terem conseguido alcangar estas notas
demonstrou que o método e a forma que apresentei os conteudos desta area aos alunos
foi transmitido de forma clara e eficaz, no que toca a aprendizagem dos mesmos assim
como as estratégias utilizadas, nomeadamente a apresentagdo de documentarios e
trabalhos de pesquisa, assim como a utilizagdo da Classroom para posterior consulta

permitiram que os alunos alcangassem uma classificacdo positiva.

Deste modo, através do quadro apresentado (Apéndice XXI e XXIl), averigua-se que,
em comparagao com os dados recolhidos dos testes FlTescola do 1.° periodo, séo
significativamente melhores, o que pode significar que as metodologias aplicadas, ao
nivel da melhoria e desenvolvimento das capacidades fisicas e aperfeicoamento da

aptidao fisica, estao efetivamente a surtir efeitos positivos nos alunos.
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1.9. PTI — Professor a tempo inteiro

Esta etapa é parte integrante do EP, visando proporcionar ao estagiario uma experiéncia
antecipada da rotina de um professor ao longo de uma semana. Sendo assim, o PTI
enquadra-se na area de lecionagao. Esta semana foi realizada no final de novembro, 21

a 25 de novembro, no decorrer da 2.° etapa de lecionagao.

Durante esta semana, lecionei 2 aulas a cada ano de escolaridade, desde o 7.° até ao
12.° ano. Inicialmente pensei que a adaptagdo dos conteudos a cada turma seria uma
dificuldade, mas rapidamente percebi que a dificuldade n&o estaria nos conteldos a
lecionar, mas sim na forma e metodologia a utiliza em cada uma das suas aulas. Com
isto, & importante referir que foi extremamente importante aproveitar as dicas e
conselhos dos professores, como os estilos de ensino sao diferentes, ao conversar com
estes, foi possivel adaptar a minha postura tanto na selegcdo de exercicios como na

forma mais adequada de lecionar em cada turma.

Com o decorrer desta experiéncia, solicitei aos professores que me auxiliassem
principalmente na vertente do feedback, da gestao de tempo e da linguagem utilizada
em aula, pois senti que fossem os aspetos em que teria mais dificuldade. Neste sentido,
procurei falar com os professores com antecedéncia, de modo a saber o que eles
pretendiam que fosse desenvolvido com os seus alunos para que, dentro dos objetivos
que estavam a ser trabalhos, fosse construido um planeamento adequado as
necessidades e as matérias em vigor. Assim, apds obter as informacbes dos
professores sobre o que seria para trabalhar para cada turma, elaborei o planeamento

considerando as suas informacdes.
O processo do PTI seguiu 4 etapas, nomeadamente:
1. Observar aulas dos varios professores apds consulta do roulement;

2. Colaborar no planeamento das aulas com os professores das diferentes

turmas;
3. Assumir a condugao da aula com presencga do professor titular da turma;
4. Avaliar e refletir sobre o PTI com os professores colaboradores.

Neste sentido, foi criado o horario do PTI (Figura 1), que foi seguido nesta semana. Este
teve como objetivo simular uma semana igual ao horario realizado pelos professores,
onde se tenta obter o maior aproveitamento e melhorar as competéncias do estagiario.
Neste sentido, definiu-se que cada elemento do NEP ficaria com uma turma de cada
ano, de modo a contactar com anos de escolaridade diferentes e experienciar diferentes

contextos e idades.
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SEMANA PTI - NUCLEO DE ESTAGIO
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Figura 1 - PTI

A realizagao do PTI foi feita durante a rotagdo verde, demonstrada na imagem anterior.

A turma do 7.° C era composta por 26 alunos, na qual ja estavam bem definidos os
grupos de trabalho pelo professor, e, assim, os alunos ja sabiam a qual grupo
pertenciam. Neste sentido, as matérias prioritarias para os alunos da turma foram a
ginastica no solo, com enfase na cambalhota a frente e atras engrupadas e de pernas
afastadas. Para a realizacdo dos elementos de ginastica, foi necessario elaborar
exercicios com progressdes pedagogicas, como por exemplo o uso do trampolim
Reuther para ajudar no balango da cambalhota a frente, assim como ajudar a enrolar
aquando da cambalhota atras. Para a realizacao da cambalhota de pernas afastadas,
foi necessario colocar um objeto a saida do trampolim Reuther de modo a ajudar os
alunos a afastarem as pernas, dando assim a ajuda material necessaria para a

cambalhota de pernas afastadas.

Para além da ginastica de solo, foi também trabalhado a ginastica de aparelhos,
nomeadamente a sequéncia de nivel | na trave, sendo o sucesso da tarefa bastante
elevado. Iniciou-se, também, o trabalho de nivel E, com maior foco na saida da trave e
na entrada em movimento, visto que, de acordo com as instrugdes do professor, seriam

as préoximas etapas a alcancar.

Também recorri as mesas de ténis de mesa para colocar alguns alunos. Para tal, foi
necessario formar grupos heterogéneos de modo a melhorar a competéncia dos alunos
menos habilidosos nestas matérias, sendo o foco principal os batimentos de esquerda.

Os alunos mais aptos estariam a jogar 1x1 com sistema de pontuagéo, porém, antes de
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realizarem o jogo em si, tinham de alcancar 8 transposi¢cbées de bola e, posteriormente,

jogar para pontuar.

Na turma do 8.° ano era composta por 27 alunos e, nesta, houve algumas matérias
semelhantes aturma do 7.° ano. Para o 8.° ano o professor pediu que se fizesse trabalho
em ginastica de solo, nomeadamente nos rolamentos a frente e atras. No que toca a
ginastica de aparelhos, pretendeu-se trabalhar o boque, o minitrampolim e o plinto. Para
o minitrampolim, foram realizados exercicios por progressées, para que houvesse maior
facilidade de sucesso para adquirir o conhecimento em cada etapa do exercicio.
Comecou-se pela fase de recegao, primeiro em cima do boque a saltar para o chao,
fazendo uma recegao em equilibrio. Depois passou-se para o minitrampolim, e de forma

progressiva chegou-se ao salto completo.

A turma ainda nao tinha iniciado as dancgas sociais, logo, foi iniciado o merengue em

line dance.

A turma do 9.° ano era composta por 18 alunos. O professor solicitou que fossem
trabalhadas situagdes de superioridade numérica no basquetebol, de modo a melhorar
as situagdes de tomada de decisdao. Foi possivel observar que os alunos tiveram
sucesso, pois as situacdes de aprendizagem que propus foram 2x1, 3x2 e depois 3x2

em vagas.

Relativamente ao voleibol, o professor pretendia dinamizar situagdes de jogo, assim foi
feita a sugestao que os alunos jogassem 4x4 e fizessem a dindmica dos 3 toques. A
dindmica dos 3 toques nao estava a ser cumprida e em conversa com o professor da
turma, foi necessario simplificar o exercicio, visto que aquele nivel de jogo ainda era
muito complexo para os alunos daquela turma. Assim, em vez de jogarem 4x4, os
grupos foram reorganizados e os alunos jogaram em 2+2, com o objetivo de

conseguirem fazer 10 toques de sustentagdo sem a bola cair.

A turma do 10.° ano era composta por 24 alunos. Como na primeira aula estava a
chover, a realizagcdo da mesma foi inviabilizada, assim so foi possivel realizar uma aula
na rua, tendo a outra aula sido realizada na sala de aula, com a apresentacdo de um
PowerPoint sobre os primeiros socorros, sucedido de um video de aplicagédo dos mesmo
e da realizagdo de um Kahoot em grupos, cujo objetivo era consolidar, em forma jogada

os conteudos apresentados nesta tematica.

O professor desta turma queria trabalhar principalmente a condigao fisica dos alunos,
logo, foi necessario encontrar exercicios que fossem de encontro aos objetivos que o
professor da turma pretendia, ndo descorando as matérias que estariam a ser
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lecionadas que, neste caso, seriam basquetebol, andebol e atletismo. A aula teve inicio
com um jogo pré-desportivo realizado em espago amplo, designadamente o “caga-
bolas”. Para tal, a turma foi organizada em quatro grupos de seis elementos; em cada
grupo, trés alunos possuiam uma bola, enquanto os outros trés estavam sem bola. A

tarefa dos alunos sem bola consistia em tentar retirar a bola aos colegas que a detinham.

Concluida esta fase inicial, a turma foi reorganizada em trés grupos de trabalho. Dado
que as aulas do professor ja operavam neste formato, os alunos estavam previamente
conscientes do grupo ao qual pertenciam. Foram implementadas trés estagbes distintas:
na primeira, foi montado um minicircuito no qual os alunos deveriam transpor barreiras
de diferentes alturas, culminando com um remate em salto; na segunda estagéo,
dedicada ao basquetebol, os discentes realizaram um exercicio de 2x1 em vagas, no
qual o ultimo atacante a tocar na bola e o defesa abandonavam o exercicio,
permanecendo o outro atacante, que assumia entdo a fungdo defensiva perante dois
novos atacantes; por fim, na terceira estagéo, correspondente ao atletismo, os alunos
realizaram langamentos de bola de ténis e exercicios de transposi¢cao de barreiras, com

o intuito de se prepararem para a avaliagdo de obstaculos.

No que respeita a turma do 11.° ano, composta por 24 alunos, as aulas foram
estruturadas com base no regime de escolhas. Esta abordagem revelou-se, contudo,
desafiante em termos de gestao e orientagdo, atendendo a limitagdo espacial do ginasio
escolar, que ndo comporta adequadamente a diversidade de modalidades selecionadas
pelos alunos, bem como a minha reduzida familiaridade com as especificidades da
turma.

A sessdo contemplou varias modalidades, distribuidas por diferentes estagbes: (i)
ginastica acrobatica, onde foram trabalhadas figuras de nivel I, com destaque para a
figura “tank”, considerada a mais desafiante para os alunos; (ii) ginastica de aparelhos,
incluindo a trave de nivel E, o plinto transversal para a execugao do salto ao eixo, € 0
minitrampolim, onde os alunos praticaram os saltos encarpado e engrupado; (iii)
ginastica de solo de nivel E; (iv) badminton (num campo); (v) ténis de mesa; e (vi)
atletismo, englobando as modalidades de triplo salto, salto em comprimento e salto em

altura.

Relativamente a turma do 12.° ano, também organizada segundo o regime de escolhas,
foram desenvolvidas diversas atividades em sistema de estagdes. Foram trabalhados:
(i) danga social, com especial enfoque no foxtrot e na rumba quadrada, abordando
passos introdutérios como o passo basico e o passo de canto (no foxtrot) e o passo

progressivo (na rumba quadrada); (ii) ginastica de solo, com énfase na execugéo de
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sequéncias identificadas como mais desafiantes para os alunos, nomeadamente a
subida ao pino com saida em cambalhota e a cambalhota atras, sendo aplicadas
progressdes pedagdgicas para potenciar o sucesso e a aprendizagem; (iii) ginastica de
aparelhos, envolvendo o boque para os saltos ao eixo e entre maos, o plinto longitudinal
para o salto com rolamento a frente, o plinto transversal para saltos ao eixo e entre
maos, o minitrampolim para saltos em extenséo, saltos engrupados, saltos em extensdo
com meia pirueta, saltos de carpa de pernas afastadas e piruetas, bem como a trave
para a execucao de elementos introdutdrios; (iv) ginastica acrobatica, onde os alunos
definiram e praticaram as figuras a integrar na coreografia (sendo que, neste primeiro
periodo, os que optaram por esta modalidade apenas necessitam de apresentar as
figuras selecionadas); e (v) atletismo, nomeadamente o salto em altura, com a técnica
de tesoura e iniciagdo a técnica “Fosbury Flop”, bem como as barreiras, com iniciagcao

a técnica de transposicao.

Durante esta semana, foram notoérias as diferengas existentes nas formas de ensinar de
professor para professor, assim como a organizagdo. Neste sentido rapidamente me
deparei com diferentes estilos de ensino, o que no meu ponto de vista, foi benéfico para
mim, uma vez que certa maneira, alargou a minha visdo do ensino, pois percebi que
nao existe, realmente, uma forma “melhor” de ensinar, mas sim a que mais se adequa

a ideologia do professor e aos seus alunos.

Em relacdo a gestdo da aula, percebi, em colaboragdo com os professores e a partir
das informagdes que obtive, melhorias significativas na minha circulagao pelos espacgos.
Isso permitiu um controlo mais efetivo da aula, otimizando o tempo de empenho motor
dos alunos. A troca de ideias e a reflexdo conjunta com os professores e 0s meus
colegas de estagio sobre os diferentes momentos da aula foram essenciais para
aprimorar esse aspeto da gestdo, resultando em um melhor aproveitamento do tempo
e das atividades. Para reduzir o tempo de transicdo entre as estagdes, implementei a
estratégia de contagem decrescente, que foi bem recebida pelos alunos do 2.° e 3.°
ciclo. No entanto, essa abordagem nao teve o mesmo efeito positivo nas turmas do
ensino secundario, uma vez que nestas, observou-se uma certa resisténcia durante o
estabelecimento e aplicagado das regras. Esse comportamento dificultou a eficacia da
estratégia, evidenciando que a adaptacdo do método de gestdo de tempo deve

considerar as caracteristicas especificas de cada grupo.

No que diz respeito a dimensédo da instrugao, foi evidente o aumento no numero de
feedbacks fornecidos, o que contribuiu significativamente para o processo de

aprendizagem dos alunos, conforme destacado por Sigrist, Rauter, Riener e Wolf
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(2013). No entanto, a eficacia no fechamento do ciclo de feedbacks ainda poderia ser
aprimorada, sendo que essa limitagcdo ocorreu devido ao foco dado a circulagdo na
periferia da sala. Embora o aumento da circulagdo tenha facilitado a emissado de
feedbacks a distancia, permitindo um acompanhamento mais amplo dos alunos, a
aplicagao eficiente de feedbacks diretos no encerramento do ciclo nao foi totalmente

otimizada.

1.10. Projeto TOP Lecionagao
Tema: “Qual a relagao dos niveis de aptidao fisica com o desempenho

curricular”

A aptidao fisica € uma das 3 areas que sao avaliadas em EF, juntamente com a atividade
fisica e a area dos conhecimentos. Sendo uma turma do 11°ano, esta nuance remete-
se para 15% do valor da nota dos alunos no fim do ano. Tendo isto em conta, é natural
que os alunos tenham preocupacdo quanto aos seus niveis de aptiddo, uma vez que
tem um valor significativo para a sua classificagdo. Em modalidades desportivas, é
notoério que quanto maior for o nivel de aptidao fisica, menor fadiga tera um jogador e
deste modo, sera mais resistente ao cansaco, facilitando o seu desempenho ao longo
do jogo (Bangsbo, 1994).

Posto isto, segundo Caspersen, Powell & Christenson (1985) a aptidao fisica € um
conjunto de atributos que os sujeitos tém ou adquirem relacionado com a habilidade
para realizar atividade fisica. Por outro lado, Wilder, et al. (2006) caracterizaram a

aptidao fisica como uma habilidade para realizar as tarefas do dia-a-dia com vigor.

A prética regular de atividade fisica tem diversos beneficios para o funcionamento
cognitivo e o desempenho académico. A aptidao fisica esta associada a melhorias na
fungdo cerebral, incluindo aumento do fluxo sanguineo cerebral, maior volume de
substancia cinzenta em areas relacionadas a memoaria e atencao, além de aumento na
liberagao de neurotransmissores como dopamina e serotonina, que estdo envolvidos na
regulacdo do humor e da cognigdo. Além disso, a atividade fisica regular promove o
aumento da oxigenagédo do cérebro, o que melhora a capacidade de concentragao, a

memoria e a capacidade de aprendizagem.

Também esta associada a uma redugdo do stresse e da ansiedade, o que pode
melhorar o bem-estar emocional dos estudantes e contribuir para um melhor
desempenho académico. No entanto, é importante notar que a relagdo entre aptidao
fisica e desempenho escolar nao é unidirecional. Ou seja, embora a aptidao fisica possa

influenciar positivamente o desempenho académico, o contrario também pode ser
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verdadeiro. O desempenho escolar pode afetar a participagdo em atividades fisicas ed

esportivas, o nivel de motivacao e a autoestima dos alunos.

De acordo com Chumlhak et. al (2020) A aptidao fisica é subdividida em dois contextos:
a aptidao correlacionada a saude e a aptidao relativa ao desempenho atlético. A aptidao
direcionada a saude esta associada a fatores de prote¢do em oposicao ao despertar e
ao acréscimo de disfung¢des hipocinéticas de Shephard e Bouchard (1995). Por outro
lado, o desempenho fisico esta diretamente relacionado a exigéncia motora e,
consequentemente, as varias capacidades como forga explosiva, agilidade, velocidade,
resisténcia, flexibilidade e equilibrio, que sdo fundamentais para uma performance
desportiva eficiente. Essas capacidades s&o essenciais para melhorar o desempenho,
sendo determinante no desenvolvimento de habilidades motoras especificas para a

pratica desportiva.

Nos ultimos anos, alguns investigadores tém procurado compreender o impacto dos
comportamentos modificaveis, sobretudo a atividade fisica e o comportamento
sedentario nas trajetérias de desenvolvimento dos jovens 6 atletas. Baker, Coté &
Abernethy (2003), mostraram evidéncias de que os atletas que conseguem chegar ao
alto rendimento normalmente tiveram contato com muita atividade fisica nos primeiros
anos da sua vida sendo decisivo para o desenvolvimento das varias capacidades dos
jovens. Adicionalmente, Sousa-Sa, McNeill, Pereira, Zhang, Okely, & Santos, (2019)
numa revisao sistematica mostraram que os jovens com menores comportamentos

sedentarios tendem a ter melhores niveis de aptidao fisica.

Assim, no campo da saude, a aptidao fisica esta relacionada com a capacidade do
individuo de realizar atividades do cotidiano com vigor e energia e demonstrar menor
risco de desenvolver doengas ou condigdes crénico-degenerativas associadas a baixos
niveis de atividade fisica (ACSM, 1998). Existe um numero cada vez maior de
evidéncias que comprovam os beneficios da aptidao fisica para a saude. Porém,
observa-se que em decorréncia dos inumeros avangos tecnolégicos, o estilo de vida
contemporaneo cada vez mais induz as pessoas a inatividade fisica e a adogao de
habitos de vida inadequados (Blair, Norton & Leon, 1996; U.S. Department of health and
human services - HHS, 2007)

Apoés a avaliagao inicial e apds a analise dos dados obtidos através das respostas do
questionario enviado via Google Forms, percebi que os alunos necessitavam de
desenvolver os seus niveis de aptidao fisica, pois era notéria a falta de pratica de

exercicio fisico, assim como a falta de rotinas saudaveis.
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Assim, tendo por base os dados da avaliacao inicial, utilizei-os como fonte de partida
relativamente ao progresso dos alunos neste campo. A tabela (Apéndice XXIl) e o
quadro (Apéndice XXIIl) mostram as notas que os alunos tiveram no final do primeiro
periodo, em todas as disciplinas assim como os seus niveis de aptidao fisica. A pratica
regular de atividade fisica esta intimamente associada com uma boa aptidao fisica e
desempenho motor. O sujeito que possui um bom desenvolvimento motor pode

apresentar indicadores mais satisfatorios atrelados a saude (Pelegrini et al., 2011).

Posto isto, ao averiguar que nenhum aluno estava dentro da ZSAF em todos os testes
de aptidao fisica, comecei a considerar a situagdo um pouco alarmante. A estratégias
que utilizei para tentar combater esta problematica basearam-se na aplicacdo de
percursos de condi¢ao fisica, em que os alunos eram sujeitos a estimulos idénticos
aquilo que se pretendia nos testes de aptidao fisica, de modo a se irem acostumando a
forma de realizacdo dos mesmos e, assim repetiam o processo, levando entdo a um

aumento de predisposicdo e melhoria nos testes.

Sabendo que o foco principal seria averiguar se as notas dos alunos tinham ou néo
subido relativamente ao primeiro periodo, utilizei 0 mesmo processo de recolha de
dados para o segundo periodo. Foram realizados novamente os testes FITEscola e, ao
analisar os dados apos a realizagao de todos os testes, houve um aumento bastante
significativo na aptidao fisica dos alunos. Conclui que houve melhorias significativas
uma vez que havia mais alunos que estavam dentro da ZSAF no final do segundo

periodo em comparagao com o primeiro periodo (Apéndice XXIV e XXV).

Posto isto, defini objetivos e estratégias concretas para cada grupo de alunos, tendo em
conta as componentes da carga para o trabalho da aptidao fisica (Intensidade, Volume,
Densidade e Frequéncia). Ajustei os grupos de acordo com o seu nivel de aptidao fisica.
O grupo 1 designa-se aos alunos com baixo nivel de aptidao fisica (homeadamente os
alunos n°3, n°6, n°8, n°14), o grupo 2 aos alunos com nivel médio de aptidao fisica (n°4,
n°9, n°11 e n°16) e o grupo 3 aos alunos com um bom nivel de aptidao fisica (n°2, n°5

e n°15). Assim, os objetivos para cada grupo foram os seguintes:

.  Grupo 1 — Objetivo: Melhorar a capacidade aerdbia e a resisténcia
cardiovascular de forma gradual.
Intensidade: Baixa a moderada (50-65% da FCmax estimada).
Volume: Sessbes de 10 a 20 minutos continuos de trabalho aerébio,
aumentando progressivamente.
Densidade: Intervalos curtos entre séries (descanso ativo).

Frequéncia: 3 a 4 sessdes por semana.
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Exemplo de exercicios: Caminhada rapida, corrida leve, saltos baixos, circuitos
de baixa intensidade, jogos com deslocamentos curtos e pausas ativas.

.  Grupo 2 - Objetivo: Aumentar a resisténcia e a tolerancia ao esforgo prolongado.
Intensidade: Moderada a elevada (65-75% da FCmax estimada).
Volume: Sessdes de 20 a 30 minutos continuos ou fracionados (ex: 2x15 min).
Densidade: Intervalos moderados entre séries (descanso parcial).
Frequéncia: 4 a 5 sessdes por semana.
Exemplo de exercicios: Corrida continua, exercicios em circuito (ex: saltos,
deslocamentos laterais, corrida com mudangas de ritmo), jogos reduzidos com
exigéncia aerdbia (ex: 2x1 em vagas com trocas rapidas).

lll.  Grupo 3 — Objetivo: Otimizar a resisténcia aerdbia e a recuperagao rapida entre
esforgos.
Intensidade: Elevada a muito elevada (75-90% da FCmax estimada).
Volume: Sessbes de 30 a 40 minutos (alternando trabalho continuo e
intervalado).
Densidade: Intervalos reduzidos entre séries (descanso curto ou incompleto).
Frequéncia: 5 a 6 sessdes por semana.
Exemplo de exercicios: Treino intervalado (ex: 30 seg. corrida intensa / 15 seg.
trote), jogos com transicoes rapidas e alta exigéncia aerdbia, circuitos com

trabalho intermitente.

Além dos percursos de condigcdo fisica realizados durante as aulas, foram
implementadas diversas situagdes de exercicio, especialmente na abordagem aos JDC,
com o objetivo de aumentar a dindmica das sessdes e incentivar os alunos a ocupar

mais espaco no terreno de jogo.

Para atingir esse objetivo, recorri a jogos reduzidos e, progressivamente, adotei uma
estratégia que aprendi no 1.° ano do Mestrado, na disciplina de Teoria e Metodologia do
Treino. Esta metodologia sugeria 0 aumento do espaco de jogo para 0 mesmo numero
de alunos, proporcionando um ambiente mais dindmico e exigente. A aplicagdo desta
abordagem revelou-se fundamental para promover uma maior mobilidade dos alunos,
aumentando o seu envolvimento motor e contribuindo para o desenvolvimento das suas

habilidades técnicas e taticas.

Os JDC desempenharam um papel essencial na progressdo dos alunos, uma vez que
a organizagdo em vagas lhes permitiu percorrer distdncias repetidas vezes,
aumentando, assim, o numero total de metros percorridos. Este formato de treino

funcionou como um estimulo aerébio eficaz, dado que a alternancia entre momentos de
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esforco e de recuperagdo reproduziu um treino intervalado, favorecendo o

desenvolvimento da resisténcia cardiovascular.

Desta forma, as estratégias adotadas nao sé melhoraram a participagao dos alunos nas
atividades, como também potenciaram a sua capacidade fisica e o seu desempenho no

jogo.

Havendo melhorias significativas, como se pode observar (Apéndice XXIIl e Apéndice
XXV) o processo manteve-se ao longo do ano e no final do terceiro periodo voltei
novamente a recolher os dados dos Testes FITEscola e, nesta fase, 7 alunos da turma
conseguiram estar dentro da ZSAF em todos os testes (Apéndice XXVII). Segundo
Ferrari et.al (2014), existe uma associacdo entre a forca de membros inferiores e o
desempenho satisfatério na disciplina de ciéncias. Essas descobertas colaboram com
as evidencias presentes na literatura, mostrando uma associagao entre a forca muscular

e o0 desempenho escolar (disciplina de ciéncias) de criangas e adolescentes.

Ao longo do tempo, monitorizei a frequéncia cardiaca (FC) dos alunos com o objetivo
de compreender e ajustar as cargas de treino de acordo com as suas necessidades.
Esta abordagem permitiu uma adaptagéo progressiva das exigéncias fisicas, garantindo

um acompanhamento mais eficaz da evolugao de cada aluno.

Relativamente aos resultados obtidos, a progressao revelou-se gradual e bastante
positiva. No final do ano letivo, todos os alunos que inicialmente pertenciam ao grupo 1
conseguiram integrar o grupo 2. No entanto, apenas a aluna n°8 alcangou o grupo 3,

demonstrando uma evolug&o notavel.

Por outro lado, os alunos n°3, n°6 e n°14 n&o conseguiram atingir o grupo 3,
permanecendo no grupo 2. No entanto, € importante destacar o seu empenho e
dedicagédo ao longo do processo. Estes alunos comegaram o ano letivo com muitas
dificuldades e realizavam um numero reduzido de percursos, mas, com esforco e
persisténcia, conseguiram superar-se € aumentar significativamente o seu

desempenho.

A aluna n°8 realizou um trabalho excecional no desenvolvimento da sua aptidao fisica,
evidenciando uma progresséao notavel ao longo do ano. Além disso, os alunos que ja
pertenciam ao grupo 2 conseguiram, igualmente, alcangar o grupo 3, atingindo todos os

objetivos propostos.

Desta forma, os resultados obtidos refletem o impacto positivo das estratégias adotadas,
demonstrando que a monitorizagdo e adaptacdo das cargas contribuiram para a

melhoria da aptidao fisica dos alunos.
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Existe evidéncias sobre a associagao positiva entre a aptidao cardiorrespiratéria e o
desempenho académico, em especial com leitura. Segundo Fox et.al (2010) a pratica
de atividade fisica e a participagdo em equipas desportivas estavam fortemente
associados com as notas de adolescentes que frequentam o ensino secundario. No
estudo realizado por Chen et al. (2013), foi observada uma associagao significativa entre
a aptidao fisica e o desempenho cognitivo, sugerindo que a melhoria na condicao fisica
pode ter impactos positivos nas capacidades cognitivas dos individuos. Esse achado
reforga a importancia de programas de exercicios para o desenvolvimento nao apenas

fisico, mas também cognitivo.

Segundo Ericsson (2008), a frequéncia e a intensidade da atividade fisica sao fatores
cruciais quando se busca adquirir os beneficios da atividade fisica para a saude das
criangas. Da mesma forma, Ardoy et al. (2014) observaram que o0 aumento na
frequéncia semanal da atividade fisica total, bem como das aulas de educacéo fisica,
esta positivamente relacionado a melhoria do desempenho escolar de criangas e
adolescentes. Esses estudos sugerem que a pratica regular de atividade fisica nao
apenas beneficia a saude fisica, mas também tem um impacto direto na performance

académica.

Em relacado a intensidade das atividades, as evidéncias apontam para uma melhora na
aprendizagem em criangas e adolescentes envolvidos em atividades fisicas vigorosas.
Neste sentido, as estratégias que utilizei visaram aumentar os niveis de aptidao fisica
dos alunos, maioritariamente através de jogos e situagdes jogadas, de forma reduzida,
de modo a trabalhar as componentes criticas, tanto das fases ofensivas como das fases

defensivas ou até mesmo a componentes técnico taticas envolventes no JDC.

Ao analisar os quadros (Apéndice XXI, XXII, XXIII, XXIV, XXV, XXVI e XXVII), com o
intuito de comparar os dados obtidos ao longo do ano, conclui que os aumentos dos
niveis de aptidao fisica tiveram um impacto significativo na melhoria das notas dos
alunos. A progressao gradual na aptidao fisica dos mesmos foi acompanhada de uma
evolugdo similar nas suas notas e desempenho escolar. Esse fenbmeno reflete a
importancia da aptidao fisica no desenvolvimento global dos alunos, corroborando a
ideia de que melhorias na condicao fisica podem ter efeitos positivos também nas suas

capacidades cognitivas e académicas (Chen et al., 2013; Ardoy et al., 2014).

71
Universidade Luso6fona — Centro Universitario de Lisboa. Faculdade de Educagéo Fisica e Desporto



Rafael Gongalo Campos Gongalves, Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria Dona
Luisa de Gusméo

2. Direcao de Turma
De acordo com Bom e Bras (2003), "o papel que os diretores de turmas desempenham

na escola é fundamental para assegurar o trabalho de equipa nos conselhos de
turma"(p.10). Nesse contexto, o DT é responsavel pelo funcionamento, gestdo e
coordenagdo da turma, sendo de certa forma o professor do grupo que facilita e gere o
nucleo entre professores, EE’s e alunos. Conforme Bom e Bras (2003), o sucesso de
um projeto e do processo de uma turma depende diretamente da capacidade do DT em

promover a harmonia entre os principais intervenientes.

Tendo esta etapa sido iniciada no dia 12 de setembro numa reunido com os diretores
de turma das diversas turmas da escola, acontece que s6 no passado dia 13 de outubro
tive a minha primeira reunido com a DT. Esta situacdo aconteceu porque a DT que foi
nomeada para o cargo colocou baixa por tempo indeterminado, logo impossibilitou-me
de estar presente nestas reunides pois o0 subdiretor de turma ndo conseguia assegurar
estas aulas. No entanto, realizei um Google Forms de modo a retirar informagdes

pessoais dos alunos, assim como o percurso que eles tém feito.

Conforme Santos et al. (2009, como citado por Funenga, 2014), o DT deve acompanhar
de perto os alunos, orientar e coordenar com os professores do conselho de turma, além
de servir como elo de comunicagao entre a escola e os pais sobre o progresso dos

alunos.

Esta articulacdo de agdes e comunicagdes entre os érgdos administrativos da escola
tornam esta funcdo de DT um cargo de extrema importancia e responsabilidade que

deve ser agarrado e levado a cabo, com dedicagdo e empenho.

2.1. 1.2 Etapa — Prognostico/EROS
Segundo Funenga (2014), o diretor de turma deve ser capaz de resolver de forma

objetiva os problemas que surgem nos ramos que lhe compete, mas também deve ser
uma agente capaz de se envolver no com as restantes pessoas que envolvem a sua
pratica social, sejam eles outros professores, auxiliares, EE’s ou alunos. Parte das
responsabilidades do diretor de turma incluem validar as auséncias dos alunos, manter
registos das interagdes com os encarregados de educagao e desenvolver os planos de
trabalho para a turma. Sabendo que o diretor de turma é um agente bastante importante
quanto a estes topicos, considero que a insercdo da componente de DT no estagio
pedagogico € muito importante, uma vez que para realizar este trabalho de forma correta
€ necessario obter algumas competéncias e especificidades que abrangem estas

competéncias.
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Além disso, um DT competente consegue engajar os pais de maneira mais eficaz no
processo educacional e escolar dos alunos. Segundo alguns autores, o envolvimento
dos pais no contexto escolar dos alunos traz beneficios escolares, tanto quanto ao
desempenho nas diversas disciplinas, mas também na aquisicdo de valores importantes

que estao associados ao bom relacionamento e bem-estar na escola.

Conforme Magalhdes (2021), a participagdo dos pais no processo educativo traz
beneficios significativos, como a melhoria do desempenho académico dos alunos, o
fortalecimento de sua motivacado, o desenvolvimento de uma visdo mais positiva dos

pais sobre professores e escola, além de contribuir para uma educagao mais eficiente.

O mesmo autor afirma que maneira com que a comunicacdo é efetuada entre os
agentes escolares e os proprios EE’s influencia drasticamente a adesao e participagéao

ativas dos proprios EE’s na vida escolar.
Assim, estabeleci objetivos especificas para esta fase, tais como:

()] Identificar comportamentos  desviantes e condicdes académicas
desfavoraveis.

(1)} Identificar alunos que apresentam disturbios ou dificuldades de
aprendizagem.

(1) Identificar alunos com baixos niveis de AF.

Apos analise da informagao disponibilizada pela DT e pelos EE, identifiquei uma aluna
com muito baixa autoestima, na qual se manifesta particularmente e com mais
“gravidade” quando realiza tarefas em que nao tenha grande sucesso na sua realizagao.
Posteriormente, ao longo do 1° periodo, aferi que uma aluna possui diversos problemas
de saude que a impossibilitam de realizar EF e qualquer atividade que envolva a sua
participacdo ativa na mesma. Neste sentido, para que a aluna se sentisse integrada na
turma e para que fosse avaliada em EF de acordo com as suas condig¢des, juntamente
com a orientadora de estagio e com a DT, elaborei um protocolo especifico de avaliagao,
para que a aluna nao fosse prejudicada na sua classificagdo, uma vez que ndo podia

participar nas aulas.

No que se refere a aluna com baixa autoestima, durante a primeira etapa constatou-se
que seu o desenvolvimento apresentou certa incoeréncia e falta de linearidade. Neste
sentido, um dos principais objetivos desta fase era enquadrar a aluna nas atividades de
modo a motiva-la, realizando tarefas em que ela tivesse sucesso e que nao se

demonstra de forma clara as suas dificuldades. Alguns exercicios tinham algumas
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condicionantes, como a utilizagdo da defesa passiva, de modo a dar mais tempo, espago

e autonomia na tomada de decisdo da aluna.

Observei que, em alguns dias, a aluna mostrava-se confortavel e mais predisposta para
a realizacao das tarefas, mas em alguns momentos, esta interagao positiva torna-se um
fator limitante para a sua pratica e processo de ensino, uma vez que era evidente que a
deixava perturbada. Rapidamente tentei falar com a diretora de turma para resolver o
problema e uma das solu¢gdes encontradas foi utilizar um tipo de feedback mais
construtivo e especifico, assim como realgar as suas pequenas conquistas perante os
seus colegas, de modo a criar um clima positivo na aula. De acordo com Bandura (1977),
reconhecer pequenas conquistas € uma estratégia eficaz para fortalecer a

autoconfiangca dos alunos em sua capacidade de realizar tarefas

Relativamente ao acompanhamento especifico destes alunos, considerei como mais
importantes a falta de assiduidade que os alunos da turma apresentavam na maioria
das disciplinas assim como a baixa autoestima da aluna n°6. Conforme Norwich,
Griffiths e Burden (2005), é fundamental estabelecer uma boa relacdo com os
encarregados de educagdo, garantindo que sejam informados sobre as medidas

adotadas pelos professores e pelos agentes que colaboram nas escolas

O feedback regular sobre o desempenho e progresso dos alunos, compartilhar
informagbes e até agendar reunides diretas com os profissionais do gabinete
psicopedagodgico sao fatores que aproximam os encarregados de educagao da escola,
tornam-nos mais presentes na vida escolar dos filhos e por sua vez facilita o contacto e

a interacdo social entres os varios interlocutores presentes neste envolvimento.

Os autores Norwich, Griffiths e Burden (2005) afirmam que o profissionalismo dos
professores é essencial para promover a inclusdo dos pais no processo escolar dos

filhos, além de transmitir seguranca aos encarregados de educacao.

Nesta turma, foram identificados 2 alunos com uma frequéncia de assiduidade muito
baixa, na qual se tentou estabelecer objetivos especificos para cada um deles com o
intuito de se sentirem motivados a frequentar as aulas e terem um maior aproveitamento

nas matérias.

2.1.1. Balanco 1.2 Etapa
As atividades desenvolvidas durante o estagio evidenciam o aprimoramento de

competéncias essenciais ao exercicio da funcdo de DT, tais como a habilidade de
identificar e intervir em questdes académicas e emocionais dos alunos. Neste sentido,

observou-se um aumento na autoestima e na integragdo da aluna com baixa autoestima,
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gracas as estratégias especificas implementadas para favorecer seu bem-estar e
participacao ativa. Além disso, registrou-se uma aproximacgao significativa com os EE
dos alunos com frequéncia irregular. Tais agdes contribuiram para uma leve melhora na
motivacdo e um aproveitamento mais eficaz nas disciplinas. Contudo, permanecem
alguns desafios que necessitam de ser resolvidos, tais como a baixa frequéncia de
alguns alunos, assim como a flutuagao na autoestima, continuam a representar desafios
que demandam intervencdo continua. Ainda assim, os avangos obtidos sugerem que,
com o apoio pedagogico continuo e a participagao ativa das familias, é viavel alcangar
uma melhoria progressiva e sustentavel no desempenho escolar e no envolvimento dos

alunos.

2.2. 2.2 Etapa — Prioridades
Na segunda etapa, com um aprofundamento do conhecimento da turma, prossegui com

as atividades previamente realizadas. Desta forma, concentrei a minha intervencao, em
colaboragdao com o diretor de turma, em trés areas especificas que identificamos como

demandando maior ateng&o, na qual defini os seguintes objetivos:

N Apoiar os alunos com maiores dificuldades;

(1)} Fortalecer a autoestima da aluna identificada com baixa autoconfianca;

()  Aumentar a assiduidade dos alunos com menor frequéncia escolar;

(IV)  Estimular a pratica de AF, recorrendo ao desporto escolar.

Em relacdo aos discentes com maiores desafios, procurei, em conjunto com os
encarregados de educagado e os proprios alunos, integra-los nos apoios educativos
oferecidos pela escola. Nesta fase, os alunos que necessitaram de maior atengao foram
o aluno n.° 4, com trés notas negativas, o aluno n.° 14, com cinco notas negativas, e as
alunas n.° 3 e n.° 6, com uma nota negativa cada. Todos foram encaminhados para as
medidas de apoio nas disciplinas em que mais necessitavam, sendo que os alunos com
habilidades mais consolidadas se prontificaram a auxiliar aqueles com maiores desafios

durante as sessbes dedicadas ao apoio especifico para essas disciplinas.

Os apoios com os professores, pelo seu contexto mais individual, ou seja, onde o
professor consegue estar mais atento ao trabalho individual do aluno, foi crucial para
que a melhoria e consolidacdo da aprendizagem assim como para a compreensao da
matéria, fossem positivas. Foi notéria a participagdo dos alunos com menores
dificuldades neste processo, pois funcionaram como uma ferramenta de boas praticas
e de entreajuda para com os alunos que necessitavam de ultrapassar as suas barreiras

de aprendizagem.
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Relativamente ao processo da aluna com baixa autoestima, esta tem revelado
comportamentos bastante diferentes do habitual, na qual se revela uma melhoria
significativa, reduzindo assim os comportamentos de isolamento e de negagéo das suas
capacidades, na qual tem demonstrado mais a vontade com os elementos da turma e

tem participado de forma mais ativa nas tarefas de grupos.

Para os alunos com pouca frequéncia de assiduidade, conversei com os alunos sobre
a minha preocupagao acerca deste tema, uma vez que esta situagdo, sendo regular,
prejudica os alunos quanto ao seu conhecimento da matéria, no seu processo de ensino
aprendizagem assim como na obtengdo de boas notas nas diversas disciplinas. Ao
longo da 2.2 etapa, percebi que a turma era bastante unida e que havia muita entreajuda
por parte dos alunos, o que foi uma vantagem significativa para a melhoria dos
resultados obtidos, quer a nivel emocional e social para a aluna com baixa autoestima,

assim como para os alunos que apresentavam maiores dificuldades de aprendizagem.

Relativamente a atividade fisica, com os resultados obtidos através dos testes
FlTescola, percebi que os alunos se encontravam, na sua maioria, num regime
inatividade fisica, pois os resultados nao se demonstravam promissores. Neste sentido,
apelei a inscricao nos diversos grupos-equipas que a escola oferecia no desporto
escolar, como uma vertente promotora de atividade fisica, na qual também se
transmitem valores desportivos. Esta pratica também visa a promocgao de socializagdo
dos alunos, uma vez que os alunos estdo em contacto com outros alunos, fora do
contexto de turma. O DE vai para além da promoc¢ao de atividade fisica e como afirma
o autor Coakley (2011) também favorece a socializagdo entre os estudantes, permitindo
o desenvolvimento de habilidades de comunicagado, cooperacéo e respeito pelas regras

e pelos outros.

Em conjunto com a DT, foram apresentados aos alunos um leque de opgdes referentes
a projetos na qual a intervengao dos alunos podia ser vantajosa, tanto para eles, numa
perspetiva de desenvolvimento pessoal assim como para o seu proprio conhecimento.
Deste modo, os alunos participaram abertamente e com enorme entusiasmo no projeto
que selecionaram, que teve como objetivo melhorar o Natal a pessoas hospitalizadas,
pessoas estas que geralmente passam o Natal sozinhas e para contrariar esta norma,
foi pedido aos alunos (que na sua maioria abragaram a causa) que elaborassem postais
de natal com mensagens de forga e carinho para estas pessoas. Em conversa com a
DT, propus aos alunos que também fossem tocar uma musica de Natal as pessoas

hospitalizadas, de modo a trazer harmonia aos mesmos e sentirem que apesar de
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estarem sozinhos, continuam a ter alguém que se interessa por eles e que querem

proporcionar momentos de alegria.

2.2.1. Balancgo 2.2 Etapa
O acompanhamento individualizado da aluna com baixa autoestima resultou em uma

reducao do isolamento e um aumento significativo na sua interagdo com os colegas. A
criagdo de um ambiente acolhedor, aliado ao trabalho em grupo, foi crucial para a
mudanca de comportamento, reforgando a importancia do apoio emocional e a criacédo

de espacos seguros onde os alunos se sintam confortaveis para se expressar.

Em relacéo a assiduidade, a comunicagao direta com os alunos sobre a importancia da
frequéncia escolar foi uma estratégia eficaz para conscientiza-los sobre as implicacdes
da auséncia. O apoio da turma foi determinante para fortalecer a esta dindmica, assim

como uma relagdo mais préoxima com estes alunos resultou como uma confianca

A promogéao da AF, por meio do DE, ndo apenas incentivou a pratica de exercicio fisico,
mas também contribuiu para o desenvolvimento de valores como cooperagao e respeito.
As atividades desportivas possibilitaram a integragdo social e o fortalecimento das
habilidades emocionais dos alunos. A continuidade da monitorizagao do interesse dos
estudantes por essas praticas sera importante para manter o engajamento a longo

prazo.

Finalmente, a implementagdo de um projeto social, no qual os alunos criaram postais
de Natal para pessoas hospitalizadas, foi uma experiéncia enriquecedora. Essa
iniciativa ndo so sensibilizou os estudantes para a importancia de se conectar com os
outros, mas também promoveu a empatia € o desenvolvimento de valores de cidadania.
O impacto social e emocional do projeto evidenciou a relevincia de agbes que
estimulam o compromisso e a responsabilidade, além de fomentar a pratica de

solidariedade.

2.3. 3.2 Etapa — Progresso
Nesta etapa foi continuada o trabalho desenvolvido, na anterior. Relativamente a esta

etapa, apds a atribuicdo de notas aos alunos no primeiro periodo e feita a reunido de
EE, averiguou-se que, na grande maioria, a turma apresentava bons resultados nas
diversas matérias, porém alguns alunos apresentaram mais do que 3 negativas, o que
apesar de ser no final do primeiro periodo, € um fator que deve requerer preocupagao.
Neste sentido, falei com o EE da aluna n.° 6, juntamente com a DT pois a aluna
apresentava melhorias significativas relativamente aos comportamentos que tinha,
tendo em conta a sua baixa autoestima. Foi importante dar este feedback ao EE da

aluna, tendo em conta que ela integrou o psicologo e desde entao que ela tem vindo a
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estar mais disposta a aprendizagem nas aulas assim como parece sentir-se melhor no
dia a dia. Neste sentido, juntamente com a DT tenho estado presente no atendimento

de apoio ao EE as quartas-feiras, das 8h20 as 10h.
Sabendo todas as estas informagdes, defini como objetivos;

N Acompanhar o processo do aluno n.° 6;
({1)] Intervir sobre a assiduidade e pontualidade dos alunos n.° 2 e n.° 14;
()  Aumentar as inscricdes no DE;

(IV)  Monitorizar a AF fora do contexto escolar, através da app “Strava”.

Na reunido de conselho de turma de avaliagbes intercalares, uma das tematicas que
abordadas com mais énfase foi de facto os alunos em caso de retengdo. Esta foi a
tematica mais falada na reunido uma vez que os alunos se encontram no 11.° ano de
escolaridade e estdo numa fase da vida em que devem escolher o que querem seguir
ou 0 que querem ser na vida. A escola deve ser um local progressista e inovador, sendo
capaz de forma o aluno de acordo com o que se pretende que um aluno adquira no fim
da escolaridade obrigatéria. Conforme Rebelo (2009), as pesquisas analisadas indicam

que os impactos da retengédo sdo, em sua maioria, considerados pouco eficazes.

Como referi na 2.2 etapa, consegui convencer os alunos com mais dificuldades a
frequentarem os apoios, assim como tentei criar um ligacdo e compromisso entre estes
alunos e aqueles que se ofereceram para ajudar a estudar, tanto fora da escola como
nos apoios, para que estes sentissem apoio tanto dos seus colegas, como dos
professores. Esta iniciativa teve como objetivos promover mais situagdes de
aprendizagem aos alunos de modo a tentar resolver os problemas que estes tinham nas

disciplinas.

Neste sentido, foi pretendido que os alunos criassem rotinas e habitos de estudo para
que comecgassem, eles proprios a desenvolverem as suas capacidades de estudo e
conhecerem qual o método mais eficaz para eles. O papel do professor passa também
por criar certos niveis de exigéncia para que os alunos sintam que devem estar no seu
melhor e esforgcarem-se para conseguirem alcancgar os seus objetivos. No fim de contas,
esta nuance traduziu-se num desenvolvimento bastante positivo e significativo do aluno.
As estratégias utilizadas por parte dos professores foram, como seria de esperar,
diferenciadas e avaliadas de acordo com o processo individual de cada aluno. Assim as
estratégias utilizadas tiveram forte impacto na aprendizagem cooperativa e as
adaptagdes curriculares também foram determinantes para alguns alunos conseguirem
alcancar os objetivos que se pretendiam para determinada etapa de ensino (Rebelo,

2009).
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As faltas e a falta de assiduidade dos alunos do 11.° D eram de facto um grande
constrangimento para os professores e acima de tudo, era um fator que limitava a
aprendizagem dos alunos, uma vez que estes nao se encontravam presentes nas aulas.
Assim, foi mantido o registo desenvolvido na etapa anterior com o intuito de tentar
resolver o problema em questdo. Este trabalho foi bastante importante no que diz
respeito a todos os professores do conselho de turma, uma vez que foi fundamental a
aproximacao entre os professores para tentar perceber qual a melhor hipotese de
resolugdo desta problematica, sabendo que por vezes os alunos nao conseguiriam
atingir melhores notas pois a falta de assiduidade nao lhes permitia estar presente em

momentos de avaliacdo importantes.

Uma das estratégias que se tentei implementar foi a presenca e o envolvimento mais
frequente dos EE, pois penso que a presencga ativa dos pais na vida escolar dos alunos

desempenha um papel importante para o seu sucesso dos educandos. (Hattie, 2003).

Denotei também a importancia da aplicagdo do Projeto TOP nas aulas de RADT, na
qual fomos falando e criando objetivos tangiveis para todos os alunos, uma vez que,
podendo estes serem em equipas ou individuais, o objetivo seria sempre que estes se

desafiassem a si proprios, colocando-se a prova de modo a tentar superar-se.

Estes desafios e objetivos tiveram bastante impacto numa perspetiva de unido da turma,
pois de semana a semana era selecionado um par/grupo de alunos e seriam estes a
trazerem uma sugestdo de um possivel desafio a turma, que seria discutido entre todos.
A minha monitorizacdo através da rede da aplicacdo utilizada “Strava”, permitiu-me
ajudar os alunos nesta mesma definicdo de objetivos, onde aferi as situagdes individuais

de cada um, promovendo assim objetivos especificos a cada aluno.

Esta utilizagao foi fundamental para que os niveis de AF subissem consideravelmente,
na qual esta afirmagdo se baseia nos resultados obtidos pelos alunos nos testes
FITEscola. Cada aluno, ao sair de casa iniciava a aplicagdo e apenas necessitava de a
deixar em segundo plano no seu telefone que a mesma contabilizava os passos e 0s

Km percorridos ao longo do dia.

Senti que a aderéncia dos alunos a este tipo de atividade foi muito importante para o
desenvolvimento da capacidade aerdbia dos mesmos, uma vez que, embora sendo uma
tarefa “ludica”, tinha um cariz competitivo, onde estimulava os alunos a darem o seu
melhor. Como afirmam os autores Goudas & Karteroliotis (2000), A competi¢do oferece
aos alunos a oportunidade de desafiar a si mesmos e desenvolver habilidades

essenciais, como a perseveranga, a resiliéncia e a autoconfianca."
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2.3.1. Balanco 3.7 Etapa

A necessidade de apoio psicoldgico e motivacional para determinados alunos € crucial
para promover avangos significativos no processo de ensino-aprendizagem. Este
trabalho concentrou-se, particularmente, no acompanhamento da aluna n°® 6, cuja
evolugdo comportamental e de aprendizagem apés o suporte psicolégico se destacou
de forma positiva. A interagdo continua com os EE e a colaboracdo com a DT foram
determinantes para o desenvolvimento de um ambiente propicio a aprendizagem,

permitindo progressos relevantes no desempenho da aluna.

A promogéao de habitos de estudo eficazes e a sensibilizagdo dos alunos para a escolha
de métodos de aprendizagem adequados foram estratégias fundamentais
implementadas. A colaboracdo entre alunos com dificuldades e colegas voluntarios,
dispostos a ajudar no processo de estudo, foi incentivada, visando a criagdo de um
ambiente de aprendizagem cooperativa. O objetivo foi promover a autonomia dos
alunos, estimulando-os a se responsabilizarem pela sua aprendizagem e a

desenvolverem estratégias que Ihes permitissem superar as dificuldades encontradas.

O projeto TOP foi introduzido como uma ferramenta para fomentar a unido da turma e
a superagao através de desafios, tanto individuais como coletivos. Este projeto consistiu
em estabelecer desafios semanais, que eram discutidos e selecionados pelos proprios
alunos, contribuindo para o fortalecimento do espirito de grupo e para o

desenvolvimento de competéncias pessoais.

Adicionalmente, a utilizacdo da aplicagdo "Strava" para monitorizar a atividade fisica foi
uma estratégia eficaz, ndo s6 para aumentar os niveis de atividade fisica (AF) entre os
alunos, mas também para promover uma competicdo saudavel e o envolvimento
continuo dos alunos nas suas rotinas de exercicio. A medigdo dos resultados obtidos
pelos alunos nos testes FITEscola evidenciou o sucesso desta abordagem, que
culminou num aumento significativo da capacidade aerébia dos participantes,
demonstrando o impacto positivo da gamificacdo no incentivo a pratica regular de

atividade fisica.

2.4. 4.2 Etapa — Produto
Esta fase representa a conclusao e a consolidagdo dos processos executados ao longo

de todo o ano. Neste sentido, a turma apresentou melhorias significativas, com excecgao
a assiduidade dos alunos n.° 2 e n.° 14, que apesar de ter sido um pouco menos
frequente, ainda assim constituem muitas faltas em todas as disciplinas. Relativamente
aos alunos com mais negativas, como foi referido acima, estes alunos através dos

apoios que tém vindo a frequentar, através de um trabalho colaborativo dos outros
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elementos da turma que tinham como objetivo serem importantes para os alunos com
mais dificuldades, ou seja, serviriam de pilar e apoio, motivacao e foco para os restantes
alunos, conseguirem efetivamente reduzir o numero de negativas que tinham do

primeiro periodo para o segundo periodo.

Os objetivos estipulados para esta etapa visavam uma consolidagdo das

abordagens realizadas ao longo do ano, como

()] Aferir as classificagcdes dos alunos criticos;
(1) Avaliar os niveis de AF;

(1) Consolidar as aprendizagens em contexto cooperativo.

O trabalho colaborativo entre os colegas, desenvolvido de forma cooperativa,
desempenhou um papel crucial no progresso dos alunos, uma vez que, sem essa ajuda
mutua, muito possivelmente teriam desistido dos apoios. Em conversas informais com
alguns alunos, bem como em discussées nas aulas de RADT, ficou claro que a

colaboragao entre pares foi determinante.

Os alunos reconheceram que, sem o suporte dos colegas, os desafios seriam ainda
mais dificeis de superar, e o apoio mutuo foi essencial para o desenvolvimento
académico e a melhoria das suas notas no final do periodo. Como exemplo, o aluno n.°
4 conseguiu reduzir de trés para uma negativa, demonstrando progresso significativo.
No entanto, o aluno n° 14 continua a ser uma preocupacéo, uma vez que neste periodo

obteve mais negativas do que no primeiro.

Esta situagdao acontece porque o aluno tem muitas faltas e por vezes faltam-lhe
elementos de avaliagdo para poder ser dada uma nota ao aluno. Em conversa com ele,
tendo em conta que ja é o préprio encarregado de educagao por ser um aluno maior de
idade, relatou que ndo se sentia bem no contexto escolar, uma vez que a discrepancia
de idades entre ele e os colegas era substancialmente grande e porque nao se
identificava com o clima, com a escola e com o processo de ensino aprendizagem que
estava a seguir. Este aluno, no fim da 2.2 etapa estava em tentativas de transferéncia

de escola, tentando frequentar o ensino noturno.

Juntamente com a DT, conseguimos convencé-lo que ele deveria seguir até ao fim do
12.° ano, pois tinha uma turma que o integrava nas atividades e juntamente aos outros
colegas, podia trabalhar com os elementos da turma tentando ultrapassar as suas
dificuldades. Contudo, apesar de vir e estar presente em mais aulas, parece nao ser o

suficiente pois a sua assiduidade continua muito negativa.
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Sugerimos que frequentasse o psicologo da escola de modo a tentar ajuda-lo a
encontrar o melhor caminho para ele, fosse esse através do ensino diurno, regular e até
a concluséo do 12.° ano ou, se ele assim o desejasse, transitava de escola e ia para o
ensino noturno. Propusemos essa ideia porque os psicélogos, no ambito escolar, podem
desempenhar diversas fungdes, incluindo a orientagdo dos pais e a orientagdo dos

professores (Martinez, 2010).

O mesmo foi feito para a aluna n.° 6, uma vez que esta apresentava algumas
dificuldades a exposi¢gdo oral com outras pessoas da turma, principalmente em
situacdes de apresentacdo de trabalhos ou quando era questionada sobre temas que

nao se sentia tdo a vontade de dialogar sobre os mesmos.

Numa outra perspetiva, em conversa com outros professores, foi sugerido que esta
aluna tivesse as apresentacdes de forma individual, no sentido de, aos poucos, de forma
progressiva, se sentisse a vontade para a realizar diante a turma. Os professores que
se envolveram mais neste processo foi a professora de portugués, que sugeriu que esta
acomodacao fosse feita assim como a professora de histéria e cultura das artes, pois o

dialogo e a exposicdo a turma era muito frequente nas suas aulas.

Nesta etapa, a presenga do Projeto TOP continuou a fazer parte integrante das aulas
de RADT, onde os objetivos propostos iam sendo cada vez mais exigentes, uma vez
que os alunos estavam a conseguir responder de forma positiva aqueles que haviam
sido propostos previamente. Penso que esta utilizacdo e forma de praticar atividade
fisica foi desafiante para os alunos, uma vez que se motivavam entre eles de forma

indireta, a partir dos grupos que eram criados na mesma.

Isto pode-se explicar pelo facto de todos conseguirem ver o progresso dos restantes
alunos e de modo a darem o seu melhor, utilizando a sua prépria motivagéo intrinseca

para alcangarem a melhor versao deles proprios.

Ao longo do ano, a adesao dos alunos a este projeto foi bastante positiva, uma vez que
nao houve nenhum aluno que nao tivesse participado efetivamente nos desafios.
Denotei que o aluno n.° 14 foi o aluno que conseguiu alcangar menos objetivos, mas o
facto de ter participado de forma ativa e de ter progredido ao longo do ano foi uma
superagao que este tinha estipulado para ele mesmo. No sentido de cumprir o objetivo
pessoal, ele superou-se e é nisto que revejo a influencia do projeto nos alunos assim
como a necessidade de estarmos rodeados de pessoas que tendem a lutar pelos

mesmo objetivos.
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2.4.1. Balancgo 4.? Etapa

A turma, de maneira geral, apresentou melhorias significativas, com excecao de alguns
alunos, nomeadamente os alunos n.° 2 e n.° 14, cuja assiduidade, apesar de ter
melhorado um pouco, continuou a apresentar um numero consideravel de faltas em
varias disciplinas. A assiduidade, como ja foi anteriormente discutido, continua a ser um
desafio para o sucesso académico destes alunos. Através dos apoios pedagdgicos e do
trabalho colaborativo realizado pelos colegas da turma, que se propuseram a ser um
pilar de apoio, motivagéo e foco para os seus colegas com mais dificuldades, observou-

se uma reducdo do numero de negativas do primeiro para o segundo periodo.

Este trabalho colaborativo foi um fator determinante para a melhoria das notas, com
destaque para o aluno n.° 4, que conseguiu reduzir de trés para uma negativa, refletindo
um avanco consideravel. No entanto, o aluno n.° 14 continua a ser um caso
preocupante, pois, apesar de alguns avangos, obteve mais negativas neste periodo do

que no anterior.

Em relagdo a aluna n.° 6, que enfrentava dificuldades nas apresentacbes orais,
especialmente em situagdes que a colocavam em exposi¢cao publica perante a turma,
foi decidido, em conjunto com outros professores, que ela realizaria as apresentagcbes
de forma individual, de forma gradual e progressiva, para ajuda-la a se sentir mais
confortavel. Esta abordagem foi apoiada pela professora de portugués e pela professora
de historia e cultura das artes, que frequentemente exigiam apresentagbes orais nas
suas aulas. Esta estratégia visou a reducido da ansiedade da aluna e a melhoria do seu
desempenho nas apresentag¢des orais, proporcionando-lhe um ambiente mais seguro

para desenvolver as suas habilidades de comunicagao.

O Projeto TOP continuou a ser uma parte integrante das aulas de RADT, e os objetivos
propostos tornaram-se progressivamente mais exigentes a medida que os alunos
demonstraram evolugdo no cumprimento dos desafios. Este projeto incentivou a
competicdo saudavel e a motivagado entre os alunos, que, ao verem o progresso dos
colegas, se empenhavam cada vez mais para alcangar os seus proprios objetivos. A
utilizacdo da atividade fisica, associada a gamificagao, foi eficaz em manter os alunos
envolvidos e motivados. A adesdo dos alunos a este projeto foi extremamente positiva,

com todos os alunos participando ativamente nos desafios ao longo do ano.
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2.5. Saida de Campo

A SC foi uma das tarefas que o estagiario desenvolveu ao longo do ano, dada a natureza
colaborativa entre os Nucleos de Estagio Pedagdgico (NEP) que ela envolve, exigindo
uma série de reunides e decisdes conjuntas. Este projeto torna-se significativo, uma vez
que se alinhou com as oportunidades identificadas e com os objetivos delineados nos
eixos de acao do Projeto Educativo (PE) elaborado pela Diregdo do Agrupamento de
Escolas Nuno Gongalves (AENG) em 2022. Ademais, configurou-se como uma
ferramenta para alcancar os objetivos especificos da EF (Jacinto et al., 2001), que, por
sua vez, nao seriam realizaveis na realidade local, como é o caso da atividade de

escalada.

As implementagdes de dindmicas dos projetos especificos foram incluidas assim como
aprimoramento de outras competéncias no dmbito afetivo e relacional, promovendo a
formacdo de habitos, atitudes e conhecimentos, nos quais essas atividades

desempenham um papel significativo (Behrendt & Franklin, 2014).

O planeamento e a organizagéo deste projeto basearam-se no modelo por etapas, como

apresentado no Apéndice XXVIII.

2.5.1. 1.2 Etapa — Prognéstico/EROS
A SC surgiu como uma das atividades a serem realizadas ao longo do ano de estagio.

Devido a sua natureza cooperativa entre o nucleo de estagio, ela envolveu um conjunto
de reunides e decisdes conjuntas, baseadas nas oportunidades identificadas a partir
das informacgdes coletadas na caracterizacao inicial das capacidades e recursos locais.
Para que este projeto atuasse como uma ferramenta importante em relacdo a
experiéncia diaria no ambiente urbano, o principio que o grupo de estagio tentou

promover baseou-se na valorizagao dos espagos naturais ou “verde”.

Nesse contexto, foi essencial compreender as condigbes para viabilizar sua
implementacado e identificar como poderiam ser integrados nela ndo apenas o projeto
do AENG deste ano letivo, mas também os projetos especificos de cada estagiario. Isso
incluiu a definicdo da participagado das trés turmas e do Departamento de Educacéao
Escola Ativa (DEEA).

Apods entender que essa dindmica fazia todo o sentido, o primeiro passo envolveu entrar
em contato com a professora responsavel pelo DEEA, que se mostrou recetiva a nossa
proposta e sugeriu que essa dinamica fosse realizada, no futuro, com mais turmas da
ESDLG. De seguida, a ideia seria seguir a continuidade da aprendizagem em algumas

das modalidades que envolvem o regime de escolhas dos alunos (neste sentido, mais
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focado para o 11.° ano, pois funcionam exatamente desta maneira). Em colaboragao
com os colegas de estagio, definimos atividades como rapel, escalada, orientagcédo e
canoagem numa fase inicial da elaboracdo da SC. Dessa forma, procedeu-se a
exposicdo do tema da saida de campo a orientadora e ao Departamento de Educacao

Fisica.

Foram abordadas a viabilidade e importancia dessa atividade, bem como a necessidade
de apoio e colaboragéo das partes envolvidas. Como afirma Vidal (2010), as atividades
de escalada, rapel e canoagem demandam atencao especial devido ao risco envolvido.
Portanto, uma das preocupagdes principais seria assegurar a segurang¢a dos alunos,
nao apenas no ambito das atividades em si, mas em todos os pardmetros do
planeamento desta SC. A necessidade de garantir que todos os meios de seguranga

sdo cumpridos € um imperativo para a boa realizagdo desta atividade.

2.5.2. 2.2 Etapa - Prioridades
Para iniciar o processo de planeamento, os objetivos foram inicialmente definidos como

a expressado das intengbes pedagodgicas, bem como para orientar a avaliagdo dos
resultados (Behrendt & Franklin, 2014).

Considerando os objetivos definidos a escolha do local foi determinante para todo o
processo. Assim, a escolha do local definido foi também importante para a selegao e
definicdo das atividades a desenvolver, logo, assim que tivemos a confirmacdo da
possivel realizagdo desta atividade no Centro Desportivo Nacional do Jamor (CDNJ),
comegamos de imediato a realizar a planificagao e estruturagao de todo o programa. A
familiaridade do nucleo de estagio com o local facilitou a selegdo do mesmo e os
contactos estabelecidos com as instituicbes locais foram relevantes para o

desenvolvimento dessa atividade (Melo, 2003).

Tendo em consideragdo o bloco de Atividades de Exploragdo da Natureza (AEN), a
orientagao foi outras das atividades que foi realizada na SC, assim como as atividades

de tiro com arco, BTT e canoagem.

No sentido de promover um grupo alargado de aprendizagem aos alunos, pegando
nesta SC e focando apenas na turma do 11.° D, o método que utilizamos para realizar
grupos de trabalho nesta saida foi baseado nesta turma. Esta turma, na sua grande
maioria, apresentava dificuldades nas relagdes pessoais e uma das principais
competéncias que pretendi que os alunos desenvolvessem na SC era de facto melhorar
as suas competéncias sociais, as suas competéncias emocionais e o espirito de entre
ajuda com elementos de turmas com anos de escolaridade mais novos. Neste sentido,
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a responsabilidade recaia um pouco mais neste grupo de alunos, uma vez que, sendo
os mais velhos tinham de ser os mentores do grupo e os responsaveis pelas escolhas

do grupo que em que estavam envolvidos.

Nao obstante, estas atividades tiveram um impacto Unico na vida dos alunos, através
das experiéncias que estas podem proporcionar-lhes, principalmente com o contacto
que tém com a natureza. Este tipo de interveng&o seguiu uma légica um pouco diferente
daquela que os alunos estariam habituados, ou seja, seguiu a légica da aprendizagem
experiencial (Kolb & Kolb, 2005), na qual se explica de forma oral o que se pretende
com as tarefas, qual o impacto que estas terdo na sua aprendizagem e de que forma a
intervencdo dos alunos pode contribuir para a capacidade de reflexdo sobre as

limitagdes e dificuldades sentidas nas mesmas atividades.

A articulacdo interdisciplinar é também muito importante nesta saida de campo, uma
vez que os grupos formados serdo heterogéneos, tentando promover uma diversidade

entre alunos.

As atividades de escalada, canoagem, orientagdo e plogging foram planejadas para
acontecer simultaneamente ao longo do dia, com a duracdo de 1 hora e 30 minutos
cada. Contudo, a escalada foi uma atividade que infelizmente nao foi possivel realizar
pois nao obtivemos permissdo por parte da Federagcdo para utilizar a parede, que se
encontrava no CDNJ. Os grupos tiveram como principais orientagdes, no que diz
respeito a sua formacdo, criar diversidade entre alunos de diversas turmas pois
sentiamos que havia necessidade de fomentar as interacdes sociais e de aumentar a
capacidade dos alunos no que toca ao trabalho colaborativo. Além disso, o critério da
heterogeneidade foi considerado como estruturante e fundamental para o trabalho

cooperativo entre alunos.

Por fim, foi feito um briefing sobre as regras de seguranga que tinham de ser cumpridas
a risca, de modo a evitar lesées ou problemas de alto risco na realizagdo das tarefas.
Para que tal fosse feito da maneira mais segura possivel, foi realizado um planeamento

extenso ao nivel da gestao das varias atividades (Nabors, Edwards & Murray, 2009).

2.5.3. 3.2 Etapa - Progresso
Nesta etapa, foi continuado o trabalho na elaboragdo do documento estrutural daquilo

que seria a SC. Este documento continha os mapas, os itinerarios, as explicagdes
devidas sobre quais as tarefas que se irdo realizar no local, como se formavam os

grupos, (que ja estavam pré-definidos) e quanto tempo estava atribuido a cada
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atividade. Ainda no contexto de preparacéo, uma das deliberagbes que tomamos como
NEP oi a realizagdo de um briefing para atividades especificas, destacando também a

importancia de fortalecer o trabalho cooperativo.

Dessa forma, entendemos como essencial conduzir uma revisdo das aprendizagens, e
em diversos casos, "iniciar" e reforgar determinados protocolos de seguranga para
canoagem, escalada e tiro com arco, consolidando assim os aspetos cruciais a serem

transmitidos aos alunos durante essas atividades.

2.5.4. 4.2 Etapa - Produto
Esta etapa aplica-se diretamente a aplicacdo do planeamento da saida de campo. A SC

realizou-se no dia 20 de abril no CDNJ, e para que se assegurasse todos os postos em
condicbes de execucdo das atividades, foi essencial distribuir fungdes e

responsabilidades dentro do NEP e com os professores envolvidos.

Neste seguimento, fiquei responsavel pela elaboracdo e dinamizagdo dos jogos
cooperativos realizados durante a manha para os alunos que nao estavam na canoagem
(na parte da manha, foram feitos 2 grupos e apds 1h, trocaram as atividades) e na parte
da tarde, pelo tiro com arco. Para que tudo estivesse organizado e orientado para todos
os elementos envolventes nesta saida de campo, foi muito importante o contacto
intensivo através do grupo do WhatsApp, de modo a monitorizar toda a atividade de

orientacdo.

Esta realizou-se em “Estrela” uma vez que os alunos nao tinham muita experiéncia no
tema, o grupo preferiu realizar a orientagdo nesta dindmica de modo a ir dando também
instrugdes e feedback aos alunos a medida que voltavam sempre ao ponto de encontro.
Neste sentido, os alunos tiveram um desempenho muito positivo pois praticamente

todos os grupos conseguiram concluir o percurso que tinham pré-definido.

A atividade de plogging tinha também um impacto muito importante, tanto para os alunos
perceberem que devem respeitar e preservar todos os espagos verdes, mas também
numa perspetiva do jogo, quem tivesse coletado mais lixo, tinha redugdes no tempo do

Seu percurso.

De forma a divulgar a atividade, foi elaborado um cartaz para apresentar a comunidade
o trabalho desenvolvido na atividade. Numa fase final da saida de campo, o NEP
realizou outro cartaz com os resultados obtidos nos conjuntos de todas atividades, pelos
grupos participantes. Este documento foi partilhado no jornal da escola e colocado

também no site oficial da escola.
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2.5.5. Balango da SC

Numa perspetiva pessoal, considero que a realizacdo desta saida de campo, em
colaboracdo com os meus colegas do NEP, constituiu um exercicio bastante
desafiantes, uma vez que tivemos alguns contratempos na estruturagdo de construgao
da dindmica que pretendemos aplicar. Contudo, considero que este tipo de atividade foi
muito positivo para o meu desenvolvimento enquanto professor, pois permitiu-me
enriquecer a minha experiéncia assim como transmitir valores aos alunos. Num sentido
mais pragmatico, considero que a saida de campo foi um ponto muito positivo no meu
estagio, pois foi uma das etapas em que os alunos se demonstraram abertos novas
companhias, a novos grupos e a realizarem as atividades em conjunto com alunos que

nao seriam propriamente aqueles que envolvem o se grupo de amigos.

Portanto, por meio dessa conexao estabelecida e seguindo a légica da aprendizagem
experiencial (Kolb & Kolb, 2005), os alunos foram capacitados a enriquecer sua
experiéncia, promovendo atitudes, incorporando valores e adquirindo conhecimentos
em prol da preservagcdo do bem-estar e dos espagos verdes no ambiente. Numa
perspetiva da educacdo ambiental, o contacto com a natureza para ser o indicador mais
forte para uma relagdo mais positiva com a mesma, facultando assim maior nimero de

comportamentos ecolégicos (Otto & Pensini, 2017).

Relativamente as atividades que coordenei, considero que o tiro com arco foi de todas
a atividade em que os alunos demonstram mais interesse, uma vez que praticamente
todos os grupos passaram mais tempo na tarefa do que o previsto. Sempre que chegava
a altura de tarefa terminar, saiam sempre a perguntar se podiam disparar mais vezes.
Isto demonstra que a atividade estava de acordo com os niveis de aprendizagem deles,
promovendo sucesso na atividade e assim os alunos sentiam-se capazes de alcangar

os objetivos pretendidos nesta etapa.

Além disso, durante o dia foi-me apercebendo, embora de forma subjetiva e através da
observagao, denotei que este projeto contribuiu de forma significativa para a melhoria
das interagdes dos alunos da minha turma, pois os mesmos demonstraram, ao longo do
ano letivo serem alunos com alguma dificuldade quanto as relagdes pessoais,

principalmente com pessoas que nao faziam parte do seu grupo habitual de pessoas.

A pertinéncia da constituicdo dos grupos, mais uma vez, tendo sempre em conta os
objetivos que haviam sido estipulados, foram cruciais para criar situagdes que fossem
favoraveis ao envolvimento dos alunos, com pessoas diferentes daquelas que estariam
habituados a lidar durante o dia a dia. Neste sentido, procuramos seguir o critério da
heterogeneidade, como forma de agregar e agrupar os alunos entre as turmas
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envolvidas na atividade. Simultaneamente, este momento foi crucial para auxiliar os
alunos do 11.° D a superar algumas das dificuldades que enfrentavam nas suas

interagbes com os colegas.

2.6. Projeto TOP Diregao de Turma
Tema: “Sedentarismo como fator limitante de boas praticas”

Nos ultimos anos o sedentarismo tem vindo a fazer parte integrante da sociedade, uma
vez que, com o avango tecnolégico, as pessoas conseguem facilmente aceder e obter
servigos que antigamente ndo seriam possiveis de conseguir sem que se deslocassem
até ao local. O “sedentarismo” ou “estilo de vida sedentario” serve para definir aqueles
que ndo atingem as recomendacbes de atividades fisicas moderadas a vigorosas.

Entretanto, existe uma certa confusdo entre “ser sedentario” e “nao ser ativo”.

Para se ser sedentario € necessario realizar atividades que requerem muito pouca
energia, realizadas geralmente em posi¢cdes sentadas ou inclinadas (£1,5 METs), como
assistir televisdo ou trabalhar ao computador. Essa definicdo implica que, mesmo que
uma pessoa seja ativa em determinados momentos do dia, ela ainda pode ser
considerada sedentaria se passar longos periodos envolvida nessas atividades de baixo
dispéndio energético. De acordo com Pahani e Tremblay (2018), o sedentarismo esta
relacionado a diversos riscos para a saude, como problemas metabdlicos e

cardiovasculares

Nao ser ativo, refere-se a insuficiéncia de atividade fisica moderada a vigorosa, o que
significa ndo cumprir as diretrizes recomendadas (geralmente 60 minutos de atividade
moderada a vigorosa por dia para os adolescentes). A inatividade fisica € um fator de
risco para condigdes crénicas como obesidade, diabetes tipo 2 e doengas cardiacas.
Segundo Tremblay et al. (2018), ser fisicamente inativo n&o significa apenas passar
longos periodos sentado, mas sim a falta de atividades que aumentem a frequéncia

cardiaca e o gasto energético.

Segundo a OMS, na faixa etaria entre os 5 e os 17 anos deve-se realizar cerca de 60
minutos diarios de atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa, na qual se deve
exercer atividades de origem aerdbia pelo menos 3x por semana. No entanto, isto tem
vindo a decrescer com o passar do tempo. Algumas investigagdes demonstraram que
criangas e adolescentes tém uma grande componente de tempo livre nao estruturado e
que cerca de 40% deste poderia ser revertido em AF. De acordo com Pombeiro (2015),
0 avanco tecnoldégico, especialmente com a popularizagéo de dispositivos digitais como
o computador "Magalhaes", tem facilitado o aumento dos comportamentos sedentarios

entre os jovens.
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Contudo, a maioria das atividades que os jovens fazem é de caracteristica sedentaria,
como assistir televisao e participar em jogos eletrénicos. Esta crescente forma de lazer
sedentario dos jovens foi reportada por Silva e Malina (2009) como um meio barato e
seguro de lazer, que favorece o aumento do quantitativo de horas de assisténcia a

televisao e comportamentos sedentarios.

De acordo com Gomes Pereira (1997), o sedentarismo contribui para a deterioragdo da
saude devido a perda gradual da capacidade do corpo de se adaptar a estimulos. Por
isso, & fundamental manter os alunos ativos e envolvidos em atividades constantes,

criando assim rotinas saudaveis que atendam aos parametros funcionais do individuo.

As mudangas profundas no estilo de vida moderno resultaram em um aumento
significativo da inatividade fisica, que se tornou um dos principais fatores de risco para
doencgas nao transmissiveis. De acordo com Stofan et al. (1998), a falta de atividade
fisica esta associada a uma série de problemas de saude, incluindo o aumento do risco
de doencgas cardiovasculares e mortalidade prematura. Nesse cenario, Batista et al.
(2006) destacam as consequéncias alarmantes dessa inatividade, com a obesidade
emergindo como uma das principais causas de morte precoce na sociedade
contemporanea. A Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 1998) também observa que
a prevaléncia de obesidade e sobrepeso tem progressivamente substituido problemas
tradicionais de saude publica, como desnutricdo e doengas infeciosas, refletindo uma

mudancga nos padrbes de saude global.

Assim, com estas informagdes, foi possivel delinear aquilo que seria o projeto de
intervengado, uma vez que, apos a aplicacdo do questionario no Google Forms no inicio
do ano, apercebi-me de imediato que os alunos da turma nao realizavam, naquela
altura, atividades fisicas fora do contexto escolar. Assim, de modo a perceber qual seria
o historial desportivo dos alunos da turma, resolvi aplicar outro questionario, mas desta
vez com o intuito de perceber se estes alunos tinham algum passado desportivo, quais
as razdes pelas quais ndo praticavam AF e se havia alguma influéncia dos seus

parentes préoximos no que toca as suas opinides quanto a pratica desportiva.

Apods a analise das respostas dadas ao questionario, achei que deveria desenvolver o
projeto dentro desta vertente, uma vez que nenhum aluno estava a praticar atividade
fisica fora da escola, ou seja, ndo estavam inscritos em nenhum clube nem tinham por
habito fazer caminhas ou corridas. Assim, defini os seguintes objetivos para tentar

combater a falta de atividade fisica dos alunos:
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1. Aumentar os niveis de aptidao fisica dos alunos;
Promover a consciéncia sobre a importancia da AF;
Identificar e analisar os fatores que impedem a pratica de AF fora do contexto

escolar.

Para concretizar estes objetivos foram delineadas as seguintes estratégias de

intervencéo:

a) Objetivo 1 — Implementar o uso da aplicagdo “Strava” para criar desafios e
definir objetivos mensuraveis que incentivem a pratica regular de AF entre os
alunos.

b) Objetivo 2 - Desenvolver e executar workshops e palestras que destaquem os
beneficios da AF para a saude fisica e mental dos alunos, incentivando a adogao
de estilos de vida ativos.

c) Objetivo 3 - Conduzir uma pesquisa com os alunos para compreender 0s
obstaculos que enfrentam para a pratica de AF fora da escola, visando

desenvolver estratégias de incentivo adequadas.

A primeira etapa de desenvolvimento deste projeto coincidiu com os testes FITEscolas,
na avaliacdo inicial. Os resultados obtidos desta avaliagdo foram imprescindiveis para
a definicao e planificacdo das restantes atividades. Foi na primeira etapa deste projeto
que foram definidos os primeiros passos a dar de forma a combater a falta de atividade
fisica dos alunos. Assim, a primeira abordagem foi tentar aumentar os niveis de aptidao
fisica dos alunos através de percursos de condicao fisica e da utilizacdo dos JDC como
fator inerente ao desenvolvimento da capacidade aerdbia dos alunos. Esta estratégia
foi desenvolvida a longo da primeira e da segunda etapa, onde os alunos estiveram em

contacto com esta dindmica muitas vezes.

Foi possivel mensurar a dindmica através da realizagao do teste FITEscola (vai-vém)
em trés momentos diferentes: no final da 1.2 etapas, onde foi possivel observar uma
ligeira melhoria dos resultados mas n&o o suficiente para chegar ao Zona Saudavel de
Aptidao Fisica (ZSAF), a meio da 2.2 etapa, tendo sido observavel que ja haviam alunos
que tinham atingido os niveis da ZSAF, e no final da 2.2 etapa, onde se observou uma
estagnacdo dos resultados comparativamente aos resultados atingidos a meio da
segunda etapa, que pode estar relacionado com a existéncia de uma interrupgéo letiva

a meia da segunda etapa, apds a realizagdo dos testes anteriores.

No inicio da terceira etapa, implementei a aplicagdo “Strava”, uma aplicagdo moével de

facil utilizagdo para os smartphones, como uma ferramenta estratégica para promover
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0 aumento da aptidao fisica dos alunos. A escolha desta ferramenta prende-se com a
sua capacidade de criar grupos, de estabelecer atividades que facilitassem o
envolvimento dos alunos e de promover desafios estruturados com objetivos semanais
€ quinzenais. Por meio de convites rapidos e acessiveis, os alunos podiam participar
ativamente nas tarefas propostas, as quais incluiam metas como percorrer um numero

especifico de quildmetros ou alcancar determinadas distancias em tempos predefinidos.

A decisao de recorrer ao uso do smartphone, tao presente no dia a dia dos jovens, teve
como objetivo aliar as tecnologias a AF, canalizando o tempo de ecra para objetivos
mensuraveis e especificos das atividades propostas na aplicagao, transformando assim
uma ferramenta de potencial sedentarismo em uma aliada na promogao da pratica de
AF ativa fora do contexto escolar. De acordo com Pombeiro (2015), embora a tecnologia
seja amplamente acessivel e utilizada como ferramenta de aprendizagem e
entretenimento, ela contribui para um estilo de vida mais sedentario, o que pode ter

efeitos negativos na saude fisica dos jovens a longo prazo.

Assim, a utilizagdo do “Strava” permitiu uma abordagem inovadora para reverter o tempo
de ecra, incentivando os alunos a praticarem AF para além dos limites da escola e

promovendo um estilo de vida mais ativo.

A utilizagao do “Strava” provou ser eficaz, ndo apenas para organizar as atividades, mas
também para monitorizar os progressos de cada aluno de forma detalhada. Esta
monitorizacdo constante possibilitou a adaptagdo dos objetivos de acordo com o
desenvolvimento pessoal de cada aluno, promovendo uma progressdo ajustada a
capacidade individual de cada um e permitindo o estabelecimento de metas tangiveis a
longo prazo. A utilizacdo desta aplicacdo ajudou a promover um estimulo adicional,

encorajando os alunos a participarem em atividades fora do contexto escolar.

Durante esta etapa, foi possivel observar, através da aplicagdo dos testes FITEscolas,
que houve uma melhoria significativa dos resultados em relagdo ao ultimo teste

aplicado.

Durante a quarta etapa, com a aplicagdo dos testes FITEscolas, verificou-se uma
significativa evolugado nos resultados de aptiddao aerébica. Comparando o inicio do ano
letivo, onde apenas trés alunos se encontravam dentro da ZSAF, e o final do ano letivo,
esse numero aumentou consideravelmente, visto que apenas trés alunos ficarem fora
da ZSAF. Embora o objetivo inicial fosse que todos os alunos atingissem a ZSAF, os
resultados indicam o sucesso da intervengédo, uma vez que a grande maioria da turma

alcangou ou superou as expectativas de aptidao fisica.
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Ao longo do ano, foi visivel a melhoria continua nos desempenhos dos alunos,
independentemente do nivel inicial de atividade. Essa evolugdo foi observada tanto
através dos registos semanais do “Strava” quanto nas aulas de RADT, onde os objetivos
foram constantemente ajustados para manter a progressao. A experiéncia demonstrou
que o uso da aplicagdo contribuiu substancialmente para a motivacdo e para o
acompanhamento do desenvolvimento fisico dos alunos, reforgando a importancia da
tecnologia como aliada no estimulo a praticas saudaveis e regulares de atividade fisica

€ nao como o facilitador do sedentarismo a que esta, normalmente, associada.
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3. Desporto Escolar (DE)

O DE no AENG, dedica-se aimplementacao de atividades de treino regular para grupos-
equipa e a participagdo em competicdes desportivas inter-escolas, tanto de ambito local
quanto regional, configurando-se como a principal referéncia na operacionalizagao do
DE. Neste contexto, a representagdo da escola é a base para a inclusdo dos alunos nas
atividades desportivas. O AENG dispde de 16 grupos-equipa, abrangendo modalidades
como Basquetebol, Voleibol, Badminton, DE Escola Ativa, Ténis de Mesa, DE
Comunidade e DE Sobre Rodas. Entre estas, destacam-se os dois ultimos como novas
adicdes ao agrupamento neste ano letivo. A diversidade de escaldées e modalidades
disponiveis permite uma ampla participacdo dos alunos, promovendo a inclusao e o

envolvimento de todos nas atividades desportivas.

Essa organizagao proporciona aos alunos a oportunidade de se integrar em uma ampla
gama de modalidades, estimulando tanto o desenvolvimento fisico quanto o social. Além
disso, essa diversidade favorece a adaptacdo a diferentes niveis de habilidade e
interesse dos estudantes, assegurando que todos possam encontrar uma modalidade

que se alinhe com suas capacidades e preferéncias.

Através da participagdo da escola e de outras escolas nos diversos quadros
competitivos a nivel local, regional ou nacional. Este tipo de organizagdo deve incidir-se
com base nos regulamentos estipulados pela Direccdo-Geral dos ensinos basico e
secundario. A escola oferece uma diversa escolha de grupos equipa (Anexo 8, 9, 10,
11, 12 e 13) e no sentido de o aluno querer fazer parte integrante do nucleo, deve levar
para casa uma folha de inscrigdo no mesmo que deve vir, assinada pelos pais (Anexo
14).

A auséncia de custos adicionais € um fator que torna mais facil a participacédo e a
integracdo na equipe de uma modalidade esportiva oferecida pela escola. Assim, os
objetivos do DE passam por transmitir valores, saber estar e trabalhar em equipa, assim
como, conforme indicado pelo Ministério da Educagao (2017), o DE deve promover
equidade e igualdade de oportunidades a todos os alunos que pretendam realizar

pratica desportiva.

Neste sentido, a participagcao nesta atividade ja fica condicionada pela possibilidade de
investimento. Contudo, é sabido que o desporto escolar é também uma forma de
promocao de um estilo de vida saudavel, transmitindo valores morais e responsabilidade
grupais aos alunos, tornando-os mais capazes e desenvolvidos a nivel motor, social,

cognitivo e emocional.
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Segundo Mesquita (1997), citado por Quina, J. D. N. (2003), o desporto visa
potencializar o desenvolvimento de diversos fatores, nomeadamente a aquisi¢do de
valores que devem estar presentes no que se diz ser um bom cidad&o. Perante esta
afirmacéao por parte do autor, estes valores devem ser associados a comportamentos e

atitudes referentes ao saber estar, saber ser e saber fazer.

Tendo o DE comegado na semana de 10 de outubro, ainda ndo estavam feitas as
autorizagdes e seguros para os alunos que participaram no DE. Durante o ano letivo,

estive inserido na equipa de basquetebol, que teve inicio na semana de 17 de outubro.

3.1. 1.2 Etapa — Prognoéstico/EROS
Na primeira etapa, considerei ser necessario a criagcdo de cartazes que permitissem a

divulgacdo da abertura da atividade no contexto escolar. Assim, foi necessario
selecionar as informacdes mais importantes para as colocar no cartaz de modo a cativar
e explicar, de maneira geral, o inicio e o horario dos treinos assim como quais 0s

escalbes que poderiam participar neste grupo-equipa.

De modo a compreender e perceber a competéncia e as limitagcbes dos alunos que
quiseram ingressar no grupo-equipa, foi necessario realizar uma avaliagao inicial. Neste
sentido, decidi realizar esta avaliagao através do jogo formal. A razdo pela qual decidi
avaliar desta maneira foi porque o jogo formal proporciona um ambiente rico de desafios
motores, cognitivos, emocionais e sociais, promovendo também o desenvolvimento de

acgdes técnico taticas (Pagnano-Richardson & Henninger, 2008).

Logo, podemos assumir que a capacidade de decisdo do aluno ira afetar diretamente o
jogo em si. Apesar da capacidade e qualidade individual de cada jogador, € necessario
que estes estabelegam relagbes e quimica de jogo, de modo a construir uma equipa,
pois a unido de talentos individuais ndo se designa suficiente para formar uma boa
equipa, mas sim o envolvimento dos participantes e a sua capacidade de respostas nos
diversos planos fisico, social, emocional e cognitivo (Garganta, 2001). Autores como
Grehaigne e Godbout (1995) destacam também que o processo de resolugdo de
problemas nas modalidades coletivos possibilita aos jogadores construir, na pratica, o

conhecimento acerca da dindmica e das relacoes

Sendo esta a primeira etapa do DE, é necessario definir objetivos para seja possivel
criar UD que tentem corrigir as dificuldades que os alunos apresentam, de modo a
promover aprendizagem através de progressbes pedagodgicas. Assim, defini os

seguintes objetivos:
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N Analisar o conhecimento dos alunos que frequentam a equipa, considerando
o seu nivel de desempenho e participagao em AF;

(1)} Identificar com dificuldades significativas (alunos criticos);

(m Reconhecer os alunos que facilitam o processo de aprendizagem, atuando
como agentes de apoio entre pares (alunos facilitadores);

(IV)  Compreender as necessidades e prioridades individuais dos alunos, para um
melhor direcionamento das intervengdes pedagdgicas;

(V) Resolver aspetos técnico-taticos que possam estar a inibir o progresso dos

alunos no processo de aprendizagem.

Segundo Comédias et al.,, (2012), a avaliacdo de um jogador habilidoso define-se
através da tomada de decisbes acertadas e pela execu¢do das mesmas de maneira
eficaz e eficiente. A priorizagao da avaliagdo em contexto de jogo foi fundamentada na
compreensao de que é durante o jogo que os alunos enfrentam desafios reais que

exigem a aplicacédo de estratégias e habilidades taticas.

No contexto de jogo, os alunos séo frequentemente expostos a pressado imposta pela
equipa adversaria, o que exige que o portador da bola tome decisdes rapidas e eficazes.
Pimenta e Lima (2013) afirmam que essa pressdo, associada a presenga dos
adversarios e a necessidade de agir rapidamente, cria um ambiente de aprendizagem
auténtico. Esse cenario permite que os alunos demonstrem suas habilidades de maneira

mais contextualizada e realista.

Esta dinamica permite observar, de forma mais clara, como os alunos lidam com
situagcdes de pressdo, como mantém a posse de bola e como criam condi¢cdes
vantajosas para a sua equipa. Através dessa abordagem, foi possivel avaliar ndo so6 as
competéncias técnicas dos alunos, mas também sua capacidade de tomada de decisao,
sua leitura de jogo e sua eficacia na aplicagdo de estratégias, fatores que sao cruciais

para o desenvolvimento de habilidades em situagbes reais de jogo.

Além disso, um jogador competente deve possuir a capacidade, mesmo quando nao
esta em posse da bola, de compreender o que precisa fazer, onde deve posicionar-se
e quais acoes, sejam ofensivas ou defensivas, possibilitardo a obtengdo de vantagens
sobre o0 adversario em diferentes momentos do jogo. Posto isto, a forma como o jogador
sem bola se movimenta em campo e como se posiciona, tem impacto positivo ou

negativo nas agdes técnico-taticas dos restantes elementos do jogo.

Para além disso, o jogo é extremamente complexo, e é através das intervencdes que
nele existem que se criam os problemas taticos. Os jogadores devem possuir qualidades

técnicas de modo a facilitar as agdes ou gestos técnicos, como o langcamento na
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passada ou no passe e recegao da bola, ou seja, quanto melhor a técnica mais facilidade
tera um jogador de controlar a bola e saber o que fazer com ela. No entanto, existe
também uma parte tatica que ndo deve ser posta de parte. A tatica funciona juntamente

com a técnica.

Um jogador pode ser muito tecnicista, mas se ndo souber como se posicionar em
campo, tera dificuldades em jogar. Assim como um jogador que saiba tudo sobre a
tatica, se nao tiver técnica ndo conseguira decidir os lances da melhor maneira. Esses
problemas taticos sao resolvidos pela técnica, logo podemos afirmar que perante as
situagdes taticas, o jogador deve decidir da melhor forma, utilizando a sua técnica
individual. Para o autor Sadi (2008), existem 3 grandes pilares no desenvolvimento dos
JDC, que sdo nomeadamente a percec¢ao do jogo, a criatividade e a competitividade dos

jogadores.

Numa fase inicial, a adesdo dos alunos aos treinos foi reduzida, o que dificultou a
realizacdo de uma avaliagao inicial em contexto de jogo. Perante esta situagao, recorri

a jogos reduzidos e a situagdes de superioridade numérica para efetuar a avaliagao.

Rapidamente, compreendi que, assim como na lecionagéao, a utilizagao de situagbes de
jogo com superioridade numérica ofensiva seria altamente vantajosa para promover e
desenvolver as competéncias de cada aluno, contribuindo para a melhoria da qualidade

do seu jogo.

Desta forma, implementei exercicios como 2x1 e 3x2, organizados por vagas, que
permitiram analisar a perce¢do dos alunos sobre o jogo, avaliando a sua capacidade de
posicionamento, a identificacdo dos papéis defensivos e a tomada de decisbes em

fungcao das situagdes apresentadas.

Esta abordagem revelou-se eficaz, uma vez que proporcionou um ambiente de
aprendizagem mais dinamico e facilitou o desenvolvimento técnico e tatico dos alunos

ao longo do processo.

Deste modo procurei avaliar a capacidade e a competéncia dos jogadores, tanto com
bola como sem bola. Tentei perceber se os alunos sabiam os momentos exatos do jogo
e em que situagbes poderiam iniciar a progressao, de que forma poderiam resolver
melhor situacbes de finalizagdo em superioridade numérica, como defendiam em

situagdes de igualdade, entre outros aspetos especificos tanto a tatica como a técnica.

Para Castelo (2003), a tatica pode ser vista como movimentos que tentem procurar o
equilibrio ou compensagdes dos colegas em diversas situagdes de jogo. Pode ser visto
também como a ocupagédo racional do espago, em que os jogadores sem bola devem
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se colocar a distancia de passe, sempre com os olhos na bola e a serem solugdes vivas
para que os colegas possam ter mais opcdes de jogo. Quando realizei situagdes de
superioridade ofensiva perto do cesto, percebi de imediato quais as limitagdes e quais
as capacidades individuais que os jogadores tinham quanto as agbes técnicas
ofensivas. Considerei que para avaliar a parte ofensiva, devia aferir a capacidade de o
jogador perceber se devia conduzir a bola, utilizando o drible, passar ou finalizar, assim
como a capacidade de realizar coberturas ofensivas a distancia de passe, sempre a

olhar para a bola e com intencionalidade na finalizagao.

No contexto da tomada de decisdo durante o jogo, Copetti (2012) enfatiza que a
capacidade do jogador de escolher a melhor acdo em diferentes situagbes envolve
processos cognitivos como percec¢ao, raciocinio e inteligéncia. A combinagdo desses
processos permite ao jogador tomar decisbes mais eficazes e, assim, compreender e

aplicar os principios especificos da modalidade de maneira mais apropriada.

Deste modo, a proposta para o projeto TOP contexto do DE, é referente a pouca
quantidade de jogos. Neste sentido, pensei que a quantidade dos mesmos fosse um
fator determinante para o desenvolvimento das competéncias dos alunos. Observando
que a oferta de jogos era limitada, decidi implementar uma estratégia para aumentar a
frequéncia de competicbes e atividades praticas através de treinos regulares e a
organizagao de torneios internos. Esta abordagem visava proporcionar aos alunos mais
oportunidades de vivenciar situacbes de jogo, fundamentais para o aprimoramento das

suas habilidades técnicas.

A promocgéo de competigdo foi o foco primordial do projeto, uma vez que € através do
jogo, da presséo causada pelos adversarios e dos diversos estimulos do mesmo que
conseguimos perceber qual o caminho a seguir, com o intuito de planear as proximas
etapas. Portanto, o objetivo inicial do projeto é garantir que os alunos desenvolvam estas

competéncias técnicas antes de avancgar para o dominio de aspetos taticos do jogo.

Pl Pl Pl Pl Pl | | Pl 1 | 1 PE 1 Pl Pl 1 Pl PE PE

Quadro 1- Avaliagdo Inicial DE

O quadro apresentado visou demonstrar os niveis de ensino dos alunos que estavam
inscritos no grupo-equipa de basquetebol. Neste sentido, a elaboragdo desde quadro
facilitou-me o processo da formacdo de grupos e do planeamento dos treinos no
contexto do desporto escolar, pois permitiu-me agrupar os alunos em 3 niveis distintos,
de modo a adequar as situagbes de jogo e quais 0s exercicios necessarios para o

desenvolvimento adequado das competéncias dos alunos.
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Assim, a avaliacdo inicial serviu justamente para aferir quais as condigdes e
necessidades dos alunos. A estratégia inicial passou por aplicar situagdes de jogo de
nivel introdugdo para os alunos menos aptos, na qual foi ainda necessario em algumas
alturas aplicar condicionantes como a defesa sombra para aumentar o sucesso para a
tarefa. Para os alunos mais aptos, apenas procurei perceber qual a leitura e o
posicionamento que tinham em campo, assim como perceber se a decisdo que

tomavam seria a correta, em diversos momentos do jogo.

Assim, apresento uma planificagdo desta primeira etapa, numa fase de conhecimento
dos alunos, visando exercicios que demonstrem a capacidade de decisao, técnica e
tatica (Apéndice XXIX).

3.1.1. Balango 1.2 Etapa
A avaliagao inicial foi essencial para compreender o nivel de desempenho dos alunos,

sendo realizada, conforme recomendado pela literatura, no contexto do jogo. Este
modelo de avaliagdo, fundamentado por autores como Pimenta e Lima (2013), que
destacam a importancia da press&o do jogo e das decisdes rapidas no desenvolvimento
de habilidades em um ambiente auténtico de avaliagao, foi adotado para observar de
maneira realista as competéncias dos alunos. Em linha com os conceitos apresentados
por Comédias et al. (2012), a avaliagdo no contexto do jogo permite perceber como os
alunos enfrentam desafios reais, lidam com a pressao da equipa adversaria, mantém a
posse de bola e criam condi¢des de superioridade para a sua equipa, que sao elementos

fundamentais para o desenvolvimento de habilidades técnicas e taticas.

Posto isto, a definicdo de objetivos pedagdgicos foi igualmente crucial para guiar a
aprendizagem e corrigir as dificuldades identificadas. Contudo, a adesao inicial aos
treinos foi limitada, o que dificultou a realizagdo de uma avaliagdo em situagdes de jogo
com maior numero de participantes. Para contornar essa dificuldade, utilizei jogos
reduzidos e situacdes de superioridade numérica como estratégias para avaliar as

competéncias técnicas e taticas dos alunos.

Ao observar a agdo dos jogadores, procurei avaliar a sua capacidade de perceber
quando era necessario conduzir a bola, utilizar o drible, passar ou finalizar, além de
avaliar a capacidade de realizar coberturas ofensivas a distancia de passe, sempre
mantendo a intencionalidade de finalizar com eficiéncia. A primeira etapa do projeto
TOP, que se concentrou em uma avaliagao inicial, foi fundamental para identificar as
necessidades dos alunos e estabelecer uma base sodlida para as intervencoes
pedagogicas subsequentes. A avaliagdo no contexto de jogo, revelou-se eficaz na
analise das competéncias técnicas e taticas dos alunos, uma vez que permitiu aferir

99
Universidade Luso6fona — Centro Universitario de Lisboa. Faculdade de Educagéo Fisica e Desporto



Rafael Gongalo Campos Gongalves, Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria Dona
Luisa de Gusméo

quais dificuldades sentidas por parte dos discentes, assim como quais as vertentes do

jogo em que ja demonstravam melhorias significativas.

Com a aplicagdo destas condicionantes no jogo, apercebi-me que grande parte dos
alunos enquadrados no nivel “parte introducdo”, conseguiram superar as suas
dificuldades e alcangaram o nivel introdug&o. Neste sentido, os alunos que alcangaram
o nivel integraram o langamento na passada no seu jogo, aliando-o as competéncias
comuns (cooperar com 0s colegas, reconhecer-se como defesa, desmarcar-se a
distancia de passe etc.) (Comédias, 2012). Contudo, os alunos de nivel introdugao
apenas consolidaram os conhecimentos que possuiam previamente, ndo havendo uma

progressao significativa.

3.2. 2.2 Etapa — Prioridades
Durante a etapa de prioridades, os objetivos centrais foram centrados na capacidade de

tomada de deciséo dos jogadores, com especial énfase na habilidade técnica individual
no langamento, tanto em movimento quanto em apoio. Isso se justifica pelo fato de que
a maioria dos jogadores enfrentava desafios na execucéo desse gesto técnico, além de
apresentar algumas limitagdes no contexto do jogo formal. Para além disso, foi possivel
observar dificuldades técnicas que se refletiam no jogo formal, impossibilitando assim a

aprendizagem de alguns elementos do grupo equipa.
Como tal, para esta etapa os objetivos definidos foram:

(n Melhorar a tomada de decisdo dos alunos menos aptos

({1)] Alunos aumentarem a eficacia no langamento na passada

(m Aferir grupos e niveis de ensino

(V) Integrar os fundamentos técnicos aos principios taticos, proporcionando aos
alunos uma aplicacgao eficiente dos conhecimentos em situagdes de jogo.

(V) Conquistar as aprendizagens prioritarias dos alunos

Para responder as necessidades e dificuldades dos jogadores, optei por dividi-los em
trés grupos de nivel. Esta abordagem facilitou o planeamento e permitiu ajustar os

exercicios ao nivel de aprendizagem de cada aluno.
Foram definidos trés grupos:

e Grupo 1 — Jogadores menos competentes (n°1, n°2, n°3, n°4, n°5, n°8, n°15,
n°16 e n°18).

e Grupo 2 — Jogadores de nivel intermédio (n°6, n°7, n°9, n°10, n°11, n°14 e n°17),
que ainda apresentavam dificuldades significativas e, por isso, ndo estavam no

grupo 3.

100
Universidade Luso6fona — Centro Universitario de Lisboa. Faculdade de Educagéo Fisica e Desporto



Rafael Gongalo Campos Gongalves, Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria Dona
Luisa de Gusméo

e Grupo 3 — Jogadores mais competentes (n°12, n°13, n°19 e n°20).

Apesar desta divisdo, a maioria dos treinos foi realizada em grupos heterogéneos, de
forma a integrar os alunos mais experientes (grupo 3) com o0s alunos com maiores
dificuldades. Esta estratégia visou promover a aprendizagem e o espirito de entreajuda,
utilizando os alunos mais avangados como “tutores” para apoiar os colegas com mais

dificuldades.

Os exercicios foram estruturados para explorar estas dindmicas, permitindo que os
alunos menos aptos progredissem e conseguissem alcangar os objetivos propostos.
Esta abordagem revelou-se essencial para garantir um ambiente de treino inclusivo e

motivador, potenciando o desenvolvimento global da turma.

Para que os alunos menos competentes conseguissem realizar os exercicios de forma
bem-sucedida e progredissem no seu processo de ensino-aprendizagem, priorizei
situagdes de jogo reduzido com superioridade ofensiva. Segundo Praxedes et al. (2018),
a superioridade numérica € um fator essencial que permite aos jogadores em maior
dificuldade aprender e experimentar o sucesso nas atividades, favorecendo seu
desenvolvimento. Assim, as dificuldades que os alunos sentem passam a ser “evitadas”,
no sentido em que a superioridade lhes da mais tempo para pensar, para receber a bola,

para decidir o que fazer e para executar a acdo do jogo sem que a pressao seja tanta.

Isto significa que o jogador pode aplicar o que aprendeu, de uma forma condiciona, mas
que nao empobreca o seu desenvolvimento quanto ao jogo. Como mencionei acima,
tentei visar a superioridade numérica para combater estes constrangimentos que os
alunos tinham e para tal ter sucesso, optei por realizar, este tipo de exercicio, grupos
heterogéneos entre alunos do grupo 1 e 2 e entre alunos do grupo 2 e 3 para que o
desnivel entre a capacidade dos alunos nao fosse tdo grande e houvesse sucesso na

realizacdo das atividades.

Neste sentido, a etapa das prioridades teve como base a utilizagdo de jogos,
maioritariamente com a existéncia de bolas. Decidi optar, na parte inicial por realizar
jogos pré desportivos de modo a conduzir a aula para os objetivos que seriam parte
integrante dos exercicios ou situagdes de jogo a realizar na parte principal. Logo, seria
fundamental iniciar a aula com exercicios que ligassem de algum modo o aquecimento
com a parte principal da aula, como o jogo do caga bolas, jogo da bola ao fundo e até
através de situagbes de jogo 1x1 com defesa sombra e exercicios analiticos de

langcamento.
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Posteriormente, foram empregues situagdes de jogo mais simplificadas, como cenarios
de 2x1, com o objetivo principal de promover o desenvolvimento da tomada de deciséo
para os alunos menos competentes. Nesses casos, 0s jogadores mais habilidosos
desempenharam um papel de auxilio, através de posicionamento estratégico e acdes
técnicas facilitadoras para seus colegas. Essas agdes foram iniciadas proximas ao alvo

para facilitar a possibilidade de conclusao e intensificar a participagao.

As situagdes de superioridade numérica ofensivas, conforme destacado por Bettega et
al. (2015), sao exercicios que aumentam a dindmica do jogo, proporcionando mais
tempo de contato com a bola e estimulando uma maior largura no campo. Essa
abordagem favorece um ritmo mais intenso dos jogadores, promovendo uma maior
compreensdo da distribuicdo espacial no jogo e aumentando as oportunidades de

tomada de decisdo eficaz.

Neste sentido, o jogo deve também ser condicionado uma vez que na fase inicial da
aprendizagem dos alunos, o jogo € muito condensado e congestionado no corredor
central, ou seja, ficam todos os jogadores perto do centro de jogo e ndo ocupam de
forma racional, o espago total do campo. Essas situagcdes de jogo ofereceram
oportunidades de aprendizagem mais eficazes, pois proporcionaram aos alunos um

maior tempo e espago para tomar decisoes.

Posto isto, o planeamento para esta etapa (Apéndice XXX) teve como base as
dificuldades e necessidades dos alunos, para que ao longo da mesma fossem capazes
de atingirem os objetivos propostos para eles. Este tipo de situagdes de superioridade
foram cruciais para o planeamento e para a continuidade do processo de aprendizagem
dos alunos uma vez que sdo vantajosas para o desenvolvimento da técnica,
desenvolvimento da tatica no sentido de saber estar em campo e na promogao de varias

tentativas de finalizagao perto do cesto.

3.2.1. Balango 2.2 Etapa
A segunda etapa do projeto foi centrada na tomada de decisdo dos jogadores, com foco

na melhoria da habilidade técnica individual, especialmente no langcamento na passada.
As dificuldades técnicas tiveram um impacto negativo na aprendizagem de alguns
jogadores e tornaram-se um obstaculo para o progresso coletivo da equipa. Para facilitar
o desenvolvimento dos alunos com mais dificuldades, optei por utilizar situa¢des de jogo
reduzido com superioridade numérica ofensiva. Essas situacdes proporcionaram aos
jogadores mais tempo e espago para tomar decisdes, permitindo que se concentrassem

na execugado correta das agdes, sem a pressdo intensa das situagdes de jogo
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convencionais. A superioridade numeérica foi, portanto, fundamental para minimizar as

dificuldades dos alunos e facilitar a aprendizagem

Além disso, para otimizar o processo de aprendizagem, planeei atividades com grupos
heterogéneos, combinando alunos de diferentes niveis de habilidade. Isso permitiu que
alunos mais habilidosos ajudassem os menos competentes, promovendo uma dindmica

de aprendizagem cooperativa, essencial para o desenvolvimento do grupo.

As atividades realizadas foram, em sua maioria, centradas no uso da bola, com énfase
na alternancia entre jogos pré-desportivos e exercicios técnicos. Jogos como o "caga-
bolas" e "bola ao fundo" foram usados para iniciar a aula de forma divertida e pratica,
preparando os alunos para as situagdes de jogo mais estruturadas que ocorreriam na
sequéncia. Durante a parte principal da aula, cenarios de jogo simplificados, como 2x1,
foram usados para promover o desenvolvimento da tomada de decisdo dos alunos
menos aptos. Nesse contexto, os alunos mais habilidosos assumiram um papel de
apoio, ajudando seus colegas a se posicionarem corretamente e facilitando a execugéo

das acbes técnicas.

Além disso, a utilizagado de exercicios com superioridade numérica permitiu aos alunos
melhorar a ocupacao racional do espaco, uma dificuldade identificada nas fases iniciais,
onde o campo frequentemente ficava congestionado no centro. a etapa das prioridades
foi focada em corrigir as deficiéncias técnicas e aprimorar a capacidade de tomada de
decisdo dos alunos. A aplicagdo de jogos reduzidos com superioridade numeérica,
juntamente com a criagdo de grupos ajustados ao nivel de cada aluno, foram
fundamentais para promover um ambiente de aprendizagem eficiente, permitindo que

os alunos continuassem a evoluir no processo de ensino-aprendizagem.

O planeamento e as estratégias utilizadas viram-se apresentar resultados bastante
positivos uma vez que os alunos n°1, n°2, n°3, n°4, n°5, n°8 e n°16 conseguiram alcangar
0 grupo 2, uma vez que a utilizagéo de finalizagdes perto do cesto com o gesto técnico
langamento na passada foi substancial e raramente ndo executavam a técnica em
situacbes perto do cesto sem oposicdo. Os mesmos alunos, melhoraram
significativamente quanto a desmarcacgéo a distancia de passe, uma vez que a utilizagéo
do jogo monocorfebol promoveu a desmarcagdo dos alunos. Ja os alunos n°15 e n°18
mantiveram-se no grupo 1, uma vez que a sua desmarcagao, reconhecimento como

defesa e langamento na passada ainda nao se encontravam bem consolidados.

Quanto aos alunos do grupo 2, os alunos n°7, n°9, n°10 e n°14 conseguiram alcangar o
grupo 3, uma vez que a utilizagado das técnicas de passe e corte, aclaramento e luta

pelo ressalto encontravam-se consolidadas.
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3.3. 3.2 Etapa — Progresso
Para a 32 etapa, seguindo aquilo que foi trabalho e definido nos objetivos da etapa

anterior tentei enfatizar a continuacdo do desenvolvimento da tomada de decisdo, assim
como das competéncias técnicas associadas a parte ofensiva do jogo. A fase
competitiva do ano deu inicio nesta etapa, logo o planeamento das UD’s devia também
conter exercicios que tivessem transposi¢cao para situagdes reais do jogo, a0 mesmo

tempo em que seriam coerentes com os niveis de aprendizagens dos alunos.

A continuagdo da aplicagdo de jogos reduzidos foi também crucial para esta fase de
aprendizagem, pois houve alunos que conseguiram subir do grupo 3 para o grupo 2 e
do grupo 2 para o grupo 1. Os jogos em espago reduzido, como é destaco pelos autores
Prasetya et al., (2020), tém uma grande importancia para a compreensao e evolugao
dos jogadores, uma vez que reproduzem condigdes mais proximas das situagdes reais

de jogo.

Para tal, os objetivos estipulados para esta etapa visaram situa¢cdes mais realistas de

jogo, pois os encontros entre escolas iniciaram-se nesta etapa:

n Aprimorar a tomada de decisdo dos alunos n°15 e n°18

({1)] Melhorar a fluidez e a eficacia da participacdo dos alunos n°7, n°9, n°10,
n°12, n°13, n°14, n°19 e n°20 nas dindmicas de jogo, fortalecendo seus
aspectos técnicos, taticos e coletivos.

(m) Desenvolver competéncias taticas ofensivas para os alunos do grupo 3

(IV)  Implementar o modelo de jogo

(V) Desenvolver as prioridades de aprendizagem dos alunos em contexto de

jogo dos alunos do grupo 1 e grupo 2

Além disso, servem como métodos Iludicos para aprimorar as capacidades
condicionantes, sendo, ao mesmo tempo, atividades motivadoras para os alunos. Neste
sentido, continuarei também, para além da implementagdo de situagbes “mais
enquadradas” com as situagcdes de jogo formal, continuarei a trabalhar com os alunos
diversas situagbes de jogos reduzidos, tendo como objetivo melhorar a tomada de

decisédo dos alunos em diversas situagdes e circunstancias que o jogo posso trazer.

Existem poucas referéncias cientificas que afirmem o impacto dos jogos reduzidos no
desenvolvimento da capacidade técnica dos jogadores. No entanto, segundo a
experiéncia que tive e de acordo com o que é relatado pelos autores Aguiar et al (2012),
estes jogos foram muito uteis para os alunos uma vez que promoveu maior contacto

com a bola, dando mais tempo aos jogadores para se colocarem em situagdes
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especificas em que sao eles que devem tomar a decisdo do que vai acontecer na jogada

a seguir. Considero que este fator € muito positivo na aprendizagem dos alunos.

Como referido anteriormente, nesta etapa iniciou-se o periodo competitivo. Nesta etapa
o planeamento foi ajustado de acordo com os calendarios e com as datas estipuladas
para se realizarem os encontros, visando trabalhar as dificuldades apresentadas pelos

jogadores da equipa apés avaliagdo da sua prestacéo nos jogos.

Para os alunos do grupo 1, dei continuidade a utilizagdo de jogos reduzidos em
superioridade numérica ofensiva, uma vez que, na etapa anterior, estes métodos
demonstraram efeitos positivos. Além disso, implementei o jogo dos 6, que se baseava
na organizacdo em vagas e era realizado inteiramente em superioridade numeérica
ofensiva, com especial énfase na luta pelo ressalto e no langamento na passada. Em
conversa com o professor responsavel, considerei que neste tipo de jogo se desse
também uma pontuagao extra a quem conseguisse ganhar o maior numero de ressaltos,

dando mesmo mais énfase aquilo que se pretendia trabalhar.

Para os alunos do grupo 2, optei por exercicios que promovessem 0 jogo em largura e
profundidade. A estrutura de 5 jogadores abertos contra 4 defesas foi utilizada para
incentivar a largura de jogo, enquanto as situagbes de contra-ataque foram exploradas

para estimular a profundidade e a rapidez nas transi¢des ofensivas.

Esta abordagem permitiu uma evolugdo significativa na tomada de decisédo e na
ocupagdo do espago por parte dos alunos, ajustando-se as suas necessidades

especificas e promovendo uma progressdo adequada dentro do jogo.

Deu-se inicio ao trabalho sobre o modelo de jogo, ou seja, comegou-se a dar mais foco
e énfase a forma de jogar da equipa e que de maneira os jogadores deviam posicionar-

se em campo e de que maneira podiam ocupar de forma racional o espago de jogo.

O autor Memmert (2014), citado por Almeida (2019), argumenta que a criatividade tatica
envolve a capacidade de elaborar diversas solugdes para desafios especificos, tanto em
contextos individuais, como em dindmicas de grupos ou situagdes coletivas. A
criatividade tatica, portanto, permite aos atletas encontrar alternativas e tomar decisdes
mais eficazes em situacbes imprevisiveis, enriquecendo o seu desempenho tanto nos

treinos como em jogos.

Sabendo que os alunos estariam em diferentes niveis de ensino, decidi que cada aluno
devia ter metas e objetivos distintos, apesar de participarem no mesmo exercicio ou
situacdo de jogo. As estratégias que utilizei foram por exemplo, limitagdo dos espagos
de acao, ou aumento da complexidade e dos objetivos para os alunos mais competentes

105
Universidade Luso6fona — Centro Universitario de Lisboa. Faculdade de Educagéo Fisica e Desporto



Rafael Gongalo Campos Gongalves, Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria Dona
Luisa de Gusméo

enquanto para os menos competentes, os objetivos eram mais simples e estavam
relacionados com o processo ofensivo ou defensivo, dependendo do exercicio em
questdo. Este processo pode ser visto como um trabalho cooperativo entre alunos de
diferentes niveis de ensino, contendo objetivos diferentes e segundo Garganta e Oliveira
(1996), jogadores mais competentes podem assumir-se como facilitadores do ensino e

assim produzem a possibilidade de todos os alunos se afirmarem, no contexto coletivo.

Neste sentido, esta terceira etapa ira cessar em abril, no que irei apresentar as UD que

irdo integrar esta etapa. (Apéndice XXXI)

Nesta etapa, deu-se o inicio das competicdes do DE de basquetebol, tendo o primeiro
encontro sido realizado no dia 19 de fevereiro, na Escola Basica Fernando Pessoa
(Olivais). Neste sentido, como se pode averiguar na UD criada para esta etapa, existem
muitas situagdes de jogo, inclusive jogadas de passe, corte e reposi¢do, que vao de

encontro aquilo que o jogo pretende.

Os jogos foram disputados sempre em jogo formal 5x5, na qual em média conseguimos
sempre levar 12 jogadores aos encontros. Tendo em conta que os jogos foram todos
realizados durante a semana, eu e o professor responsavel pelo DE de basquetebol
tinhamos de articular com os restantes professores e pais, de modo que os alunos,
embora fossem representar a escola numa atividade desportiva, nao saissem lesados
ou prejudicados por faltarem as aulas ou até possiveis elementos de avaliagdo que

tivessem para aquele dia.

Os primeiros 2 encontros, ambos realizados na mesma escola, tiveram duragao de 4h,
tendo inicio as 13h30 e termino as 17h30. Estes 2 encontros, contaram com 4 escolas
envolventes, em que todas jogavam contra todas, em jogos de 10minutos por periodo,
tendo cada jogo 40minutos. Desde o primeiro encontro procuramos dizer aos alunos
que o objetivo principal n&o era a vitéria, mas sim o respeito mutuo pelo adversario que
na verdade, estava ali para fazer exatamente o mesmo que nds, criar lagcos e interesse
pela competicdo e dar oportunidade aqueles que nao praticam nenhuma modalidade

fora da escola.

O facto de os alunos poderem estar em contacto com todas as vertentes e
caracteristicas uUnicas que a competicdo e as equipas tém, desde o contacto no
balneario, ao jogo, ao contacto e interacdo com outros alunos de outras escolas e
estarem sob um arbitro que tenta, da melhor maneira, fazer com que o jogo seja limpo,
sem atos de violéncia e que promova bem-estar a todos os envolventes. O segundo
encontro teve data marcada para dia 8 de margo, também no mesmo horario com as

mesmas equipas.
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No final deste encontro, através de pontuagao, a grupo equipa da ESDLG apurou-se
para a fase seguinte. Este exercicio surtiu efeito, porém, ainda ha momentos que o aluno

vai com muita velocidade e falha langamentos simples.

O terceiro encontro realizou-se a 23 de margo, no ginasio da ESDLG contra a escola
basica Pedro de Santarém. Neste jogo, a equipa vencedora voltou a ser a ESDLG,
passando assim a fase seguinte. Que veio a realizar-se no colégio militar, contra os
mesmos no dia 20 de abiril, pelas 17h30. Esta fase seria a fase regional em que saimos

derrotados por 2 pontos, no tempo extra.

3.3.1. Balango 3.2 Etapa
A 3.2 etapa representa um avancgo significativo no processo de aprendizagem dos

alunos, marcado pelo inicio da fase competitiva e a aplicacdo pratica dos conceitos
trabalhados nas etapas anteriores. A transicdo para um contexto mais competitivo e
realista exigiu um ajuste no planeamento, com énfase na melhoria das habilidades
técnicas, na tomada de decisdo e na adaptagdo ao jogo formal. Durante esta etapa, o
foco na melhoria da tomada de decisdo foi essencial. A aplicagdo de jogos reduzidos
continuou a ser uma estratégia eficaz para proporcionar aos alunos mais tempo e
espago para tomar decisbes, especialmente em situacbes de maior pressao. A
experiéncia demonstrou que esses exercicios sao fundamentais para que os jogadores,
independentemente do seu nivel, possam refletir sobre suas agdes e adapta-las as

exigéncias do jogo real.

Dando énfase nas competéncias técnicas ofensivas, como o langamento, passe e corte,
os resultados foram significativos. Muitos alunos, especialmente aqueles que se
encontravam no grupo 2, melhoraram a preciséo e a eficacia nas suas agoes ofensivas.
O trabalho especifico com o aluno n.° 13, por exemplo, teve um impacto positivo no seu
jogo uma vez que consolidou os conhecimentos adquiridos e conseguiu, com sucesso,
realizar as acgdes de passe, corte e aclaramento, juntamente com finalizagdo em

langamento na passada com sucesso.

Os jogos reduzidos continuaram a ser uma ferramenta valiosa para a aprendizagem dos
alunos. Esses exercicios ndao s6 melhoraram o contacto com a bola, mas também
permitram que os alunos aplicassem as habilidades técnicas em cenarios mais

proximos da realidade do jogo.

Apos finalizar esta etapa, percebi que ainda havia algumas debilidades quanto a tomada
de decisdo dos alunos n°15 e n°18, inclusive em cestos faceis em situagdes de 1x0
realizando langamento na passada. Alguns alunos tém também dificuldades na luta pelo
ressalto (n°1, n°2, n°3, n°4, n°5, n°8, n°16), sendo importante criar situagbes de
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aprendizagem que manifestem, efetivamente a importancia desta componente técnica
no jogo de basquetebol. Como tal, decidi dar continuidade a exercicios que
proporcionem muitas transicdes ofensivas e transicbes defensivas, dando pontuacao
extra a cada aluno que ganhasse um ressalto. Se fosse um ressalto ofensivo, caso
pontua-se de seguida, esse ponto seria contabilizado como 2 pontos +1 pelo ressalto

ganho pela equipa ofensiva.

Se fosse um ressalto defensivo, a equipa que tinha recuperado a bola, se conseguisse
sair em contra-ataque e conseguisse finalizar, fazia 2pontos +2 pela recuperagao e
contra-ataque. Neste sentido, procurei dar enfase no que tem vindo a ser trabalhado ao
longo das etapas anteriores e tem como ponto fundamental o balango realizado no fim
da mesma. Assim, considero ainda muito importante a presenca de exercicios como o
jogo dos 6, pois € um exercicio critério que os alunos ja conhecem e promove o combate

a estas dificuldade.

O trabalho tatico, focado na ocupagéo racional do espaco e no modelo de jogo da
equipa, comecou a dar frutos, principalmente em exercicios mais situacionais. Embora
a equipa tenha evoluido nesse aspeto, alguns jogadores ainda demonstraram
dificuldades em se posicionar adequadamente durante as transigbes, o que prejudicou
a fluidez do jogo em alguns momentos. Neste sentido, os alunos n°6, n°11 e n°17
alcancaram o grupo 3, conseguindo desta forma concretizar os objetivos propostos.
Quanto aos alunos do grupo 3, as dindmicas de jogos e quimica de equipa foram
melhorando gradualmente, o que se refletia nos resultados e no entendimento do jogo

que os alunos iam demonstrando.

A introducao de objetivos diferenciados para os jogadores, de acordo com seu nivel, foi
uma estratégia eficaz para garantir que todos pudessem progredir dentro do seu ritmo.
No entanto, persiste a necessidade de melhorar aspetos fundamentais como a luta pelo
ressalto, a finalizagdo e a tomada de decisdo sob pressao, especialmente em situagdes
de jogo formal. O préximo passo sera continuar a trabalhar esses pontos, mantendo a
abordagem diferenciada para os niveis de competéncia dos alunos, e criando

oportunidades para a aplicagdo pratica desses conceitos no jogo formal.

3.4. 4.2 Etapa — Produto
Considerando o balango da etapa anterior, pude aferir melhorias significativas dos

alunos. Neste sentido apercebi-me que era necessario reajustar os objetivos, uma vez
que os alunos estavam a responder bem as tarefas e estavam a cumprir, de forma
gradual e progressiva aos estimulos criados. N&o obstante, defini como objetivos finais
da etapa os seguintes
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N Aferir as aprendizagens dos alunos que foram desenvolvidas ao longo do
ano.
(1 Apurar os resultados das aprendizagens

(m Aumentar o numero de competi¢des, através da realizagao do projeto de DE.

De modo a ir ao encontro das dificuldades ao nivel de jogo que os alunos possuem, o
jogo dos 6 continuou a ser realizado com bastante regularidade, uma vez que os alunos
ja conheciam o exercicio e a introdugao das pontuagbes tanto no ressalto como na

vertente de contra-ataque, estao a surtir efeito no desempenho dos alunos.

Confrontado com a problematica da estagnacdo dos momentos ofensivos, uma das
opgodes utilizadas foi o condicionamento de certas agdes técnicas que estao presentes
no jogo (Fernandez-Espinola et al., 2020). Embora o drible seja uma agéo técnica
ofensiva muito importante para a progressao dos jogadores, senti necessidade de retirar
o drible pois os jogadores estavam a entrar numa fase muito individualista e procuravam

poucas vezes 0s colegas em melhor posigao.

Para tentar combater este constrangimento, optei por incluir, na parte final dos treinos,
situagbes de jogo holandés e jogo formal 4x4. O objetivo era levar os alunos a
compreender que, em igualdade numérica, uma das formas mais eficazes de aumentar
0 sucesso ofensivo e os ataques ao cesto passa pela dinAmica da desmarcagao. Sem
esta movimentacéo, torna-se dificil tanto para o portador da bola como para os restantes

membros da equipa atacarem de forma coerente o cesto adversario.

Neste sentido, as adaptacdes e os condicionamentos aplicados ao jogo holandés
tiveram como principal objetivo ajudar os alunos a interpretar melhor as situagbes e
momentos do jogo, além de fomentar a desmarcacgéo e o trabalho em equipa. Procurei
reduzir a complexidade do jogo sem comprometer a sua qualidade, garantindo, assim,

um desenvolvimento mais eficaz da nocdo de desmarcacao.

A formacgao e constituicdo da equipa foram fundamentais para o sucesso e equilibrio
entre equipas nas situagdes de jogo, indo ao encontro das ponderagbes de Slavin
(1991). A formacgao de grupos heterogéneos, ainda nesta fase foi aquela que teve mais
impacto na aprendizagem e consolidacdo dos conteudos lecionados, pois facilitou a
cooperagdo entre alunos de diferentes niveis na aprendizagem. Assim, apresento o

plano para esta etapa final do DE (Apéndice XXXII).

Foi nesta etapa que os encontros do desporto escolar cessardao e desde entdo, houve

um decréscimo na presencga dos alunos nos treinos. No entanto, esta redugéo de alunos
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nos treinos nao foi um fator determinante para que houvesse uma paragem ou uma

regressao no processo de ensino aprendizagem dos mesmos.

Na presente etapa procurei aprofundar o conhecimento dos alunos perante a tatica do
jogo, ou seja, decidi abordar mais as dinamicas do jogo, sem descorar a técnica
individual dos mesmos. Nessa perspetiva, além de dar continuidade a aplicagdo e
exploragdo dos principios especificos ofensivos e defensivos, implementei a
aprendizagem por meio dos diferentes momentos de jogo, como a organizagao ofensiva

e defensiva, assim como as transigdes defesa-ataque e vice-versa.

A inteligéncia do jogador torna-se fundamental quando se abordam situagbes de jogo
mais taticas, pois exigem caracteristicas especificas e percegédo global do jogo, sendo
necessario compreender em que determinada situagdo se deve aplicar determinado
gesto técnico. Entretanto, reconhego que a tatica é crucial para um jogador, isto €, a
habilidade de discernir quando acelerar ou desacelerar o jogo, identificar quando

explorar espacos livres ou desequilibrar espagos ja ocupados.

Entre outros aspetos que s&o importantes para a jogabilidade e eficacia individual. Na
minha perspetiva, a utilizagdo do jogo, ou dos jogos reduzidos, sendo estes em
igualdade ou em superioridade ofensiva, sao de facto a versao mais complexa do “saber
decidir’, uma vez que nestes casos existe pressao por parte dos jogadores adversarios,
do modo em que estes tentam dificultar as agdes ofensivas da equipa contraria. Ao
aferirmos que um determinado jogador compreende e executa todos estes critérios de
forma adequada a situagado, podemos dizer que se traduz naquilo que se designa pelo

verdadeiro conhecimento do jogo (Castelo ,1996).

Além das decisbes do jogador com bola, as a¢gdes dos jogadores sem bola também
exercem grande influéncia na dindmica ofensiva. Assim, a organizagao ofensiva envolve
um ataque mais posicional, em que uma equipa pretende manter um bloco compacto,
constantemente procurando desorganizar a defesa adversaria. Uma abordagem
ofensiva no contexto desportivo, como indica Castelo (1996), visa criar condi¢des
favoraveis para a finalizagdo, na qual proporciona mais tempo e espago aos alunos para
que as oportunidades criadas sejam convertidas com mais sucesso. Essa estratégia
visou aumentar a precisao e a eficiéncia das a¢des de finalizagdo, permitindo ao jogador

uma maior capacidade de aproveitar as chances criadas durante o jogo.

Estas situagbes foram realizadas, primeiramente em superioridade ofensiva, junto ao
cesto de modo a aumentar o niumero de finalizagbes, depois recorri a situacdes de
igualdade numérica, mas em defesa passiva, passando para defesa em oposi¢ao.

Quando percebi que os alunos ja conseguiam decidir e optar pelas melhores opgdes no

110
Universidade Luso6fona — Centro Universitario de Lisboa. Faculdade de Educagéo Fisica e Desporto



Rafael Gongalo Campos Gongalves, Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria Dona
Luisa de Gusméo

momento de ataque ao cesto, estas situagbes foram transpostas para o jogo formal,

maioritariamente em 5x5.

O processo defensivo também assume uma vertente muito importante na compreensao,
percecao, concentracio e foco por parte dos jogadores. Na verdade, ao abordarmos o
basquetebol, o processo defensivo acontece quase sempre apds a perda de bola em
fase ofensiva, gerando assim uma necessidade repentina de recuperar a bola o mais

rapido possivel, ou seja, inicia-se uma transigao.

A organizacao defensiva consiste quando a equipa, sem posse de bola, constréi o seu
bloco de forma a proteger o seu cesto e a criar erros ofensivos. Esta forma defensiva
permite a equipa estar mais compacta, fechando todos os espacgos possiveis de modo
a evitar que haja um corte ao cesto por parte dos jogadores adversarios, na qual este
equilibrio defensivo deve ser treinado e enfatizado, pois € tdo importante como o
processo ofensivo. Esta transicdo tem inicio imediatamente apds a perda de posse de
bola, uma vez que, mesmo durante uma fase ofensiva, os jogadores devem estar

prontos para iniciar o processo defensivo quando ocorre a perda de posse.

Os momentos de transigdo ofensiva e transi¢ao defensiva, aos olhos de Castelo (1996),
sdo mudangas de comportamento e atitudes, na qual consistem em inibir as agbes dos
jogadores ofensivos em ataque ao cesto, numa oética defensiva assim como, em
situacao ofensiva, que apds a recuperacao da bola, pretendem apanhar os adversarios

“em contrapé”, de modo a atacar o cesto adversario rapidamente.

Posto isto, nesta fase final foram também utilizados exercicios em superioridade
numeérica, em vagas, numa primeira instdncia de modo a consolidar os processos de
transicdo defesa- ataque e ataque-defesa, ou seja, focando o contra-ataque com varias

situagbes de finalizacgao.

3.4.1. Balango 4.2 etapa
Considerando a etapa anterior, foi possivel identificar melhorias substanciais no

desempenho dos alunos, o que levou ao reajuste dos objetivos da presente etapa. Os
alunos estavam a responder de forma positiva aos estimulos oferecidos, progredindo
gradualmente nas suas capacidades técnicas e taticas. Durante esta etapa, o plano de
treino foi ajustado para consolidar as aprendizagens e abordar as dificuldades ainda
existentes. A continuidade de exercicios como o "jogo dos 6" e a introdugdo de
pontuacgao extra pararessaltos e contra-ataques tiveram um impacto positivo, mantendo
os alunos motivados e oferecendo um estimulo para a tentativa de realizagdo das

tarefas de forma correta

111
Universidade Luso6fona — Centro Universitario de Lisboa. Faculdade de Educagéo Fisica e Desporto



Rafael Gongalo Campos Gongalves, Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria Dona
Luisa de Gusméo

Um dos maiores desafios foi o individualismo no ataque, especialmente no que diz
respeito ao uso excessivo do drible. Como estratégia, optei por retirar o drible em
algumas fases do treino para forgar os jogadores solucionarem os constrangimentos,
como a desmarcagao e o movimento sem bola, de modo a fomentar o jogo coletivo e a
inteligéncia tatica. Para isso, foram implementados jogos em jogo holandés e 4x4, que
reforcaram a necessidade de movimentagdo e desmarcacdo em igualdade numeérica.

Essas adaptacdes foram cruciais para melhorar a dindmica ofensiva da equipa.

De acordo com o trabalho de Castelo (1996), a capacidade de decisdo de um jogador é
essencial em situacdes de pressao, e os exercicios focados em pressao defensiva e
transicdes rapidas foram eficazes na preparagao dos alunos para entender quando
acelerar ou desacelerar o jogo, e como tomar decisbes mais eficazes no momento do

ataque ao cesto.

Além disso, as dindmicas de jogo em defesa passiva e ativa possibilitaram que os alunos
aprendessem a organizar sua defesa e a reagir rapidamente a uma perda de posse de
bola, o que é crucial para a recuperagdo rapida no contra-ataque. A transicido de
processos técnicos para a execugao em jogos reais, especialmente em jogo formal 5x5,
exigiu mais tempo de adaptagéo para que todos os jogadores se sentissem confortaveis

nas dindmicas mais complexas do jogo.

A participagdo nas competicdes foi essencial para testar o progresso, mas também
evidenciou a necessidade de mais trabalho em situagbes de jogo formal, como a
organizagao ofensiva em igualdade numérica e as decisdes sob presséo. As transi¢des
rapidas, a movimentagdo sem bola e a construgdo de jogadas coletivas sao areas que

precisam ser reforcadas nos treinos subsequentes.

A participagdo nas competigbes de DE teve um impacto positivo, ndo sé no
desenvolvimento técnico dos alunos, mas também na formag¢ao de um espirito coletivo

€ na compreensao da importancia do respeito mutuo e da interacdo com outras equipas.

No final do ano letivo, é importante destacar o empenho e a determinagdo demonstrados
por todos os alunos ao longo das diferentes etapas. A postura de constante superacao
e a motivagao para alcangar os objetivos tiveram um impacto muito positivo, ndo s6 na

aprendizagem individual, mas também no clima de aula e no tempo util de ensino.

Relativamente aos alunos n°15 e n°18, apesar das dificuldades encontradas ao longo
do ano, mantiveram-se sempre presentes, com uma atitude participativa e vontade de

aprender.
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Os alunos n°1, n°2, n°3, n°4, n°5, n°8 e n°16 registaram uma melhoria significativa tanto
nas suas habilidades técnicas como na percegcdo do jogo. No entanto, as principais
dificuldades deste grupo estavam relacionadas com o posicionamento em campo, fator
que exigiu um acompanhamento mais especifico. Apesar disso, a evolugdo na

componente técnica foi bastante positiva.

Ja os alunos n°6, n°7, n°9, n°10, n°12, n°13, n°14, n°16, n°19 e n°20 consolidaram as
aprendizagens adquiridas ao longo do ano e, como resultado, conseguiram alcangar e
manter-se no grupo 3, demonstrando um nivel avancado de desempenho e

compreensao do jogo.

De forma geral, os resultados obtidos evidenciam uma progressao consistente dos

alunos, fruto do trabalho realizado ao longo do ano e da abordagem pedagdgica adotada

3.5. Projeto TOP Desporto Escolar
Tema: “Basket Luisa 3x3”

Todos nds reconhecemos a importancia das AF’s e desportivas no desenvolvimento
fisico, emocional, social e cognitivo dos alunos, assim como para a nossa qualidade de
vida plena e saudavel. Assim, a participagdo desportiva ajuda os alunos a desenvolver
resiliéncia, espirito de equipa e autoconfianga, que sdo qualidades que tém um impacto
positivo tanto na esfera académica como pessoal. Segundo o estudo de Youth Sport
Trust, (2022), “os alunos ativos no desporto tendem a estabelecer conexdes sociais
mais fortes, resultando numa maior satisfacdo com a vida e menores taxas de

comportamentos de risco”.

A competicdo, enquanto componente fundamental do desporto, deve ser mediada pelo
professor de modo a ndo se tornar exclusivamente competitiva, buscando a vitéria a
qualquer custo, mas sim como uma forma de aprimorar a aprendizagem dos alunos. De
acordo com Junior e Korsakas (2006), as atividades competitivas, quando realizadas de
maneira estruturada, estimulam os alunos a aprimorar seu desempenho motor, ao
mesmo tempo em que favorecem o desenvolvimento de habilidades fundamentais,
como a coordenacdo e o equilibrio. Essas praticas competitivas, quando bem
planeadas, oferecem aos alunos um ambiente propicio para o desenvolvimento de suas
capacidades fisicas e motoras, incentivando a exploragdo e o dominio de habilidades

essenciais para a pratica desportiva.

Assim, a competicao pode-se designar como um elemento preponderante em toda a
formagdo desportiva dos jovens, na qual tem uma enorme responsabilidade na

transmissdo valores (Marques, 2004). Neste sentido, € importante que os alunos
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conhegam e adquiram os valores inerentes as praticas desportivas, assim como o saber
respeitar e lidar com frustragées e dificuldades do jogo. Este aspeto é determinante na

educacgao e desenvolvimento dos alunos.

Portanto, qualquer agao orientada para o ensino e aprendizagem do desporto néo esta
desvinculada da necessidade de se aprender a competir (Scaglia et al., 2001; Scaglia &
Gomes, 2005). Este sentido de engajamento na atividade e a correlagdo com os valores
desportivos ndo s6 melhoram a moral, como também pode ter um impacto positivo no
desempenho académico, uma vez que os alunos se sentem mais conectados e
motivados (Valois, 2004).

No entanto, ha duas abordagens em relagao a introdugdo da competicdo em contextos
de ensino-aprendizagem. Os autores Neto e Oliveira (2020), na qual defendem que a
competicao real¢a aspetos intrinsecos como a motivagdo, empenho e gosto pela pratica
desportiva, e a abordagem de Junior e Korsakas (2006), onde destacam que a
competicdo pode ter um efeito adverso, onde os alunos menos aptos podem criar

desinteresse e desmotivagao pela incapacidade de realizagdo das atividades.

O basquetebol, sendo uma modalidade coletiva nuclear nas aprendizagens essenciais,
€ uma das modalidades que tem mais procura por parte dos alunos da ESDLG. Sabendo
isto, o que pretendo para este projeto é realizar um inter-turmas de basquetebol 3x3.
Esta iniciativa, teve como objetivos promover a interagcéo e o respeito entre os alunos,
bem como fomentar habitos de vida saudavel, através da pratica desportiva. Visou
também proporcionar aos discentes um ambiente competitivo e mais motivante de forma

a aplicarem os conhecimentos adquiridos nas aulas de EF.

Sabendo que ao longo do ano, os encontros do desporto escolar sdo reduzidos e ainda
se reduzem mais se a equipa, nao conseguir passar a fase escolar, senti necessidade
de desenvolver um projeto que fosse ao encontro desta necessidade, principalmente
sabendo que a competicdo é também um fator muito importante para o desenvolvimento
dos alunos, no sentido de saber lidar com a frustragao, saber superar-se e neste sentido

desenvolverem-se como pessoas.
Assim, para a realizagao e implementacao deste projeto, defini objetivos como;

({)] Promover a pratica de atividades saudaveis entre os alunos.

(1)} Fomentar a formagao e orientacdo desportiva para o desenvolvimento
integral.

(m Incentivar o espirito desportivo e a cooperagdo como parte do processo
formativo dos alunos.
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(IV)  Enfatizar a verdade desportiva e transmissdo de valores aos alunos

Relativamente a primeira etapa deste projeto, decidi aplicar um questionario aos alunos
inscritos de modo a perceber se estes ja praticavam alguma atividade desportiva fora
do contexto escolar. Percebi rapidamente que a maioria dos alunos inscritos, que néo
eram muitos no inicio dos treinos, nao participavam em atividades fisicas fora do

contexto escolar.

Neste sentido realizei um cartaz com os horarios dos treinos do grupo equipa de
basquetebol (Anexo 9) e afixei-os em diversos sitios da escola, com o intuito de trazer
mais alunos para o desporto escolar. Durante a primeira etapa foi realizada a avaliagao
inicial dos alunos e foi através da definigdo dos niveis de ensino que estruturei as UD’s

para essa etapa.

Os alunos dentro dos treinos também foram a exercicios e situagbes de jogo formal, de
modo a tentar desenvolver e aperfeigoar as aprendizagens que iam sendo realizadas
nos treinos. Numa primeira fase, grande parte dos alunos nao estavam inscritos num
clube, logo seria a primeira vez que estariam em contacto com a competicdo. Nos
treinos, uma das estratégias que utilizei foi somar a pontuagado normal do basquetebol,
pontos extra por langarem com a técnica correta de langamento (nesta fase inicial,
apenas enfatizando o langamento na passada) e se no seu langamento conseguiam

acertar na tabela, dando 1 ponto por cada acao, respetivamente.

Autores como Fern & Salamuddin (2021) defendem esta motivagao extrinseca, na qual
afirmam que recompensas tangiveis ou pontos adicionais, pode motivar os alunos a se
empenharem em atividades desafiadoras e reforcar comportamentos especificos.
Assim, esta pontuagéo extra incentivou os alunos a preocuparem-se com a realizagao

correta do gesto técnico.

De acordo com Wendling et al. (2018), as recompensas extrinsecas podem ser eficazes
para incentivar a participagdo continua dos alunos, além de contribuir para o

desenvolvimento de habilidades de execucéo e autocorregao.

Relativamente a segunda etapa, os objetivos alteraram-se uma vez que os alunos ja se
encontravam noutro patamar de aprendizagem, pois notava-se que ja decidiam o que
fazer em situacdo de jogo, de forma mais consciente e objetiva. Logo, defini objetivos
que visassem um enquadramento mais adequado a liberdade de jogo. Assim, os

objetivos sao;

({)] Estimular a autonomia na execucao técnica - Incentivar os alunos a aplicar
as técnicas corretas de forma independente durante os treinos e jogos,
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promovendo a confianga nas suas habilidades sem depender de pontuagao
extra.

(1)} Fomentar a autoavaliagao e reflexdo - Promover a pratica de autoavaliagao,
onde os alunos refletem sobre a eficacia da aplicagcao das técnicas durante

as atividades desportivas.

Os alunos devem ser estimulados a utilizarem a sua criatividade no jogo e desta forma
devem ser criados contextos em que permitam ao jogador ser capaz de decidir por si
préprio o que fazer. Antes do jogador ter esta liberdade no jogo, o professor deve criar
situagbes de aprendizagem para que o aluno possa, através darealizagado de exercicios
ou situagdes de jogo, conseguir transpor o que aprendeu para o jogo propriamente dito.
Esta situacdes criadas pelo professor podem contribuir para uma melhor definicdo nas
acgdes técnicas, como passar, conduzir ou finalizar a jogada, na qual o aluno aprendera
que quando tiver espaco livre, na direcdo do cesto, devera progredir com a bola ou
acles de cariz tatico, em que pegando nesta situagdo, o jogador mais proximo tera de
realizar uma cobertura ofensiva. Para esta fase da aprendizagem foram lecionados os

principios da progressao e da posicao basica defensiva.

Na terceira etapa, defini que seria fundamental ensinar os principios da mobilidade e
espago no basquetebol, uma vez que tém impacto direto nas situagdes de jogo que se
procure criar penetracdo no garrafido e posterior reposicdo da posigdo que foi
desocupada pelo colega que cortou ao cesto. Esses principios desempenharam um
papel significativo, posteriormente, no alcance do nivel elementar, uma vez que sao
fundamentais para aumentar a posse de bola. Através de deslocamentos no espaco,

cortes e desmarques, possibilitam a criacdo de mais oportunidades de finalizagao.

De modo a aferir os niveis dos alunos optei, preferencialmente por realizar o jogo formal
3x3. No caso dos alunos menos aptos, optei por recorrer a situagdes de jogo reduzidos
como por exemplo, situagdes de vaga 2x1 e 3x2. Estas situagbes foram escolhidas por

exigirem, constantemente, a concretizagao destes principios.

Neste sentido, os alunos s6 comegaram a ter competicdes a meados de fevereiro, na
qual se define aqui a terceira etapa. Esta orientacdo para uma promocao de competicdo
nos treinos visou, juntamente com o sistema de pontuagao referido acima, colmatar a
falta de competicdo ao longo da primeira e da segunda etapa. Nesta terceira etapa, foi
feito um torneio de basquetebol, 3x3 em regras FIBA. Este torneiro, apesar de nao estar
devidamente enquadrado com a formalidade do jogo praticado nos encontros, no
seguimento de haver duas tabelas e das regras serem diferentes, permitiu aqui um

momento de competicdo aos alunos, num formato de jogo reduzido.
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A realizagao deste torneio teve um impacto positivo relativamente a adesao dos alunos,
onde se repetiu 0 mesmo na quarta etapa. Visualizei neste torneio, por parte dos alunos
de DE, uma maior capacidade de tomada de decisdo e de resolugcdo de problemas
referentes as situagdes de jogo. Conclui que neste momento os alunos entendiam o que
deviam fazer nas diversas situagbes e deste modo, podiamos na quarta etapa realizar

mais situagdes de jogo 3x3, promovendo a liberdade da decisdo do jogador.

Como estariam mais perto do cesto, verificava-se com mais clareza as situagdes
ofensivas como passe e corte, aclaramento e reposicdo da posicdo. Em termos
defensivos também se mostrou positivo, pois o facto de estarem mais préximos do
cesto, os alunos tinham de estar mais concentrados e manterem a posicdo basica

defensiva, de modo a dificultar as jogadas adversarias.

Neste sentido, para a quarta etapa onde o foco principal passava pela realizagao de
outro torneio FIBA 3x3, defini como objetivos:
(n Aferir a aplicagdo das técnicas corretas;
(1 Analisar as dindmicas de jogo e a utilizagdo dos principios de espago e
mobilidade:
(1) Desenvolver as habilidades de tomada de decisdo dos alunos em contexto
de jogo.

(IV)  Concretizar a aquisicdo de valores desportivos e saber estar em competicao

O torneio ofereceu oportunidades significativas para os alunos aplicarem as habilidades
sociais e emocionais que haviam sido desenvolvidas durante os treinos, abrangendo
todas as facetas e situagdes de jogo.

Os alunos neste torneio tiveram mais éxito nas suas acodes, principalmente no ataque
ao cesto e na finalizagao concreta da jogada. A maioria também conseguiu aumentar o
seu desempenho quanto a fase de transi¢ao ofensiva defensiva, assim como na defesa
individual. Neste sentido, os alunos aprenderam a lidar com a presséao, a persistir diante
das dificuldades e a valorizar o trabalho em equipe. Essas experiéncias contribuiram
para o crescimento pessoal € o desenvolvimento das competéncias socio emocionais

dos alunos, preparando-os nao apenas para o desporto.
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4. Seminario
Tema: “Trabalho em turmas contiguas nas aulas de Educacgao Fisica”

Nesta perspetiva, ocorreu o desenvolvimento da atividade cientifico-pedagogica, guiada
pelas diretrizes da investigacdo-agdo (McNiff & Whitehead, 2010). Esta atividade foi
dotada de um propésito de grande significancia, tanto a nivel pessoal quanto para os
para os alunos da turma, uma vez que existia uma grande necessidade de implementar
novas rotinas e dindmicas na aula, pois a pouca quantidade de alunos tornou-se um
fator limitante para o clima preponderante de aprendizagem. Seguiu uma abordagem
que envolveu a identificagdo de um problema, o estudo do mesmo, a proposicao de
solugdes, a implementacdo pratica da intervengcdo, a avaliacdo dos resultados e a
revisdo das propostas com base nas conclusdes obtidas. Assim, a grande importancia
na discussado deste assunto refletiu-se na turma ser muito pequena e sobretudo pelo

grau de absentismo de alguns alunos, na qual tentei colmatar a situagao.

4.1. 1.2 Etapa
O processo de ensino assenta no agrupamento de alunos em turmas e cada uma destas

¢é tida como a unidade basica da organizagdo de um ensino baseado na uniformidade,

na homogeneidade e na impessoalidade. (Formosinho, 1988).

A escola é um servico publico com especificas responsabilidades no dominio da
instrugdo, da estimulacéo e da socializagao de criangas e jovens. Ela € uma instituicéo
com o encargo de dar execucao local a uma politica educativa nacional e, nesse sentido,
presta um servigo publico de especial relevancia. As dimensdes do servigo publico
abrangem o acesso a escola, o sucesso dos alunos, os cuidados de apoio e guarda, a

participacao interna e externa e a formagao para a cidadania.

As turmas contiguas sdo um termo utilizado na area da educagio para se referir a
turmas de alunos que s&o adjacentes ou proximas, ou seja, que compartilhem o mesmo
tempo letivo. Essas turmas podem ser do mesmo ano escolar ou de niveis de ensino

diferente, dependendo da organizacédo da escola.

4.1.1. Pertinéncia do seminario
Ao longo do ano, em observagao de aulas dos varios colegas do DEF assim como em

conversas informais sobre determinadas tematicas, matérias e pontos de vistas relativos
a formas de ensino, deparei-me com alguma falta de trabalho colaborativo no que toca
a organizagao das aulas, ou seja, senti que havia pouca discussdo sobre assuntos
relacionados com a maneira de ensinar, quais os métodos ou formas para melhorar

determinados exercicios e formas jogadas, assim como fomentar e abranger as
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melhores hipoteses para potenciar, da melhor forma, a aprendizagem dos alunos nos

diversos conteudos da nossa disciplina.

Neste sentido, observei que alguns professores se sentiam mais a vontade em lecionar
determinadas matérias, e outros n&o lecionavam (ou lecionavam pouco) outras
matérias, pois 0 seu conhecimento nao era tdo amplo, o que poderia constituir em falhas
no processo de ensino, assim como criar algumas situa¢cdes que podiam ser
descontextualizadas no que diz respeito a progressdo de ensino. Estas situacdes

ocorreram com maior frequéncia na danga e no atletismo.

Aqui, juntamente com o numero reduzido de alunos que constituia a minha turma de
estagio, senti necessidade de apresentar algumas solugdes que pudessem, nao so
estimular o trabalho colaborativo entre professores, de modo a colmatar algumas
dificuldades sentidas na lecionagdo de algumas matérias, assim como potenciar e
instruir outros desafios, motivacdo, empenho nas tarefas e fomentar a aprendizagem
dos alunos, uma vez que a formagao de grupos foi, maioritariamente sempre a mesma,

devido ao numero tao reduzido de alunos na turma.

A hipoétese que encontrei foi, no sentido de promover entdo as competéncias que acima
mencionei, realizar trabalho em turmas contiguas, com o principal objetivo de potenciar
a interacdo, socializagao, trabalho colaborativo entre professores do DEF, assim como
potenciar de forma mais objetiva e com melhor qualidade de ensino, as aprendizagens
dos alunos da turma de estagio, através de novas formagdes de grupos, nomeadamente
de acordo com as necessidade de aprendizagem de cada aluno, de modo a criar

também contextos e situagdes que efetivamente sejam adequadas aos grupos em si.

Sendo esta uma turma de 11 ano, na qual ja se organiza de acordo com o regime de
escolhas, criando assim desta maneira, cada aluno o seu curriculo de ensino, tentei que
este trabalho fosse colaborativo com outras turmas de anos de escolaridade muito
préximas do 11 ano, ou seja, tentei que fosse realizado este trabalho com turmas do 9,

10, 11 e 12 ano de escolaridade.
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4.1.2. Revisao da literatura

Para se ensinar bem o professor necessita de ser capaz de criar situagdes de
aprendizagem favoraveis para que os alunos se sintam envolvidos na aula e que sintam
que estdo a ter sucesso. Se aceitarmos essa ideia, percebemos que a progressao no

ensino do aluno pode refletir-se em dois aspetos importantes:

a) O sucesso dos alunos na aprendizagem esta dependente da qualidade do
desempenho do professor;

b) A qualidade do desempenho do professor depende da sua capacidade de
analisar as circunstancias de cada situagdo educativas e de escolher e
implementar as formas mais adequadas para que delas, os alunos possam

tirar o maior beneficio.

De acordo com Rutter (1983), existem fatores que tém um impacto limitado sobre o

sucesso educativo, enquanto outros sdo decisivos para determinar esse sucesso.

Entre o primeiro grupo de fatores, encontramos aspetos como os recursos materiais, 0
tamanho da escola, tamanho das turmas e a origem social dos alunos. Entre os aspetos
que integram o segundo conjunto de fatores, podemos destacar os que se associam a
qualidade da pratica pedagdgica dos professores, na qual se atribui responsabilidade e
promogao da participagdo dos alunos na escola e ao clima colaborativo entre

professores, professores - alunos e alunos — alunos.

Relativamente a estes estudos, que de certa forma procuraram conhecer a influéncia
que diferentes métodos de ensino tinham sobra as aprendizagens dos alunos, mediram
e compararam a evolugédo na aprendizagem e desenvolvimento dos alunos, cujos foram
submetidos em processos de aprendizagem distintos. Neste sentido, a conclus&o a que
se chegou foi que, métodos diferentes, com alunos diferentes e em condi¢des
diferentes, sdo de facto positivos para o desenvolvimento e aprendizagem dos alunos.
De acordo com Onofre (1995), métodos iguais aplicados a alunos com caracteristicas e
condicbes diferentes podem influenciar os estudantes de maneiras distintas e gerar

resultados variados.

A implementagdo de servicos baseados no trabalho colaborativo enfrenta diversos
desafios, uma vez que a cultura escolar tende a valorizar a atuacao individualizada dos
professores como mais eficaz. Deste modo, parece que existe em alguns momentos
uma desconsideragao perante o processo de aprendizagem dos alunos, uma vez que
se deve, recorrentemente, adequar as condicbes de ensino as necessidades dos

alunos, onde a atuacéo colaborativa de todos os envolvidos deve ser em torno do aluno.
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Por isso a colaboragao € um processo que devera ocorrer de forma gradual. De acordo
com Assis, Almeida e Mendes (2011), o ensino cooperativo ndo ocorre de forma rapida
e facil, pois exige que o professor reflita sobre suas praticas e estabeleca relacbes de
parceria. Para isto, o professor precisa estar aberto e disposto arealizar o trabalho. Uma
parceria colaborativa ndo é facilmente alcancada. E necessario que ocorram muitas
discussées, trocas de ideias e saberes, opinides e resolugdes de problemas. Para que
a confianga e o respeito sejam estabelecidos é preciso de tempo e é necessario que

ocorram praticas colaborativas de corroborem para a criacdo destes lacos.

O grande desafio estd em como desenvolver relagbes de parcerias colaborativas entre
os agentes de ensino. Deste modo, para que essas relagdes de parcerias sejam
desenvolvidas, é necessario investigar e compreender, sobretudo, como estas se
estabelecem no cotidiano escolar. Assim este estudo tem como objetivo investigar as
relagdes de parceria que se estabelecem entre um professor de EF e de Educacao

Especial que atuam no modelo ensino colaborativo.

A preparagao destas aulas deve, como todas as outras, ser discutida e pensada tendo
em conta os niveis de aprendizagem dos alunos das turmas envolventes, com os
colegas do DEF, de modo a criar situagbes de aprendizagem favoraveis aos alunos.
Como tal, é imperativo que as aulas, dentro deste registo, sejam pensadas em conjunto,
ou seja, os professores devem planificar, organizagdo, distribuir os alunos, formar
grupos, selecionar quais as matérias a lecionar e que exercicios escolher de modo a
adequa-los para determinados grupos de trabalho. Este seria, entdo um objetivo
fundamental naquilo que se traduz a flexibilidade e adaptabilidade a singularidade dos

diferentes contextos de ensino aprendizagem.

Através de conversas informais sobre esta tematica com os professores envolventes,
criou-se uma visdo comum sobre processo de ensino-aprendizagem que abraga a sua
complexidade, de modo a consegui implementa-las nas aulas, bem como no seu

trabalho coletivo.

Neste sentido, defini que seria um fator facilitador se ocorressem observacoes
sistematicas de aulas entre pares e com feedback especifico como elemento de
avaliagao formativa da aprendizagem profissional. Conclui que esta observagao poderia
ser um bom ponto de partida para a aferigdo dos grupos de trabalho e da sele¢do dos
exercicios para as aulas. Contudo, conferi que o trabalho coletivo no planeamento,
investigacao, avaliagdo e preparagao de materiais, teve um impacto bastante positivo

na dindmica de aula e no clima de aprendizagem.
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Através do trabalho colaborativo, um dos fatores que considerei importante foi as
diferengcas que existem nas metodologias de ensino dos professores, resultantes dos
diversos estilos de ensino que cada um utiliza nas suas aulas. Considerei que este
ensino reciproco entre pares sobre as praticas aplicadas foi um fator importante para o
desenvolvimento dos alunos, pois estariam postos a diferentes estimulos dentro do

mesmo contexto.

A amplitude de praticas (range of interaction) focadas na aprendizagem profissional
influéncia diretamente as possibilidades de sucesso da escola e a sua capacidade de
adaptacao. Neste sentido, focando nas escolas mais bem-sucedidas e adaptaveis, sédo
desenvolvidas atividades por toda a escola (e.g. sala de aula, corredores, sala de
professores, departamento), ao longo de toda a semana, e em varios eventos
profissionais (e.g. sessdes de formacdo, reunides de departamento ou de ano,

conversas).

A escola dispbe de autonomia relativa na organizagdo da vida escolar e pde em pratica
competéncias nos dominios da organizagdo pedagdgica e da gestdo curricular.
(Formosinho e Machado, 2009)

Posto isto, a organizagao escolar deveria facilitar a utilizacdo de turmas contiguas,
colocando e elaborando os horarios de forma a colocar turmas de anos escolares
semelhantes nos mesmos horarios. De modo a justificar, Formosinho et al, (2010),
afirma que a definicdo de critérios para a elaboracao das turmas e dos horarios, as
planificagdes da utilizagdo dos espacos escolares, a promocdo da diferenciacao
pedagodgica e as transigbes pedagodgicas de forma a garantir a sequencialidade

educativa progressiva € de responsabilidade da escola.

O horario escolar pode também ter algum impacto na impossibilidade de implementagéao
deste tipo de organizacdo em turmas contiguas. Muitas vezes as escolas tém horarios
rigidos e inflexiveis o que pode ser um fator limitante na falta de tempo de trabalho
conjunto, falta de planeamento conjunto e por vezes inflexibilidade nos horarios da aula.
Assim é necessario que os professores trabalhem de forma a ultrapassar estas

barreiras, podendo até ser criativos nas abordagens a ter.

Consideram-se turmas contiguas as turmas que partilham um numero substancial de
professores (um nudcleo duro), um horario semelhante e tém o mesmo Conselho de
Turma(s), podendo igualmente ter o mesmo DT. Na organizagao do processo de ensino
por turmas contiguas, € atribuido a um conjunto de professores o conjunto de turmas
contiguas, de modo a fomentar o trabalho colaborativo para potenciar a gestdo e

desenvolvimento das atividades de diversificagdo curricular.
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No modelo de organizagao do processo de ensino por turmas contiguas, cabe a escola
realizar o agrupamento dos alunos em turmas, a distribuicdo do servigo docente pela
alocagéao direta dos professores as diversas turmas, a organizagdo dos horarios letivos,
a gestao das atividades de diversificagdo curricular. Na organizagdo do processo de
ensino por turmas contiguas, a turma mantém-se ainda como a célula base da
organizagdo da escola e a distribuicdo dos alunos por grupos educativos baseia-se
nesta organizagao por turmas, mas o centro de coordenagao curricular e de tomada de
decisao final sobre a aprovagcdo dos alunos e sua progressao ao longo do percurso

escolar passa a ser este bloco de turmas contiguas.

De acordo com Santomé (1997), o problema das escolas tradicionais, que enfatizam os
conteudos organizados em pacotes disciplinares, é que esses conteudos nao
conseguem ser percebidos pelos alunos como parte do seu préprio mundo, ou seja, as
escolas tendem a demonstrar o mesmo conteudo, para todos os alunos,
independentemente de ser essa a necessidade dos alunos, ndo envolvendo ou sequer

tendo em conta a diferenciacdo do ensino na escola.

A utilizacdo de turmas contiguas pode ter diversas vantagens, como permitir uma melhor
colaboragao entre professores, melhor partilha dos equipamentos e materiais para as
aulas e além disso os alunos podem beneficiar de uma atmosfera mais ampla, no aspeto
de aprendizagem, onde podem ver e ouvir 0 que esta a acontecer nas outras turmas e

serem expostos a diferentes estilos de ensino e diferentes abordagens educacionais.

Neste sentido, o que pretendi com este tipo de organizagéo € utilizar alunos de outras
turmas de forma a colaborarem para melhorar o desempenho de outros alunos, motiva-

los com a presenca de novos alunos e promover melhores relacionamentos sociais.

Assim, os alunos tiveram oportunidade de interagir e trabalhar juntos e assim poderiam
aprender com os colegas, compartilhar conhecimentos, habilidades e desenvolver
competéncias sociais. Assim, os alunos, neste tipo de trabalho, sentiram-se parte
integrante de uma comunidade e assim, estabeleceram uma maior ligagdo com os

restantes elementos do grupo

As turmas contiguas, embora trabalhem diretamente, s&o turmas distintas na qual cada
professor acaba por ser responsavel pelo planeamento e pela sua turma. No entanto,
partiiham o mesmo espago e podem inclusive partilhar atividades, se tiverem sido

planeadas com esse intuito.

Assim sendo, defini como objetivos para este seminario, os seguintes;

123
Universidade Luso6fona — Centro Universitario de Lisboa. Faculdade de Educagéo Fisica e Desporto



Rafael Gongalo Campos Gongalves, Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria Dona
Luisa de Gusméo

N Reconhecer a importancia do trabalho colaborativo nas aulas de
Educacao Fisica.

(1)} desenvolver as capacidades sociais dos alunos.

(1) Demonstrar as vantagens do trabalho colaborativo

(IV)  Contribuir para aintegracao e para a melhoria das relagdes interpessoais
entre os alunos.

(V) Aumentar o tempo util de aprendizagem nas aulas de Educacédo Fisica

através de praticas colaborativas.

4.2. 2.2 Etapa
Para atender aos objetivos do seminario, com a intencdo de proporcionar uma

contribuicdo significativa para os professores, escolhi conduzir um estudo sobre a
tematica, fundamentado nos principios da investigagdo-agdo delineados por McNiff e
Whitehead (2010). Dessa forma, meu objetivo é identificar as principais razbes pelas

quais os professores nao se envolvem nesse tipo de trabalho ao longo do ano.

4.2.1. Desenho do estudo
O presente estudo conta com uma natureza de estudo, maioritariamente qualitativa,

uma vez que pressupde uma metodologia de recolha de dados através de entrevistas

semiestruturadas.

4.2.2. Instrumentos
Para a recolha de dados foram consideradas diversas técnicas e métodos. Dado que a

pesquisa € predominantemente qualitativa e considerando a necessidade de aprofundar
as tematicas abordadas, juntamente com a falta de instrumentos validados alinhados
com a mesma, optei por realizar entrevistas. Essa escolha decorre do fato de que, além
de proporcionar uma oportunidade para a recolha dos dados sobre a tematica a ser
explorada, as entrevistas oferecem uma oportunidade para a recolha de dados sobre o
tema em questao e permitem que o entrevistado expresse seu pensamento e percecao

sobre o problema de forma mais livre.

Neste sentido, a entrevista realizada aos entrevistados tinha um cariz semiestruturado,
na qual as perguntas nao sao totalmente fechadas, assim como nao se trata de uma
livre conversa formal. Isto significa que existia uma formulagcdo de perguntas base, na
qual pretendia que a entrevista fosse delineada nesse sentido, mas havendo espaco
para que houvesse conversa e expressao das ideias que cada entrevistado pretendia

transmitir

Para garantir que as perguntas estavam bem estruturadas e iam ao encontro do que

pretendia para este seminario, formulei um guia com as mesmas e entreguei ao
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orientador para que fosse avaliado e apos recegéo do feedback, iniciava as entrevistas.
De acordo com Yin (2015), essa estratégia esta alinhada com a pratica de investigacao,

ajudando a refinar e filtrar as perguntas para focar no essencial da questao.

4.2.3. Amostra
A amostra deste estudo contou com todos os professores do GEF, da escola secundaria

Dona Luisa de Gusmao. Esta amostra contou com 9 professores.

4.2.4. Procedimentos
Para a realizacado das entrevistas, procurei realiza-las de forma individualizada, tentado

promover alguma privacidade quanto a opinido que cada professor tinha quanto ao tema
(Apéndice XXXIII). Neste sentido, os professores foram informados da realizagdo do
seminario, assim como foram informados previamente que seria necessario realizar
estas entrevistas de cariz semiestruturado. Assim, tornou-se mais facil organizar e gerir
a agenda com os professores, combinando de acordo com a disponibilidade dos

professores.

Dentro deste registo, a aplicacdo das entrevistas e o restante dinamismo do seminario,

tera a seguinte estrutura:

N Realizagao das entrevistas semiestruturadas.
(1 Analise dos dados obtidos pelas entrevistas.
(1) Planeamento das aulas em conjunto.

(IV)  Aplicacao das aulas em turmas contiguas.

(V) Apresentacdo de uma proposta de continuidade

(VI) Reflexdo do seminario.

4.3. 3.2 Etapa
Sabendo que a recolha de dados teve origem em entrevistas semiestruturadas e que

esta investigagcao se baseia numa investigagao qualitativas, a analise de dados baseou-
se nas orientagdes da analise de dados qualitativa, que se processaram num ciclo de 5

fases (Yin, 2015), ou seja:
1.2 fase — Jungao e compilagdo de dados;
2.2 fase — Organizagcao das respostas obtidas;
3.2 fase — Agregacao das respostas em categorias;
4.2 fase — Interpretacédo dos resultados;

5.2 fase — Conclusodes do estudo.
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4.3.1. Apresentacao e discussao dos resultados obtidos

A analise das respostas obtidas através das entrevistas semiestruturadas permitiu
compreender que a maioria dos professores concorda com a realizacdo de trabalho em
turmas contiguas, reconhecendo os seus beneficios para a aprendizagem dos alunos.
No entanto, ndo ha consenso quanto a melhor altura do ano letivo para implementar

esta pratica.

No que diz respeito aos resultados retirados das entrevistas, conclui que a maioria dos
docentes considera que este tipo de trabalho ndo deve ser iniciado no primeiro periodo,
pois nessa fase ainda se estd a conhecer os alunos, identificando as suas
caracteristicas e avaliando o seu interesse por dindmicas colaborativas. Apenas dois
professores defenderam que a pratica deveria ser mais regular e poderia iniciar-se no
segundo periodo, logo apés a interrupgao letiva do Natal. Estes argumentam que uma
maior integracao dos alunos na escola facilita a colaboragao entre turmas, promovendo

niveis mais elevados de entreajuda e motivagao.

Assim, os docentes também mencionam que este tipo de trabalho deveria ser lecionado
no terceiro periodo, especialmente no ensino dos JDC. Os mesmos justificam esta
escolha com o facto de, durante os dois primeiros periodos, se focarem no
aperfeicoamento técnico dos alunos, reservando o final do ano para uma abordagem

mais pratica e contextualizada.

A discussao com os professores revelou que a maioria opta por ensinar os gestos
técnicos de forma isolada antes de introduzir o jogo. No entanto, defendi que a utilizagao
do jogo como método principal de ensino pode ser mais eficaz, apoiando-me nas
perspetivas de Bunker e Thorpe (1982), que afirmam que os jogos reduzidos permitem
desenvolver, simultaneamente, competéncias técnicas e taticas, tornando a
aprendizagem mais significativa. De igual modo, Gréhaigne, Richard e Griffin (2005)
sustentam que os jogos reduzidos preservam o contexto real da modalidade, facilitando

a aprendizagem situacional.

Um dos fatores que mais condiciona a realizacao deste tipo de trabalho ¢é a dificuldade
na elaboracao dos planeamentos, devido ao aumento do nimero de alunos num mesmo
espaco. No entanto, argumentei que esta ndo deveria ser uma limitagdo, uma vez que,
nas aulas regulares, ja ha a divisdo pré-definida dos espacgos, onde trés turmas ocupam

simultaneamente os recintos disponiveis (ginasio e espagos exteriores).

Além disso, ficou evidente que muitos professores ndo adotam esta pratica por ser algo
que nao estdo habituados a fazer, focando-se exclusivamente no ensino dentro da sua

prépria turma. Para combater esta tendéncia, o seminario promovido teve como objetivo
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fomentar o trabalho colaborativo entre docentes, criando um espago de reflexao e

partilha de estratégias pedagdgicas.
Outros desafios apontados pelos professores incluem:

e Organizacdo dos horarios, que nem sempre permite agrupar anos de

escolaridade proximos, dificultando o trabalho entre turmas contiguas.

e Articulagédo curricular, uma vez que, segundo Harden (2001), os objetivos de
aprendizagem diferem entre anos de escolaridade, tornando complexa a

conciliagdo dos conteudos.

Deste modo, foi sugerida a necessidade de ajustar a gestdo de horarios e planificacdes

para facilitar a implementacéo desta metodologia nos anos letivos futuros.

A analise dos questionarios aplicados aos alunos do 11.° D revelou que, no inicio, muitos
sentiram ansiedade ao trabalhar com colegas desconhecidos. No entanto, a medida que
as aulas foram decorrendo, a motivagdo e o empenho aumentaram, destacando-se a
valorizagado da competicdo saudavel e das novas dindmicas proporcionadas pelo maior
numero de alunos em aula. A maioria dos alunos referiu que esta experiéncia Ihes trouxe

beneficios como:

¢ Maior envolvimento e compromisso nas tarefas.

e Ambiente de aula mais dinamico e competitivo, o que contribuiu para uma
motivacdo acrescida.

e Desenvolvimento de competéncias sociais, através da interagdo com novos

colegas.

Estes resultados sdo coerentes com os estudos de Johnson e Johnson (1999), que
referem que a interagdo frequente entre colegas num ambiente colaborativo reduz a
ansiedade e aumenta a autoconfianga, favorecendo a aprendizagem e o fortalecimento
das relagdes interpessoais. Além disso, Vygotski (1978) enfatiza que a aprendizagem é
mais eficaz quando ocorre em contextos de interagdo significativa, reforcando a

importancia da aprendizagem cooperativa.

4.4. 4.2 Etapa
A quarta etapa representa o ponto culminante do processo, sendo marcada pela

apresentagao do seminario aos professores do DEF em 10 de maio de 2023, com ampla

divulgagao entre os docentes do DEF.
Na ultima fase do projeto, o objetivo central consistiu na apresentacdo das atividades
desenvolvidas ao longo do seminario, com foco na implementagdo do trabalho em
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turmas contiguas e na sua relevancia pedagdgica. Inicialmente, comecei por expor a
problematica central, abordando as razdées que fundamentaram a escolha deste tema
para o seminario. Discutiu-se a relevancia da metodologia tanto para o DEF quanto para
a aprendizagem dos alunos e a cultura escolar, destacando uma nova abordagem para

a conducao das aulas de EF.

Inicialmente, foi oferecida uma contextualizacio tedrica e pratica dos elementos centrais
do projeto, abrindo espago para um debate com os professores presentes. Esse dialogo
visava fomentar a reflexdo sobre as perceg¢des e experiéncias de cada professor acerca
do tema. A colega Angela Leite destacou-se ao contribuir com uma reflexdo baseada
em sua experiéncia, o que enriqueceu a discussao e ampliou a compreensio sobre os
beneficios que essa metodologia poderia trazer para o processo de ensino-
aprendizagem dos alunos. A interacdo com os professores evidenciou que a pratica de
aulas em turmas contiguas foi bem-recebida, com reconhecimento dos possiveis

impactos positivos para o desenvolvimento académico e social dos estudantes.

No que se refere as estratégias pedagodgicas discutidas, os docentes concordaram que
a criagdo de ambientes de aprendizagem cooperativa é essencial e reforcaram a
necessidade de implementar dindmicas que favorecam essa interacdo. A proposta de
trabalho inter-turmas foi aceite por todos os docentes, na qual enfatizei a importancia da
variacdo na composi¢cado dos grupos. No entanto, um ponto fundamental neste debate
foi a aplicacdo dessa dindmica exclusivamente no terceiro periodo, um momento de
consolidacdo das aprendizagens, versus a possibilidade de estender essa pratica ao

longo do ano letivo.

Em conclusdo, foi consensual que o trabalho em turmas contiguas possui grande
potencial para enriquecer a construgdo do conhecimento em contextos diversos, com
alunos de perfis variados e em situagbes praticas que estimulam a adaptacéo a multiplas
situagcbes do jogo. Além disso, o trabalho colaborativo entre professores é facilitado,
abrangendo tanto o planeamento conjunto das aulas quanto a avaliagdo formativa e
sumativa dos alunos. Esse aumento de alunos permite uma composicdo mais
diversificada dos grupos, 0 que otimiza a adaptacdo das atividades as caracteristicas
de cada grupo, sem comprometer o avango pedagdgico. Para finalizar, foi entregue aos
professores um panfleto (Apéndice XXXIV) com os principais pontos do seminario,
incluindo propostas para futuras implementagdes da metodologia de trabalho inter-

turmas no contexto das aulas de EF.
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Balango Seminario

A implementagdo do trabalho em turmas contiguas revelou-se uma estratégia eficaz
para responder as necessidades dos alunos, garantindo maior dinamismo, progressao
na aprendizagem e desenvolvimento das relagdes interpessoais. O principal motivo para
a sua adocgao foi a necessidade de evitar a estagnacado da turma, que, devido ao
reduzido numero de alunos, tinha dificuldades em manter um nivel adequado de pratica

e evolucgao.

Assim, foi notério o impacto que a utilizagdo desta estratégia teve durante a 3° e a 4°
etapa de lecionacdo. Nao obstante, a utilizacdo da mesma possibilitou uma formacéao
de grupos heterogéneos, promovendo a interagcao entre alunos com diferentes niveis de
habilidade. A adequagao dos grupos as necessidades individuais, permitindo que alunos
como as alunas n°3, n°6 e n°14 participassem mais ativamente, favorecendo a sua

evolugao tanto no desempenho motor quanto na integragao social.

Assim, a criagdo de grupos de nivel adequado, permitindo que alunos como n°2, n°4,
n°5,n°11, n°15 e n°16 consolidassem as aprendizagens ao longo do ano. Esta aplicagao
teve um impacto positivo em alunos com dificuldades nos JDC, como as alunas n°8 e
n°9, que se sentiram mais capazes e motivadas ao serem agrupadas com colegas de

outras turmas no mesmo nivel.

Quanto a percecao dos professores sobre o tema, a apresentagdo do seminario a 10 de
maio de 2023 permitiu discutir com os professores do DEF os beneficios e desafios
desta metodologia. O debate demonstrou que a estratégia foi bem recebida e
reconhecida como uma mais-valia para a aprendizagem e cultura escolar. O consenso
dos professores do DEF quanto a importancia da aprendizagem cooperativa,

enfatizando a necessidade de criar dindmicas que incentivem essa interagao.

A principal duvida levantada foi quando aplicar esta abordagem, com a maioria dos
docentes considerando mais adequado realiza-la no terceiro periodo, enquanto outros

argumentaram que poderia ser integrada ao longo do ano letivo.

Deste modo, pude concluir que trabalho em turmas contiguas demonstrou ser um
recurso valioso para superar dificuldades como a baixa quantidade de alunos,

permitindo a criagdo de contextos mais ricos e diversificados de aprendizagem.

A variagdo na composi¢cao dos grupos revelou-se fundamental para a motivagdo dos
alunos e para a adaptagao das atividades as suas necessidades. A colaboragao entre

professores foi fortalecida, promovendo um ensino mais estruturado e eficaz. A
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metodologia pode ser utilizada estrategicamente ao longo do ano, mas exige

planeamento e articulagdo curricular para que a sua implementagao seja sustentavel.

Por fim, a aceitagcao desta abordagem entre professores e alunos reforga o seu potencial
para enriquecer o ensino da Educagido Fisica, proporcionando um ambiente de

aprendizagem mais dinamico, inclusivo e motivador.

Conclusoes

Com a conclusao do EP é importante resumir os resultados e produtos desenvolvidos
de modo a aferir e refletir sobre 0 mesmo. O processo do EP é o resultado de um
investimento de 5 anos de formagdo, 3 anos de licenciatura e 2 anos de mestrado,
culminando num conjunto de experiéncias bastante enriquecedoras e desafiantes que

fazem parte deste processo formativo.

Neste sentido, os requisitos e a disponibilidade que o EP exige, tanto a nivel emocional
e psicolégico, como efetivamente de tempo diario, foram fatores em que necessitei de
aprender a gerir, uma vez que foi um processo com as suas exigéncias, que iam
surgindo durante este percurso. Considero que estas dificuldades s&do agora, apds terem
sido ultrapassadas e com o final do EP, pequenas vitérias que refletem o esforgo e
dedicagcado que coloquei desde o primeiro momento em que decidi seguir esta carreira
profissional. Considero também que o EP foi decisivo para o meu processo de
aprendizagem e desenvolvimento, no qual pretendo continuar a construir
conhecimentos, de modo a estar o mais atualizado possivel para ajudar os meus futuros

alunos nas suas aprendizagens.

Varios professores sugerem que a educacgao fisica melhora comportamentos sociais e
aumenta o foco em tarefas académicas (Morgan & Hansen, 2008). Ao longo do ano
letivo, fui reparando que a turma se encontrava mais unida e de certa forma mais
auténoma no que toca a resolucido de problemas e conflitos inerentes a realizacdo das
tarefas de aula. Assim, concluo que o impacto da EF nestes alunos foi bastante positivo,
uma vez que demonstraram, de forma progressiva, uma melhoria nas suas
capacidades, o que resultou num melhor desempenho no decorrer das aprendizagens

das matérias lecionadas.

Ao analisar o impacto da EF ao nivel social, consegui observar melhorias no trabalho
colaborativo, saber estar, saber lidar com a frustragcdo e saber agir em situagdes
adversas, o que, por sua vez, aumentou os niveis de compreensao e respeito

associados aos valores que esta disciplina tenciona transmitir. Considero que estes
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estimulos potenciam comportamentos como a cooperagao, responsabilidade pessoal e

social, as quais s&o importantes para o desenvolvimento e aprendizagem dos alunos.

Foi também necessario elaborar um plano que se ajustasse aos alunos da turma, e
acima de tudo, que fosse de encontro com as dificuldades dos alunos. Assim, considero
ser de extrema importancia o trabalho realizado, com os meus colegas de estagio, na
construgao e discussdo das UD’s, que visaram solucionar todos os problemas e

obstaculos delineados e, assim, organizar a programagao e o planeamento anual.

Naturalmente, para elaborar um plano, € crucial estabelecer objetivos que pretendam
colmatar, de forma nitida, uma componente especifica do processo de ensino-
aprendizagem. Ao tragar os mesmos através da avaliagao inicial, a formagao de grupos
de trabalho necessitou de se enquadrar as dificuldades e necessidades dos alunos.
Assim, as planificagbes das UD’s foram concebidas de forma criteriosa e objetiva para
gue os alunos seguissem um planeamento adequado e ajustado de acordo com os seus
niveis ensino. Assim sendo, como definem Silva e Lopes (2016) s6 é possivel haver um
processo de aprendizagem se os professores conseguirem organizar e selecionar de
forma coerente o que pretendem ensinar aos seus alunos. E essencial que os agentes
de ensino possuam a habilidade de avaliar as capacidades e dificuldades dos alunos
para antecipar as possibilidades e oportunidades de desenvolvimento diferenciado
(Carvalho, 1994).

A aprendizagem deve ser compreendida como um processo dindmico e complexo que
nem sempre segue uma vertente linear. Isto é, por vezes, os alunos encontram-se
estagnados em determinado momento da sua aprendizagem e, neste momento, o
professor deve facultar ferramentas aos alunos para que estes consigam ultrapassar
essas dificuldades. Estas estratégias podem passar por retroceder um pouco nas suas
aprendizagens, de modo a combater algum erro técnico ou entdo desconstruir
determinado exercicio em partes para que, aos poucos, 0s alunos consigam conquistar
os objetivos de cada etapa. Como refere Popham (2006), por meio de avaliagbes
frequentes e continuas, tanto informais quanto formais, os professores podem verificar
se as estratégias de ensino estdo sendo eficazes e se os alunos estdo realmente

construindo seu conhecimento

A minha intervengao na area da lecionagao foi bastante positiva, uma vez que a turma
de estagio apresentava algumas particularidades, como a falta de assiduidade em geral
e o numero muito reduzido de alunos. Com as problematicas apresentadas, percebi que
havia uma grande necessidade de combater estes problemas, pois a formagao de

grupos tornou-se dificil dentro da turma, visto que os grupos acabariam por funcionar
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sempre no mesmo registo. Assim, procurei resolver o problema através de turmas
contiguas de modo que fosse possivel utilizar alunos de outras turmas em prol das
necessidades dos alunos da minha turma de estagio, fomentando assim um clima de
aprendizagem mais propicio aos alunos com novos grupos de trabalho e criagdo de
situagbes mais adequadas ao nivel de ensino dos alunos. Conclui que, por um lado, o
numero reduzido de alunos pode facilitar a lideranga e permite ao docente um contacto
mais proximo com os alunos, facilitando os feedbacks e o acompanhamento das
aprendizagens, porém, este niumero reduzido também dificulta a gestao dos grupos de
trabalho, visto o numero reduzido de alunos dificultar a organizagdo de grupos, tendo

em consideragao que a turma apresentava diversos niveis de ensino.

Para a obtencgéo do projeto TOP de DT, foi necessario refletir sobre as praticas e sobre
o contexto da turma em questido. As aulas de RADT tiveram muita influéncia na selegao
do projeto, uma vez que foi nelas que se realizaram questionarios e conversas informais
com os alunos sobre a pratica desportiva fora do contexto escolar. Neste sentido, uma
das melhorias que foram observadas ao longo do ano estava relacionado com as
melhorias significativas nos testes aplicados a aptidao fisica dos alunos e as suas

interagcbes positivas com os restantes alunos.

Abordando o DE, senti que o basquetebol contribuiu de forma positiva para os alunos,
numa perspetiva de aprendizagem social e de aplicacdo de boas praticas. Este contexto,
apesar de ser competitivo, permitiu-me, junto ao professor responsavel do grupo-
equipa, implementar mais tempo de jogo, novos estimulos e experiéncias aos alunos
que nao tinham esse contacto fora da escola. Estes momentos foram importantes para

aferir novos objetivos que serviram para a construgdo de novas UD'’s.

O facto de os alunos menos aptos também terem muito tempo de jogo acabou por
motiva-los a nao faltarem aos treinos e a regularizarem a sua assiduidade, o que foi um
aspeto importante para o seu crescimento, o seu desenvolvimento e para a aquisicao
de conhecimento sobre o jogo, assim como a recegdo de estimulos inerentes a
competigdo. Assim, é possivel constatar que o percurso dos alunos ao longo do ano foi
progressivo. Averiguo que a realizagdo dos jogos referentes ao DE deviam ser
realizados com mais frequéncia e até, comegarem ligeiramente mais cedo, de modo a
que os alunos pudessem ter mais encontros e fomentar desta maneira um espirito

desportivo de forma consistente ao longo do ano letivo.

O seminario foi uns pontos mais importantes no meu EP uma vez que foi um dos fatores
que fez com que os professores comegassem a integrar a dindmica de turmas contiguas

nas suas aulas. A necessidade de realizagcdo deste seminario foi imprescindivel dado a
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dimensao da minha turma, uma vez que a turma era composta por poucos alunos,
revelou-se uma tarefa dificil no ponto de vista organizacional das aulas. Inicialmente, a
formagdo dos grupos contemplando apenas os alunos da turma revelou-se uma
adversidade, pois era necessario juntar todos os alunos na mesma situagao/exercicio
de aula para que houvesse dinamica, cadéncia na atividade e envolvimento dos alunos

na aula.

Foi necessario recorrer a alunos de outras turmas para tornar as aulas mais desafiantes
e adequadas aos niveis dos alunos, pois o foco do mesmo era estimular os discentes a
superarem-se e ‘“utilizarem a ajuda” dos outros alunos para construirem o seu
conhecimento de uma forma mais consolidada. A utilizagdo de turmas contiguas, na
qual a estruturacédo das aulas e trabalho cooperativo tanto entre os alunos como entre
os professores envolvidos, visou-se crucial para que este tema tivesse impacto, tanto
na aprendizagem como na criacdo de lagos e novas relagdes entre os alunos,

permitiram que o clima de aula fosse potencializado para a aprendizagem.

O conhecimento dos alunos da turma é estritamente necessario para que esta
ferramenta seja viavel, pois a formagao dos grupos de trabalho deve ser focada no nivel
de ensino dos alunos para que estes se sintam confortaveis na realizacdo das tarefas
assim como na percegao das suas competéncias. Apesar de haver assuntos
administrativos que devem ser sempre tidos em conta, como os horarios dos alunos, é
importante que os professores continuem o trabalho deixado na escola de modo a haver

mais colaboracgao e presencga da EF na escola.
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Apéndices

Apéndice | — Polivaléncia de espacgos

Matérias / E Exterior 1 Exterior 2 Ginasio
atérias / Espagos (E1) (E2) (G)
Futebol
Andebol
Basquetebol
Voleibol

Ginasio Solo
Ginastica Aparelhos
Ginastica Acrobatica

Atletismo
Patinagem
Ténis de Mesa
Dangas Tradicionais
Dangas Sociais
Escalada
Corfebol
Badminton
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Apéndice Il — Horario estagiario

Horario
8:20-9:10
9:10-10:00
10:15-11:05
11:05-11:55
12:10-13:00
13:30-14:20
14:20-15:10
15:25-16:15

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
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Apéndice Ill — Tabela de recolha de dados FlTescola

Folha de Registo de FiTescola

Nome:
Idade: Turma:
. ZSAF .
Area 3 A B Observacdes
Teste Registo S5im/Nao
Aptiddo Aérobia Vaivém
. Peso Bltura M
Indice de Massa Corporal (IMC)
Composi¢8o Corporal Massa Gorda

Perimetro da Cintura

Abdominais

Flexdies de Bracos

Impuls&o Horizontal

Impulsdo Vertical

Aptiddo Neuromuscular
Agilidade 4x10m

Welocidade 20m/40m

Flexibilidade dos Ombros

Flexibilidade dos membros Inferiores

Principais dificuldades sentidas durante a realizacdo dos testes:
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Apéndice IV — Planeamento da 1°tapa de lecionagao
Periodas 1= Periada [15 semanas)
Etapas Progndstico/EROS [ [ PP P L 0P P77 | L[ T 1 11
M= Eetembro Outubro Movembro Dezembro
Dia da semana | 2705320 52F) 220 5320 52F] 22 3= 52F| 220 324 52F| 220 320 5=2F| 220 5320 52F| 224 5= S=F| 22 32 5=F| 22 320 52F| 220 320 52F| 220 5= 52F| 2= 3= 52F| 22 32 5=F
Oiz da aula ||| w|w]| 3| 4|60 TISITIS| H|® | H) B 1| S| T|S(04[ 5T 21w /) /) 1| 5| 6] &[12[15]15
Aula n® 12345678012 1E| 41567 1E 1| 8|21 | 8| 8| || (S| H|(F]3| 8| 8|88 0) 88|

Unidade diditica 1 2 3 4 5 £ T g 3 10 i 12 15
Ezpaca da aula Ext2 GIM Exti Ext2 Gk Exti Ext2 Gk Exti Ext2 Gk Exti Ext2
Futebal
Woltibol
Eazquetebal
Andebol
Patinagem
Fola
Gindstica Acrobatica
Aparclhas
Atletizma
Eiadmintan
Téniz de mesa
Atividade Dlancas Eaciaiz
5 35 Tradicionais
Explaraga Ezcalada
o da Oricntagio

Jdages
Dezportives
Coletives

Atividade
= Fisicas
Diezpartiv

P

RFaquetaz

T T R L

-

Aptidaa M aivEm
Airdbia lilha
Indice de hlazsa
Corporal [IMC]
Parimetra da Cinkura
Sbdominaiz
i Flexdes de Bragos
res - -
Impulza2 Harizental
Aptidia Impulsae Vertical
Meuromuzcul | Agilidade 4x10m
ar Welocidade 20mi' 4 0m
lexibilidade de ombrg
Flexibilidade de
membros inferiares

Compozigo
Corporal

e B L T T O LR - e = i )

FTezcal
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Apéndice V - Planeamento 1.2 UD

Planos de aula semana 1
Professor: Rafael Gongalves Data: 13120122 de setembra N aluno: 15
Matérias: Apresentagio;

E : Exterior 2
spaga: bateror -t Inicial (Voleibol, Basquetebal; Futebal;

Materiais: 1bola volei; 1 bola futebol, 2 bolas basquetebol N aula:1.2e3 Duragio da aula: 3540 minutos
Contetidos: Observagdes:
Aprezentagio da disciplina de EF;
Critérios de avaliagio;
Situagdes de avaliagio nivel |

Aula 1
Bpresentagio do professor 3 wirma;
Bpresentagio dos oritérios de avaliagia:
Selegio dos delegados de EF;
Preenchimenta de um questionario google farms;
Marmas e funcionamenta do saco de valores & dos balnearios:

Aula 2
Fase Inicial
Atividade Descrigdo do Exercico Componentes Forma organizacional Duragio
6 dos 16 alunos estarfo 3 apanhar oz E?“E'C'C'D individual
o d had restantes colegas; Elevag 3o das capacidades fisicas; c
ogQo da apanhad. Z - . -
g P Os alunos que forem apanhados terdo Aumento da frequéncia cardiaca;
de fazer jumping jacks no local até
alguém oir salvar
Fase principal
Exercicio a pares
Senigo plbaiso colocado;
Voleibol Situagio de avaliagio nivel l: Deslocamento para o ponto de queda da bala; 1o
SUgU S COOp e A £ O OE OEOUE OO SO S50s pare aan
continuidade 2o joge;
Reconhece-se coma defesa entre abalae o
Situacio de avaliagio nivel | cesto; - A
Jogo 3x3 Desmarca-se 4 distincia de passe; .
Baszquetebal u F - ' i
Biala S Recebe e enquadra-se com o cesto;
Campo reduzida Enistércia de reszaltos; - 4
Se estd perto da cesto, finaliza;
Recorhece-se como defesaentre abalaeo | N S
L .
Futebal Situagio de avaliagio nivel | o f:ed-stoi ad de )’ T . -
uteba esmarca-se & distncia de passe: 1L ) 8 |
dud (GR+33+5R) pass Lt/ e (/o F
Recebe e enquadra-se com a baliza 4 ® ® !
Se esta perto do cesto, finaliza;
Fase final
Enercicia individual
. Alongamentas; .
Retarmo 4 calma 9 Aspetos a melhorar 2
Ealango da aula
Aula 3
Fase Inicial
Arividade Deserigio do Exercico Componentes Forma organizacional Duragio
B dos 16 alunos estarfo a aparnhar oz Exercicio individual
restantes colegas; ¥ ) - I
9 . Elevagio das capacidades fisicas; .
ogo da apanhad. Os alunos qus forem apanhados terdo P o s
Aumento da frequéncia cardiaca;
de fazer Sx agachamentos, 5=
extensdes de bragos, 5= jumping jacks
[para este exercicio serfo precisas 8 Enercicio individual
bolas de baszquete]; Elevagio das capacidades fisicas; r
Metade da turma tem bola e a outra Aumento da frequéncia cardiaca; .
Caga-Balas " i 5
metade ndo tem; Controlo de bola;
Quem tem a bola deve diiblar & quem Progreszfo mantenda a bala:
nfo tem deve roubar abala
Fase principal
Exercicio apares
Serigo plbaine colocada:
Yaleibal Situapdo de avaliagdo nivel | Deslocamento para o ponto de queda da bola; 1z
oleibal -
Jogo de cooperagio Z2+2 Toques de dedos ou antebragos paradar
continuidade ao joge;
) - P Reconhece-se como defesa entre abolae o
Situagio de avaliagio nivel | - r
cesto;
Jogo 343 T .
Basquetebal Bola s Desmarza-se &4 disténcia de passe; . & 12
olan
. Recebe e enguadra-se com o cesto; . "
Campa reduzida .
Enisténcia de ressaltos;
Fase final
Exercicio individual
- Alongamentos; .
Retarno & calma 9 Aspetos amelhorar 2

Ealango da aula
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Apéndice VI - Planeamento 2.2 UD

Professor: Raftzel Gongalves
Espago: Ginasio

Materiais: & Colchdes de protegio; 416 Raquetas ¢ volantes
badminten; Coluna; [aulad)

Patinz; Faquetas & bolas para Ténis de Mesa; (aula)
Eoque, Plinko, mini trampelim; [aula)
Conteididos:

Situagdes de avaliagio nivel |,
Realizagio de elementos gimnicos nivel |,
Merengue: Line Dance;

Arividade Deszcrigao do exercicio

Carrida & walta Os alunos correm & walta do ginésio

da ginasio eviorealizando mobilidade articular
Enercicio 2 a2 12 variante: Caninho de mao;
pares 22 variante: Princesall alunoleva o

outro ao colal;

Situagio de avaliagia nivel |;
14 distancia de Bm, com semigo
“cooperante™

Badminton 1+1

2 a2 1P yariante: Carrinho de m8a;

Exercicio = T X
22 variante: Princeszall aluno leva o

pares
outro ao colal;

Situagio de avaliagiao nivel |;
Eadmintan 1+1 14 distancia de 6m, com semvigo

“cooperante™

Gin.Sala

Yealizagio das habilidades gimnicas nive

Merengue Aualiagiainicial daline dance

. Alongamentos;
Retorno 4 calma
Balango da aula;

Atividade

Descrigio do Exercico

Carrida & walta Os alunos correm & walta do ginasio

da ginasio eviorealizando mobilidade articular
Enercicio 2 a2 Pyariante: Carrinho de méo;
2% variante: Princesa (1aluno levao
pares
outro a0 cola);
Em percurso individual, arranca para a
frente, esquerda e direita;
. Desliza paratras com os patins
Patinagem

paralelos;
Conzegue curvar, Travagemem T,
Realiza 5 para a frente & ras;

Os alunos obzemam numa folha guais
Gin.fcrobatica | as figuras arealizar, na qual montam e
desmontam com seguranga;

. Situragio de avaliagio nivel |,
Ténis de Mesa J .
ogo 1+1 clzervigo cooperante

Alongamentos;

Retarna 4 calma
Balango da auls;

Universidade Lusofona — Centro Universitario de Lisboa. Faculdade de Educagao Fisica

Planos de aula semana 2
Data: 13/20/22 de zetembro

N® aula: 4.5=6

Observagoes:

Aulal
Fase Inicial
Componentes

Elevazia da frequencia cardiacs;
Ativagido muscular e articular

Ativagio muscular;

Fase principal
Pega cometa; Servigo simples;
Hualia atrajerdria do volants;

Executabatimentas clear 2 lob ao alcance da

companheira
Ativagio muscular;
Fase principal

Pega coneta; Serviga simples;
fwalia atrajetdria dovolante;

Executabatimentos clear e lob ao alcance da

companheine

Conhece & realiza as habilidades gimnicas

com fuidez & equilibria,

sem grandes ermas téonicas numa sequéncia.

Faz caincidir cada paszo 1tempar;

Passos nolugar e progride para afrente e ras;
Passos 4 direita e esquerda com jungio de

apoias;
Passos cruzados & frente e tras;
Fase Final

Conversa sobre os objetivas da Av.inicial

Aula 2
Fase Inicial
Componentes

Elevagio da frequencia cardiaca;
Ativagido muscular e articular

Ativac o muscular;

Fase principal

Caordena oz movimentas com fluidez,

executando o percurso sem grands
desiquilibrios elou quedas;

Executam bem as pegas;

fAguentam e seguram a figura durante 35seg

Pega correta;

Semwigo simples; Posiciona-se bem apds

batimentos;
Batimentos de dirsita & esquerda;

Oeira a balabater na mesa antes de devalver

Fase Final

Conversa sobre oz objetivas da Av.inicial

Aula 3

Marérias: 4w nicial (Gin. Sola, Badmintan, Dangas Sociais)

N aluno: 15

Durag&o da aula: 35/40 minutos

Forma organizacional Duragio
>
3
Le W
] R \
\\\%\ e
3
b N o
D 4
",
\\%\ =
o
o
3
Forma organizacional Duragio
>
3
Percursa
: 10
1
- -
Exercicio a pares
o
(0] o
3
e Desporto
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Fase Inicial
Atividade Descrigio do Exercico Componentes Forma organizacional Duragio

4 filas de ¢ alunosz, sentados no chio, " ) .
Elevagfo das capacidades fisicas;

Jogo dalagarta O dltimo de cadafila deve corerpara a N - Competigio k3
. Aumenta da frequéncia cardiacs;
frente do outro, sendo desta maneira
que alagarta se movimenta.
2 a2 12 variante: M3os dadas, tocar Exercicio a pares
com os pés nos pés do colega sem que Elewagia das capacidades fisicas:
este lhe toque; Aumenta da frequéncia cardiacs;
Jogodotoque 22 uariante: tocar com sz m&os nos Aceitagio de contacto; 3
joelhos do colega Equilibric & coardenagis;
3 yariante: tocar com a palma das Progressio mantendo a bola;

m&os no ombro do calega
Fase principal

. " e Pega coreta; Servigo simples;
Situagfo de avaliagSo nivel |; g H P k¥

Lo s . Buwalia atrajetdria do volante; s -
Eadmirton 1+1 1 2 distancia de 6m, com servigo . I ' 1= | 1
- - Enecuta batimentos clear e lob ao alcance do L \\\\\
cooperante ) N
companheiro a

Em percurso individual, arranca para a Percursa
frente, esquerda e direita;

) . ) Coordena oz movimentas com fluidez, - -
: Desliza para tras com os patins r \
Patinagem executando o percurso sem grande 10
paralelos; I !
desiquilibrios elou quedas;
Conzegue curvar; Travagemem T;
e -
Realiza 5 para afrente e tras;
Em percurso individual, o aluno realiza: Percurso
Boque: Salto ao eike; BoquelPlinta: realiza a chamada a pés juntos;
Plinta: Cambalhota; Mini Trampolim: chamada a pes juntos; domina =
Gin.Aparelhos  Mini rampalim: Salto vela, engrupado = afase aerea, evecutando afiguraefaz a i o
2 pirueta; recegio no colchdo em equilibrio.
- -
Trave: Anda pl fit e platras, olhando
sempre em frente; da 12 volta e salta.
Fase final
Enercicia individual

. Alongamentos; .
Retarno & calma fspetos amelhorar 2

Balango da aula
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Apéndice VII - Planeamento 3.2 UD

Professor: Rafazl Gongalves
Espago:EXT1

Matariair: Ealar, firnbr, Galeter, Barreirinhar

Conteiidos:
Situagdes de avaliagio nivel I;
Ezcalada
Dlangas tradicionais
JOC

Atividade Descrigao do exercicio

Oz alunos correm 4 volta da campo
& vio realizando mabilidade articular

Corrida 4 walta
do campo

Metade dos alunos colocam um
colete afazer de rabo daraposa.
Guem ndo tem, roubar o colete &

Jogo daraposa

Situagio Aualiagio nivel I;

Futebol Gt GR
Volsibal Situagao de .fwallagﬂao nivel I;
Jogo cooperagio 2+2
Realiza subida de 23 da parede
de escalada em “top rope™
Escalada A escalada fica apenas para o

aluno a "mais™ no Ex. Apos
subir 1z, troca com um colega

Alongamentos;

Fetorno 3 valma
Ealango da aula;

Atividade Descrigao do Ezercico
Alunos com bola tentam manter a
CagaBolas posse, quem nio tem bola, tem de
roubar
Situagio de A, Inicial nivel I;
Andebol 5
Jogo 5u5
Basquetsbel SituagEo de Aw. Inicial nivel |;
Jogo 3u3
Quando estac no andebol, quem estd
fora faz corrida velocidade,
Atletizmo alternando com os colegas;

Quanda estio no basket, Fazem
aw.inicial de obstaculos

Alongamentos;

Fetorno & calma
Balango da aula;

Atividade Descrigio do Ezercico

Corrida & volta
do campo

Os alunas correm 3 volta da campa
e vio realizando mobilidade articular

Situagio de Swinicial Erva Cidreira;

Dlanga Tradicional Mat. Bpares

Situagio de Av. Inicial nivel |;

Andebol Jogo 55

Planos de aula semana 2

Dhata: 34HE de Outubro

N=aluno: 13

Matérias: Avlnicial [Futebol, Yaleibal, Andebal, Basquetebal, Escalada, Atletizmo, Danga Tradicional)

N® aula:758e9

Observaghes:

Aula 1
Fase Inicial
Componentes

Elevag o da frequencia cardiaca;
Ativagio muscular e articular

Ativagio muscular;

Fase principal

Conhece 35 regras, coopera ¢ respeits o5 colegas
Reconhece-se como defesa entre a bala ¢ a baliza;
Diesmarcasse para receber;

Enquadra-z¢ <om 3 bal
Se estd perto da baliza, Finaliz;
Em posse, passa, remata, ou dribla consoante a
situagio

Serve plbaito colocado; Desloca-se para o
ponto de queda da bola; Maioria de toques
de dedos ou antebrago;

Riealiza o percurso sem grandes paragens e
desequilibrias;
Afastalateralmente o= pontos de apoio;
Procura uma posigio vertical efou de
afaztamento da parede de ezcalads;

Fase Final

Conversa sobre og objetivos da Avinicial

Aula 2
Fase Inicial
Componentes

Elewagio da frequencia cardiaca;
Ativagio muscular e articular

Fase principal
Conhecs 22 regras, coopara & rezpeita o2 colegas
Reconhece-se como defesa entre a bola ¢ a baliza;
Diesmarcasse para receber;
Enguadra-s« com 3 baliza; hd progressio
B¢ estd perko da baliza, faz remate em salto
Em posse, passa, remata, ou dribla conseante a
situagio
Conhece as regras, coopera e respeita os
colegas
FReconhece-se como defesa entre a bola e
o cesho;

Desmarca-se parareceber;
Enquadra-se com o cesta; hi progressio
Se est perta do cesto, Faz langaments na

passada

Mantém uma elevada frequéneia de
movimentas; termina sem desaceleragio
nitida;

Fluidez na transposig o dos obstaculos

Fase Final
Conversa sobre os objetivos da Awvinicial

Aula 3
Fase Inicial
Componentes

Elewagio da frequencia cardiaca;
Ativagia muscular e articular
COM O 3p0io correto;

Fiealiza 2 danga no tempo da misica;
Iantém o alinhamenta espacial;
Erva-cidreira: passo de passeioe a
translag o do Manuel e da Maria sem
rotagio;

Fase principal

Coanhece 35 regras, caopera ¢ respeita o colegas

Rieconhece-ze como defesa entre 2 bola @ a bali
Dlesmarca-se para receber;
Enquadra-se com 3 balizs; hd progresse
Se estd perto da baliza, Faz remate em salto
Em pozze, passa, remata, ou dribla conzoants 3
situagio

Duragao da aula: 35040 minutos

Forma organizacional Formagiao de grupos Duragao

o

>

Azul - Tomas, Iman, Wehbe,
o] Inés; 12
Preto - Vasco, Breno,
Diana, Bea;
Exercicio a pares
Eq.- Maria e lara 2

Eq.2 - Mada e Pedro

Bernardo - Mada - Maria - lar; Tempo de subir

aparede
7
Forma organizaeional Formag3o de grupos Duragio
Pedra, Wehbe, Breno 5
lara, Inés, Pedro
i g Eql - Tomas, Breng, Iman,
i I lara, Mada
4 s o Eqz - Eernarda, Pedra, 1z
\ l 1l b Diana, Inés, Bea
I %l
-~ "
. i
Eql- Mlaria, Wehbe, Yazco
. & Eqz - Pedro, Iman, Mada 12
. n
T
Forma organizacional Formagio de grupos Duragio
o
Exercicio a pares
5
AT Eql- Tomas, Brena, Wehbe,
II 1"y | lara, Mada
el | Eq2 - Wasco, Pedro, Diana, 12
| l Hilr s Inés, Maria
I %l
. L
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Atletismo Recebe o testemunha, com controlo visual

N Fiealiza uma corrida [surta disténeia), N
Corrida de & &M mawimento, entregando-o com

A Eiea, Iman, Bernardo 12
transpondo pequenos obstaculos

estafetas sequranga e de farma descendente
Fiealiza subida de 213 da pareds Realizao percL:jrso sel.':".bgr.andes paragens e
Escalada de escalada em “top rope™ Sfasta lateral ese?ull rlos.t 4 X Tempo de subir
Alunos gue ndo tentaram na segunda astalateraimente 0= pontos dé poio; A parede
feira Procura uma posigao vertical efou de
afastamenta da parede de escalada;
Fase Final
Enercicio individual
R Alongamentos; - . .
Retomno 3 calma 9 Conversa sobre os objetivos da Awinicial 3

EBalango da aula

CXLIX
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Apéndice VIl - Planeamento 4.2 UD (FITEscola)

Professor: Pafael Gongalves

Espago: EXTZ, Gin, EXT1

Planos de aula semana 4

Matérias: Bateriatestes FITEscola

N* aula: 7,829

Observagoes:
Conteiddos:
Bualiagio Miveis Sptid3a fisica
Aulal
Fase Inicial
Atividade Descrigio do exercicio Componentes

Joga dalagarta

4lagartas de 3 alunos. O dlima carre

) Elevagio dafrequencia cardiacs;
para afrente dalagarta e assim

- Btivagdo muscular & articular
suUcessivamente

4 filaz 3 alunos. Fai em drible com boly de bagket,

Data: 101113 de Outubra

N salta & corda, continua em drible atd ao arce, entra ) )
Gincana Ativagdo muscular, mudangas de diregdo
ho aree ¢ passa-o pely cabega. Pega na bola ¢ vem
om drible 3k fila
Fase principal
Oz alunas realizam o ndmero masimo e . i -
. o Avaliacio da Aptidio Aerdbia
Wai-Yem percursas numa disténcia de 20m num
tempa pré determinado
Velocidad Avaliagdo da capacidade de acelaragdo e
elocidades .
20040m slizam uma corida de 20040m no menar ke velocidade doz alunos
Fase Final
Alongamentos;
Retarno 3 calma Balange da auls; Conversa sobre os objetivos da Av.inicial
Aula 2
Fase Inicial
Atividade Descrigio do Exercico Componentes

2 a2 2 variante: Moz dadas, tocar com os

pés nos pés da colega sem que ests e Eleuagfodas capacidades fisicas;

taque; Aumento da frequéncia cardiacs;
Jogodotoque | 2 variante: tocar com as mios nos joelhos AceitacSo de contacts;
docolega

Equilibrio & coordenagie;

3 ariante: tocar com a palma das méos no Progress&o mantendo a bola;
ombro do colega

2 a2 1 uarante: Carninho de mio;

Enercicio 2 22 variante; Princesallalunoleva o
pares outra ao colal; BArivag o musoular
3# warianwe: Cavalitas
Fase principal
o 0 aluno realiza o maior nimero de Awaliar 2 forga daresisténcia dos midsculos
Abdominaiz

lendes de brage:

Imp. Verical

abdominzis numa cadénca pre definida

abdominais

0 aluna realiza o maior rdmera de
flendes de bragos numa cadénca pre
definida

Avaliar a forga da resisténcia dos membros
SUpEnones

0 aluna tenta atingir a maior distincia

Awaliar 2 farga explosiva dos membros
vertical num salto vertical a pés juntos

inferiores

0 aluna tenta atingir a maior distancia

harizortal num sala em comprimenta & Avaliar a forga esplosiva dos membros inferiores
pésjuntos

Imp. Harizantal

Senta e Alcangaa atingir a flexdo masimadoronco e posi Avaliar a flesibilidade dos membros inferiores

Fase Final

. Alongamentas;
Retorno & calma

. Conversa sobre os objetivos da Av.inicial
Balango da aula;

Aula3
Fase Inicial
tividade escrigan do Cxercico omponentes
Atividad D igio do E i Comp
4 filaz 5 alunasz. Sai em drible com bala de basket,
Gincana salta & corda, continua em drible atd ao arco, entra

no arco ¢ passao pela cabega. Pega na bola ¢ vem

5 Ativagio musculan mudangas de direg o
em dribls até i fila

N*aluno: 16

Duragio da aula: 35140 minutos

Forma organizacional -~ormagio de Grupo:
gl - Brene, Diana, lara
wq2- Tomis, Mada, Maria
wiq3- Bea, Yasca, Iman
a4 - Bernarde, Wehbe,
2ql - Brene, Diang, lara
q2- Tomds, Mada, Maria
«q3- Bea, Yazeo, Iman
+q4 - Bernardo, Wehbe,

& pares, uma realiza,
00Ut Conta o
nimero de percursos

A pares, umarealiza,
ooutro conta o
rimera de percursos

Forma organizacional Formag5o de

apares

apares

Todos aos mesmeo tempa

Todas aos mesmo tempo

A pares, um realiza e outro anata;

A pares, um realiza & outro anaota;

A pares, um realiza & outro anata;

Duragio

o

Duragio

Tempo de
readlizagioda
teshe

Tempode
realizagéo da
teste

Cadaelementa
faz 2=

Cada elementa
faz 24

Cadaelementa

faz ltcada perna

Forma organizacional Formag3io de

eql - Brens, Diana, kra
q2-Tomds, Mads, Maris
eq3- Bea, ¥asca, Iman
qd - Bernardo, wehbe,
Pudro
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Jogo daraposa

Indice Masza
Corporal

Perimetro da
Cintura

Agilidade

Flexibilidade de
ombros

Retarna 4 calma

Metade daturma tem colete & outra
metade nda tem. Quem ndo tem colete
dewe apanhar guem tem

Medida de corpuléncia, onde se
caloula arazfo entre o peso e & alura
a0 quadrado;

Indica a compaosicda corporal

Concentragdo de adiposidade nazona
abdominal

0 aluno realiza um percurso pre
determinada sombinanda a velacidade
maxima de execugio com a
coordenag 3o de agarrar, transpartar
uma esponja num determinadae lugar

Contacto dos dedas das duas mios
atréz das costas

Alongamentas;
Balango da aula

Elevagio das capacidades fisicas;
Aumento da frequéneia cardiaca;

Fasze principal

Aualiar 2 composigio carparal & definir s2 o
peso se adequa 3 estatura

Aualiar e estimar a adipozsidade abdominal

Auazliar 3 capacidade de acelaracio,
coordenagio e velocidade de execug S0

Exercicio individual

A pares, um realiza & outro anota;

A pares, um realiza e outro anota;

A pares, um realiza & outro anota;

Avaliar a flexibilidade dos membros superiores

W pares, um realiza e outro anota;

Fase final

Aspetos a melhorar

Exercicio individual

Tempo de
realizagiodo
teste

Tempo de
realizagiodo
teste

Cada elementa
faz 2

Tempo de
realizagfo do
teste

CLI
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Apéndice IX - Planeamento 5.2 UD

Planos de aula semana 5
Professor: Rafasl Gongalues Diata: 10M113 de Outubro N=aluno: 12

Espago: Gik Matérias: Bateria testes FITEscola [Aula 1)

N® aula: 1011212 Duragio da aula: 35040 minutas
Conteiidos: Dbservagoes:
Condigio Fisiea; Av inicial salto altura; Raguetas,
Danga, Ginastica e Wolesibol
Awaliagio Miveis Aptidao fisica :
Aula 1
Fase Inicial
Atividade Descrigao do exercicio Componentes Forma organizacional ormagio de Grupa Duragao
alti . K X eql-Erena, Diana, lara
Jogo da +lagartas der3 altlnzs.lD UItt'mO Elewvagao da frequencia cardiaca; cq2- Tamdr, Mada, Maria >
lagarta SaIre para alrente falagarta e Ativagio muscular e articular eq3-Eea, Yarzo, Iman
A=zim sucessivaments i~ Fomenmrdes Wb
3 aqachamentar iralte; Skipping 1pernanar
Percurso o menerabar Elewvagio da frequencia cardiaca; ¥
5 jumpinajaskei Skipping surta Ativagio museular e articular
Sraltar 4 carda; Aumentar aparrada
Iburpoor
Fase principal
A% Inicial Salvo em Tesoura, com corrida, chamada e & BT & minueas,
| Salta em altura com técnica de transposigio da Fasquia com ambas as Wasco; Tomas; troeam 3 alunos
Falto em - i da badmintan
Al tesoura pernas, sem derrubar a fasquia. Mlaris; Mada
tura oom 3 alunos do
DEMIGO COOPETants, Manenao o wolante =alto;
g P ‘wehbe + Bea;
. - . noar; N 1" troca - Breno,
. Situagiode jogo 1+1; . e o Ereno + Diang; n
Eadminton T T Servigo para zonas de dificil devalugao; Diana, Iman,
Huem ja conzegue, inicia It com . N Iman + Bernardo;
servic por baita observam-se varios batimentos e boa Pedro « lara Eernardo
P awaliagio da trajetdria do volante 2" troca - Wehbe,
. . Rra lara Padrn
IMC & o teste recomendado para avaliagio
Indice Maz=sa Fiazio entre o peso [em kg) e a da composigio corporal & tem coma 121 5
Corporal altura ao quadrado objetiva determinar & o peso esth
adequada 3 estatura.
Fase Final
N Alongamentos; _— - .
Fetorno a calms 9 Conversa sobre os objetivos da Sainicial 3
Ealango da aula;
Aula Z
Fase Inicial
Atividade Descrigao do Exercico Componentes Forma organizacional Formagio de Duragao
232 Puariante: Maos dadas, tacar com Elevagio das capacidades fisicas;
oz pids nos pis de colega sem que eote P .
he taque; Aumenta da frequéncia cardiaca;
Jogo do toque 22 variante: bocar Com a5 mAos nos Aceitagdo de contacto; apares 2'
joelhos do calega Equilibric & coordenagio;
3* variante: tacar com 3 palma das mies Proaressio mantendo a bols;
no embrae do coleas .
2 a2:12wariante: Carrinho de mao;
Erercicio a 2¢ wariante: Princeza [1aluno leva o apares &
pares outro 2o colo); Ativagio muscular;
3 variante: Cavalitas
Fase principal
0 aluno realiza o maior nimero de " e . Tempo de
_ o . Bualiar a forga da resisténcia dos misculos .
Abdominais abdominais numa cadénca pre o Todos aos mesmo tempo realizagio do
L abdominais
definida teste
0 aluno realiza o maior nimero de . s Tempo de
" - P Aualiar a forga daresisténcia dos membros .
‘lexdes de brago flexdes de bragos numa cadénca pre 3 Todos aos mesmo tempo realizagio do
- superiones
definida teste
0 aluno tenta atingir a maior . . A pares, um realiza e outro
. N N . Bualiar 3 forga explosiva dos membros Cada elementa
Imptertical  distncia wertical num salto wertical - anota;
P inferiores Faz 2x
apés juntos
Imp.Horizantal ) Dnall..lno telnta atingir a maior valiar a forga explosiva dos membros inferior A pares, um realiza e outro Cada elementa
dist3ncia horizontal num salto em anota; Faz 2x
A pares, um realiza e outro
- PR ) - - pares, Cada elemento
Senta & Alcangaatingir a flexio marima da troneo & po Avaliar a fleribilidade dos membros inferiores anaka;
faz 14 cadaperna
Fase Final
s Alongamentos; - - .
Setarno & calms 4 Conwersa sobre oz abjetivos da Avinicial 3
Balango da auls;
Aula 3
Fase Inicial
Atividade Descrigio do Exercico Componentes Forma organizacional Formagio de Duragio
3 aqazhamentar séralo; Shipping Tpernanar Exercicio individual
<aner altar Elevagio da frequencia cardiaca; s
Fercurso Sjumpingjackr; Skipping curka ST N 3
Ativagio muscular & articular
Sraltar 4 zorda; Aumentar aparrada
Fhurpecr
R Ezercicio individual
Foutrot A pares, realizam o passo basico e . .
N s p A Inicial 2al 3
Miwel | passo de canto

Fase principal
BEtarra Fiva; Cambalhota, 3 balangos Ezxercicio individual
& =i para a frente;

Mini trampalim; Salta & velal

Elevagio das capacidades fisicas;
Aumenta da frequéncia cardiaca;

Fercurso 1ol meia pi Fepetigio de elementos gimnicos + saltos
Gindstica Solo EI“Q""F"’ = ',""23 f‘""'mt- de nivel | 12
+ Aparelhos 0la, SeqUenca 5 elementos o plinta & mini trampolim & obrigatdrio

gQimnicos;

. l Fazer chamada antes do zalto; Tentar Fazer a
Plints: Salbe am aivee Traoa: e
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Ténis de Mesa 14 cfservigo cooperante

Situagio 1+l zem rede com pazse &

Veleibol cada aluno boca 2% na bola
Perimetrada  Concentragio de adiposidade na
Cintura zona abdominal

Alongamentos;

Setorno  calms
1 Balango da aula

Universidade Luso6fona — Centro Universitario de Lisboa. Faculdade de Educagéo Fisica e Desporto

Exercicio apares
Fega correts;
Batimentos de esquerda e direita;
Eatimentos para zana de facil recegdo

Jogo de pazze & manchets; Enercicio a pares

Aluno deve receber em manchete & passar

abola ao colega em passe;
Maioria de toques de dedos

Aualiar g estimar a adiposidade abdominal 3 pares, umrealiza e outro anots;

Fase Final
Exercicio individual

Aspetos amelhorar

Ereno + Oiana;

Iman + Bernardo;

Pedra « Tomés

Maria + Wehbe
Bea«lara
Mada + Wasco

Tempo de
reslizagio do
teste

CLin
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Apéndice X — Tabela registo Avaliagao Inicial (Resultados)

Atividades Fisicas Desportivas Atividades Expressivas Exploragio daMaturezagzg
Jogos Desportivos Coletivos Gindstica . Raguetas o . N ) - —
Mome I\ Furebal [ Voleibol Basquetebo| Andeboll  Sala |AcrabiticgAparelhod Aletizmo Eadmintor] Ténis deMeza | stinagen|  DangasSocisis  {langas Tradicionsi] DrientagSo Escalada; calads
Andreia Cardosg 1
Corrida: Estafetas - | Velocidade - | ; Obstaculas - 1;
Sestriz Alensndr 2 1 PE 1 1 1 1 Langamenta: Bola-Ml; Pesa-I; PE 1
Salos: Alura -1, Comprimenta - 1; M-I RO-LF-HN
Beatriz \wehbe 3 Ml NI Ml Ml NI E-LW-;0-N; 1] NI M- M BQ =ML F -
Eernardo Brito d | 1 1 PE 1 1 E-LwW-;0-1; 1 1 M-l RO-HM F =i
Breno Ribeiro 5 | 1 1 | 1 | 1 E-Lv-:0-1; PE NI M= P - M F =
Diama Peis 5 Ml NI Ml Ml HI Ml E-MLW-;O-NE NI Pl M =M BG- ML F =M
lara Silva g 1] FI Pl 1 1] 1 NI E-V-:0-1 NI 1] M-l Q-
Carrida; Estafetas - Ml Velocidade - |; Obstaculas - 1;
Iman Oudini 3 | Pl Pl | NI HI Langamento: Bola -, Peso -, 1 1 Pl
Salte: Altura - 1) Comprimenta - M,
i A i
Inéz Lopes 10 Outra avaliacio
Madalena Silva 1 NI PE Pl | 1 1 E-LW-;0-1; NI 1 M-l RO-|F-M
Maria Toporau 12 1 PE 1 PE 1 1 E-LW-;0- 1 1 M-EEE - F-H
Pedra Santas 14 1] FI Pl Pl 1] 1] NI E-WV-:0-; 1 1 1]
M- M B =M F-MI
Corrida: Estafetas - |; Velocidade - |; Obstaculos - |;
Tamas \Vale 15 E PE 1 PE 1 1 Langamento: Bola -1, Peso - |; PE
Sialta: Altura - E; Comprimenta - |;
M-LRI-LF-M
Estafetas - |, Welocidade - |, Obsticulas - |;
Vazco Mestre 16 | | 1 | NI 1 Langamento: Bola-|; Peso - |; 1 NI
Sale: Altura - Pl Comprimenta - Pl
M- RO-M:F-MI
CLIV
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Apéndice Xl - Regime Escolhas

Atividades ritmicas 3
Atividades Fisicas Desportivas ) Exploracdo
EXpressivas da Natureza
Jogos desportivos Coletivos Ginastica Ragquetas
NE . . ) Dangas Dangas OrientacSo
. . Atletismo . Ténis de| Patinagem o o .
Nome Futebol Andebol Yoleibol Basquetebol Solo Acrobatica Aparelhos Badminton Sociais tradicionais +Escalada
mesa
2
Beatriz Alexandre X X X X X X
- 3
Beatriz Wehbe X X X X X X
4
Bernardo Brito X b X X X X
5
Breno Ribeiro X X X X X X
&
Diana Reis X X X X X X
B
lara Silva X X ¥ X X X
9
Iman Qudini ® X X X X X
Inés Lopes 10 X
11
Madalena Silva X X X X X X
12
Maria Toporau X X X X X X
14
Pedro Santos X X X X X X
, 15
Tomas Vale X X X X X X
16
Vasco Mestre X X X X b3 X
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Apéndice Xll -Plano primeira etapa

Plano 12 Etapa - Prognostico/EROS

Turma

" alunoj® de auljculsos Tempor|

Recursos Espaciais

Materiais

3 aulas semanaiz

Coluna; Biolas de futebol, basquetebol, voleibol, andebal; Fiaguetas & bolas de Ténis de
mesa; Raquetas e voltantes de badmintan; Boque;Plinto;Minitrampoliom; Trave; B arra fins;

"o 13 1B 2“3505 Esteriar 1# Exterior 24 Ginasio Colehies de queda e prategio; Postes atletizmo; Postes e redes Badminton; Fasquis;
o Testemunhos; Cones; Coletes; Espaldares; Balas Ténis; Banco Sueco; Fitas métricas;
Data Espago Matérias Formas de organizagao
Apresentagio do professor aos alunos e vice-versa
Abaordar o Regulamento de Educagio Fisica [Fegras
Aulal Sala e normas funcionamenta] .
1303 Apresentar as linkas programaticas e Critérios de
Aualiagio
Apresentar Micleos Desporta Escolar
Aquecimento - Corrida e Jogo da apanhada Aquecimento - Corida i volta do espago
Aulaz Parte Fundamental - Bazquetebal 303 { Wolsibol Parte Fundamental - Estagdes - Basquetebol [ Jogo 353 com duas tabelaz) !
#0409 ExtZ+Ent1 2+2  Futebol 424 Yoleibol [situagio de cooperagdo em joga 2+2] { Futebol [Situagio de jogo 3+Gm3:GR
Conelusio - Alongamentos e feedback - Com defesa sombra e passar a bola pelos elementos da equipa).
Conclusio - Em circulo, no centra da terreno, alongar e conwversar com os alunos.
Aquecimento - Divisio daturma: 4 alunos est3o a apanhart Metade com bola e outra
Aquecimento - Jogo daraposa e Caga - Bolas metade sem bala; & voz, encesta no cesta
Aula . Farte Principal - Basquetebol 323 f voleibol 2.2 Farte Principal - Jogo 333: Basquetebol com troca de 10 em 10minutos:
Exteriar 2 - _ . o . o »
22109 Conclusao - Alongamentos & feedback Yoleibol - Continuagio situagao de avaliagio em cooperagio 2+2; trocam de 10 em 10
minutos
Conclusio - em circulo, no centra da terreno, alongar e conversar com os alunos.
Aquecimento - Corida {Compstigia carrinho de Aqu_ecimen_lo - Corrida 4 wolta do ginasia f & parese apas sinal do professor, iniciam a
- . eorrida. Azsim que chega ao cone, trocam as fungdes. Fazem esta tarefa 24 cada aluno,
Aulad o | Mmaneprincesa . Parte Principal - Estag5es: Badminton [ Situagio de 1+1 com servigo simples) ¢
Ginasio Parte Principal - Badminton 1+14Gin Salof N P ; A
26109 Merengue Gin.Solo - executam elementos gimnicos de nivel |, para fazerem uma sequencia,
- Merengue Line Dane
Conclusao - Alongamentos e feedback - . L
Conclusao - em circulo, no centro da ginaszio, alongar & conversar com oz alunos
Aquecimento - Em cormrida 3 volta do ginasio, individualmente, oz alunos
realizam mobilidade articular 3 voz do professor, A pares e apds o sinal do professor,
Aquecimento -Corrida i voltas! mobilizagio iniciam a corrida. Assim que chegam a0 cone, rocam as fungdes. Fazem esta tarefa 3x
articular | Competicio carrinho de mio & princesa. cada aluna.
Aula b Ginisio Parte Principal - &v. Inicial de GinAcrabatica, Parte Principal - Estagdes: Gin. Acrobitica - os alunos realizam as figuras de
27103 Fatinagem e Ténis de Mesza nivel |, apds consultarem uma folha eom as figuras pretendidas para esse nivel. Oz alunos
Conclusio - Alongamentos e feedback realizam em percurso de patinagem, & 4 frente, meia volta, deslize de costas, arranque para
a frente, direta e esquerda. Em ténis de mesa, os alunos jogam em jogo cooperativo 1+1
com servigo em Facil receg3o, batimentosa direita e esquerda mantendo a bola em jogo.
Conclusio - Em circulo, no centro do gindsio, alongar e conversar com os alunos.
Aquecimento - & pares, 05 alunos iniciam a tarefa de maos dadas, com o objetivo de
tocar coim 0s seus pés nos pés do colega sem que este lhe taque, depois largam as m3os
e tocam com as maos na joelho da calega, depois cintura e nos ombros! Em 4 filas de 3
alunas, sentadaos, o Gltima corre para a frente para a frente dafila e senta-se. Ganha quem
chegar ao cone 4 frente primeira.
FParte Prinecipal - Estagdes: Patinagem; Em percurso individual, arranca para a frente,
Aquecimento - Jogo do toque e jogo da lagarta esquerda e direita;
Aula B Gingzio Parte Prineipal - Au. Inicial de badmintan, Desliza para tras com os patins paralelos;
23109 patinagem [zontinuagdo] e gin.aparelhos Conseque curvar; Travagem em T; Realiza 8 para a frente e tras{ Gin.aparelhos - m percurso
Conclus3o - Alongamentos e Feedback. individual, o aluno realiza:
Boque: Salto ao eito;
Flinto: Cambalhota;
Mini trampolim: Salto wela, engrupado e 12 piroeta;
Trave: &nda pf frt e pfatras, olhando sempre em frente; da 112 volta e saltad Badminton - Ay
inicial 1+1 zom servigo cooperativa, Os alunos trocam de estagdao de 12 em 12 minutas
Coneclusao - Em circulo, no centra do ginasio, alongar e conversar com as alunos.
Aquecimento - Corrida i volta do espaga de aula ! Jogo da raposa; metade da turma
tern colete & deve fugir, outra metade deve cagar a raposa. O espaga foi reduzinda com o
pas=ar da atividade.
Aquecimento - Corrida | Yelocidade Parte Principal - Estagdes: Em futebal, realizam situa-.;Slo de Ay, Inicial 414, F'ara.que
Parte Principal - Futebol 4z41 Yolei 221 houvesse sucesso, a alguns alunos foram cohl:\cacllas condicionantes cor.m:h a necessq:lade
Aula? Euterior | Escalada de SSegundos'para contralar a bola! Em Yaoleibol jogou-se 242 com servigo cooperat.luo.
0 Conclus3o - Alongsmentos e feedback Mesta altura ja e c.\bser-.-a-.la oz alunos capazes de rna.nter abiala no ar e fazer recegdes
para dar continuidade, portanto 0z servigos eram feitos sempre para estes alunos.
Escalada nio foi em estagio. Acabamos por nda fazer pois a orientadora disse que ndo
estava confortivel com isso e ndo me deitou.
Em estagdes: O voleibol os alunos divididos em rodas de 3 realizam
manutengio da bola no ar através de toques de dedos e manchetes, ganhando 1 panta
Agquecimento - Caga Bolas-metade dos alunaos tem bola outra metade ndo tem; i voz
B _ dio professor, finalizam em remate em salto.
Aulas . Parte Pri:c‘}::rl-".:\:g;‘;ol 5;:: ;:SIFa;asquetebol Parte Principal - Em estagdes: Andebol 5:5 - inicialmente nlﬁo era permitido drible,
40 Exterior 1 2ul e Aw. Inizial de welosidade. para que os aluncl\s se.desmarcassem parareceber o passe. Diepaois quando estavam a
Conclusio - Slangamentas & feedback cumprir, caloquei o d.rlbIeF Em basquetebolz'os allunos jogavam 24l para uma tablela, S
encestassem continlavam a atacar, sendo o fizessem, quem falhou o sesto fiza a
defender. Mo fiz a welocidade pois a orientadora recomendou deisar para a semana dos
Aquecimento - Carrida cimobilidade articular? fu. | Aquecimento - A volta do campa, o alunos carrem e realizam etercicia de mobiidade
Aulas . Inizial rumba quadrada articular, comandados pelo professan Apds, 05 alunos a pares realizaram Sy, Inicial de
&HD Exterior 1 Parte Principal - .f\ndehéol Jogo Bub f Futebol 424 + rumba quadrada.

Conclusio - Alangamentos e feedback

Parte Principal - Todos ao mesmo tempo. Andebal 555 [continuagio da Aw. Inicial).
Iniciou-se zem drible & depois cologquei o dribled Futebal 4u4+2J. Os jokers eram apoias
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fula
min 1z
10M0,
10,
1310

Eut 2 - Gl - Extl

Aplicagio de baterias FITescola

Estagdes: Todos os alunos que estio ater educagio fisica no seu horrio realizam a apli

Fula 1
1710

Ginasio

fisica
Parte Principal - Au. Inicial 2alko em altura!
Eadminton 1+1, perimetro da cintura
Conclusio - Alongamentos & feedback

Aquecimento - Jogo dalagarta, 4 fils 3 alunos; o ultimo corre para a frente & ganha
quemn cheda primeiro a0 cone.
Percuros C.fisica: 3 agachamentos, skipping, 5 jumping jacks, skipping curto, 5 salkos
corda, aumento da passada, 3 burpees.
Parte Principal - Em estagdes: Au. Inicial salto em altura. Oz alunos percebem qual o

Fula 14
1210

Gindsio

Aquecimento - Jogo do toque « competicio
carrinho de min, princesa & cavalitas.
Parte Principal - Testes fitescols - aptidio
Il TTELITTET
Conclusio - Alongamentos e feedback

Aquecimento - Jogo do boque, 2 pares, pé a tocar nos pés, mios nos joelhos, mios na
cintura, mios nos ombros fa pares, competigo de carrinkho de mio, cavalitas & princesa.
Parte Principal - Fealizagio dos testes FlTescola - 8 pares. Flexdes, abdominais,
imp.wertical & horizontal, enta e alcanga
Conclusio: Em circulo, no centra do ginésio, alongar e conversar com oz alunas.

Fula 15
Zato

Gindsio

Aquecimento - Percurso CFisical Awinicial
Fotrot
Parte Principal - Percurso Gin.aparelhos +
Gin.salaf Ténis de meza & Voleibal,
Conclusio - Alongamentos ¢ feedback

Aquecimento - Percuros Cfisica: 3 agachamentos, skipping, 5 jumping jacks, skipping
curta, § salkos corda, aumenta da passada, 3 burpees. A inicial de fostrob, a pares. Apds
colocar a misica, os alunos nio tinham conhecimento dos passaos e a orientadora pediu
para parar a &Y. inicial dessa matéria
Farte Principal - Estagdies: Ténis de mesa; 141 efzervigo cooperante { Voleibol situagdo
141 sem rede, cada aluno toca 2% na bola (manchete e passe ou passe @ passe ou passe e
manchete]

Fula 1B
2410

Exteriar 1

Aquecimento - Corrida of mobilizagio articular
Jogo dos §passes e bola ao capitio
Parte Principal - Futebaol 3zifvoleibol jogo de
servigo sirede.

Conclusio - Alongamentos & feedback

Aquecimento - Corrida 3 volta do espago de aula e mobilizagaa articular f 2 equipas,
cada equipa tinha de paszar a bola entre eles, sem driblar até conseguir passar ao capitio.
Quando o faz troea a fungio com eled Mo jogo dos passes, era necessario a bola passar

por 3 alunos no minimao, nunea voltando 2o mesmo.
Parte Principal - Tudo ao mesmo tempao: Futebal [Situagdes de superioridade
numérica de 311 com defesa sombra ). YWaoleibol 141, jogao de servigod jogo de servigo auto
receciof jogo de servigo auto recegio e auto passe

Fula 17
2510

Exteriar 1

Aula em sala de aula devido 3= condigdes
climatéricas

Fealizagio do teste diagndstico

Aula g
2rn

Exterior 1

Aquecimento - Corrida of mobilizagio articular
Jogo dos B passes Caga Bolas
Parte Principal - Voleibol 1414 Andebal 2u1!
bazquetsbal 221
Conclusio - Alongamentos e feedback.

Aquecimento - Corrida & volta do espago de aula ! Caga balas, com finalizagSalbolas
andebal)f jogo das & passes sem drible & desmarcages com pontuagio.
Parte Principal - Divisiao a turma pela regime de escalhas: Voleibial 141, jogo de serviga!
jogo de servigo auta receciol jogo de servigo auta rececio & auto passel Bazquetebal 2

- S encesta continua a atacar, e falha troca com o defesa quemn Falhiou.
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Apéndice Xlll - Teste Diagnéstico

ARG

S grapoerarin o hiootz Fargaem:

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS NUNO GONGCALVES
; ?f Escola Secundéria Dona Luisa de Gusmao

Teste Diagnostico

MNoma: M.7: Turma: Data: ) !

Quais 240 as capacidades motoras que conheca?

A bateria de testes FITE=cola é utilizada para avaliar 3 dreas da aptiddo fisica dos aluncs. Quais 307

Para avaliar os niveis de aptiddo fisica, & necessarnio aplicar testes especificos. Diga 2 testes que conhece
para cada drea de aptidao fisica.

A tabela de referéncia dos testes FITEscola apresentam valores minimos a atingir para cada teste, em
cada idade. Que nome s& da a essa zona?

A pritica de Atividade Fisica deve fazer parte do dia a dia de todos nds. Qual & a quantidade de atividade
fisica recomendada pela OMS (organizagdo mundial de sadde) para a faixa etdria dos 5-17 anos?

Diga 2 beneficios da pratica reqular da AF

CLvil
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Apéndice XIV - Prioridades alunos turma

Matérias
JDC
Atletismo
Ginastica
Raquetas
Danca
Patinagem

Universidade Luso6fona — Centro Universitario de Lisboa. Faculdade de Educagéo Fisica e Desporto

Alunos Criticos Alunos c/dificuldades Alunos facilitadores

3,6 8,9,14
3,6,14 8.9
3,6,9,14 8,16
6 3,8.9
3,6 49,14
6 3,514
Aluro Prioridades

12

W

15

16

Waleibal

Andebol Basquetebol,
Gin. Acrobtica

Gin Aparelhos

Basquetebal, Ténis de Mesa

Andebol, Basquetebal,
Gin. Acrobtica

Ardebal, Basquetebal

oleibol, Atletismo

Eadmintan

Gin. Aparelhos, Danga

Ardebol, Basquetebal, Danga
Social

Waleibal, Atletizma

Andebol, Valeibol

2,11,15
2,4,5,15
14
2,4,5,15
2,5,11,15
2511

& melhorar

Recegio em manchete;
Remate
Remate em zalta,
langamento na passada,
montagem da fiqura

Recegio no mini
rrampoolim apds zala
encarpado, sala ao eixo
transwersal

Desmarcagia,
batimentos de esquerda

Femate em salto,
langamenta na passada,
montagem da figura

Reconhecer-se coma
defesa

Toque de dedos,
chamada nos saltos

Aprovimagao drede

Langaments na passada
desmarcagio, Foutrat

Recegio emmanchets;
Remate, chamada nos

Largura, Remate

CLIX
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Apéndice XIVa - Formacgao de Grupos

Formacéao de Grupos

EXT1 EXT 2 GIN
Grupol 2,3,4,5,6,8,9,11,14,15,16  2,4,8,9,14,16 2,4,8,9,14,16
Grupo 2 3,5,6,11,15 3,5,6,11,15

Universidade Luso6fona — Centro Universitario de Lisboa. Faculdade de Educagéo Fisica e Desporto
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Apéndice XV - Resultados FITEscola Avaliagao Inicial

Resultados FlTescola
Area Testes Alunos DZSAF Alunos FZSAF Objetivos
Ap. Aérobia Vaivém 3 9
Abdominais 5 4
Flexies 3 5 Alunos DZSAF -
Ap. 6 4 Manter ou
Neuromuscular Forga Inferior 7 4 melhorar
Velocidade 1 9 Alunos FZSAF -
Agilidade 3 7 Chegar a Z5AF
Composicdo e 10 s
corporal

Género  ldade | Peso M imra Yawem Abdominais o IrCl ey emar axiam Yelosidade () T o Diveno [P I R I I [ T [ VY IR [
Abdominal [ Superior e
F/m Data (kg) {cm) (perc) {rep) (rep) {cm) {cm) (s) 20m 40m {cm) {cm) (sim=1/

2 P | 23/06/2005 | 55 | 185 64 33 25 13 154 30,0 12 4 35,0 38,0 1 1|zona Saudivel|Zona Sauda|Zona Saudav|zona Sauda Zona Saudav|Zona Saudav|Precisa de M| 17 3892 2020
3 P | 23/09/2004 | 58 | 173 37 13 4 1 1|Precisa de Mel Precisa de M| Precisa de M| 18 3850 19,38
1 M | o7/12/2005 | 27 | 172 &7 28 20 15 202 49,0 11 3 20 20,0 1 1[Precisa de Mel|Precisa de f|Precisa de M|Zona Sauda Zona Saudav|Precisa de M|Zona Saudav| 16 37.57 15,89
5 M | 3o/11/2005 | 70 | 178 73 47 37 16 o0 40,0 11 4 28,0 27,0 1 1|Zona Saudivel| Zona Sauda Precisa de M| Precisa de Melhorar| Zona Saudav| Precisa de M|Precisade M| 16 44,27 21,85
3 T | 287272006 73 | 177 80 13 13 3 107 220 15 5 130 8,0 1 2|Precisa de Mel|Precisa de | Precisa de M| Precisa de Melhorar| Precisa de M| Precisa de M|Precisa de M| 15 34.10 23,30
3 1l F_ |os/1ao06 | 56 | 157 78 24 1 3 123 27,0 14 5 21,0 220 1 1[Precisa de Mel|Precisa de f|Precisa de M|Zona Sauda Zona Saudav| Precisa de M|Precisade M| 15 37.28 272
9 F [23042006 62 | 166 [N 17 2 2 126 33,0 13 5 21,0 23,0 1 1|Precisa de Me(Zona Sauda|Precisa de M|Zona Sauda Zona Saudév|Precisa de M[Precisade M| 16 33,68 21,97
10 F | 16/06/2007 R 15
11 3 28/10/2006 | 50 158 61 15 27 11 157 36,0 31,0 36,0 1 1|Precisa de Mel| Zona Saudé|{Zona Saudav|Zona a Zona Saudav|Zona Saudav|Precisade M| 16 32,98 20,03
12 3 14/06/2006 | 63 160 82 26 3 10 169 47,0 29,0 27,0 1 2|Precisa de Mel| Precisa de I|Zona Saudav|Zona a Precisa de M| 16 36,86 24,61
14 ™ 05/03/2002 | 130 | 194 10 135 30,0 15 14 Precisa de Me Precisa de Melhorar| Precisa de M| 26,73 34,54
15 1 M 10/12/2004 | 65 166 50 28 15 203 42,0 16,0 18,0 1 1|Zona avel|Zona Saudd| Precisa de M|Zona a Zona Saudav|Zona Saudav|Precisade M 17 48,21 23,59
16 wm [ 23/os/2006 | 72 | 178 w0 | s | 13 [ = w0 | 13 | 4 5.0 100 1 1[Precisa de MelZona SaudalPrecisa de MIPrecisa de Melhorar| Zona Saudavl Precisa de MiPrecisade Ml 16 41,80 272
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Apéndice XVI - Alunos fora ZSAF

FiTescola Objetivos
1 drea fora da ZSAF 2 Dentro de Z5AF todas as areas
2 ou 3 areas fora da ZSAF 511,15, icarsd com 1 area fora de 252

todas dentro

Manter/Melharar
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Apéndice XVII - Critérios Exito

2=Etapa - Prioridades

Exercicio aritério: De 5 finalizagdes, em 4 realiza langamento na passada.

colega em 3 Em ocada b passes, realiza 3 com togque de dedos.

pelo menos 1 cumpre o padrio, ritmo e tempao correto da mdsica.

gimnicas de solo de nivel introdugiof Elementar. Critérios de Sxito: Fealiza com fluidez.

Objetivos Ginastica de aparelhos: Mo mini trampalim, Em cima do plinto, zalta, fazendo a figura para um colch3o; Em
Especificzos | cima do mini, com 2 ou 3 saltitares Faz a figura; chamada e figura; corrida, chamada, Fase de voo, figura, recegio. Em
9 zaltos de cada, o aluno consegue realizar B com sucesso, Mo boque. Salkas de coelho no chio, Em cima do
plinto, realizar a parte descendente do salta; Em cima dao reuther, salta para o boque, ficando de pé. Realiza o salto

completo Em 7 zaltos, atinge sucesso se realizar 4.

aluno conseque bater em clear 4

SUCcess0

para afrente. Em 7 tentativazs, oaluno consegque realizar 43 o percurso

moedimento,

Universidade Luso6fona — Centro Universitario de Lisboa. Faculdade de Educagéo Fisica e Desporto

Andebol: Fealiza com oportunidade, no bola ao Fundo B2E e em vagas com situagdo numérica de 241, as agdes:
Feceprio enquadrada; Feconhecer-se como defesa entre a bola e a linha de fundo; Finalizagio com remate em
zalto; Fega e armagao do brago. Critérioz de xjta: Die 5 atagques, em pelo menos 2, o aluno realiza as agdes
propostas. De 5§ finalizagdes, em pelo menos 2, realiza remate em salto com pega e armagio do brago.
Basquetebol: Fealiza com oportunidade, o "Jogo dos 6" e em Monocorfbebol 333 sem drible para 1tabela, as
agdes: Fecepgdo a 2 mios e enquadrar com o cesto; Realiza desmarcagio apds passe; Progressao com bola;
Langamento na passada. Fealiza com fuidez, em exercicio critério a agio: Langamento na passada, Critérios de
Euito: De B recepgdes, em pelo menos 2, o aluno recebe a 2 m3os e enquadra com o cesto; De § passes feitos, em
pelo menos 3, desmarca apds pasze; De § ataques realizados, em pelo menos 2, realiza langamento na passada,

¥oleibol: Realiza com oportunidade, em jogos de servigo 1+, jogo cooperagio 2+2 & situagBes a paresitrios de
manutengio de bola no ar, as seguintes agdes: Servigo por baizo; Manchete e toque de dedos. Critério de &uito: Em
cada 5 servigos, 3 sio realizados com sucesso; Em cada B recepgdes, conseque receber em manchete para o

Danga: Fealiza dentra do padrio, ritmao & tempo correto, em pequenas rodas e a pares, sem midsics e com
midsica, 2= dangas tradicionais: Regadinha; Erva-cidreira & Saraquité, Critérios de éxito: Em 2 voltas da midsica, em

Ginastica de Solo: Fealiza com Fluidez, através de progressdes com meios aukiliares & em sequéncia, as agdes

Badminton: Servigo curto e longo. Jogo de servigo 141, Serve curto @ o colega devolve em lob, Servigo longo e o
colega devalue em clear. Em B tentivas de cada servigo, o aluno consegue servir 42 & ha devolugio em 3 das
4.Jogo de servigo curto - aluno que N30 serve encontra-se longe e apos servigo, bate em lob, devalvendo, Em &
tentivas , o aluno conseque bater em lob 4. Jogo de servigo longo - aluno que ndo serde encontra-se perto da rede
e apos servigo, bate em clear, deslocando-se para o ponto de queda do wolante, devolvendo-o. Em 6 tentivas , o

Ténis de Mesa: Manuteng3o dabola em jogo. Em 5 tentativas, o aluno consegue transpor a bola 3 Em 9
tentativas, o aluno consegue transpor a bola B2; num jogo cooperante, o aluno consegue transpor a bola 108 em 15
trozas de bola, Batimentos de esquerda. Em 6 tentativas, o aluno consegue realizar 4 batimentos de esquerda com

Patinagem: Em percurso, a aluna realiza 2 3 frente, paszando por cones; De frente para a parede, empurra-a & faz
8 para tras; Realiza deslocamento para a direita e para a esquerda, dando meia wolta no cone e ao regressar, Faz 8

Projeto Lecionagao: Utilizar situagdes e exercicios de condigao fisica de modo a promover um melhoramento
das capacidades maotoras, assim como situagdes jogadas que obriguem oz alunos 2 estar em constante
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Apéndice XVIII - Planeamento 2.2 etapa

Plano 2* Etapa - Prioridades

Turma j® alunol® de aulabcursos Temporgd

Recursos Espacials

Materiais

3 aulas semanais

Biolas; Colchiies e materiais pedagdoicos: Postes de badminton e de atletismo, redes de

D 3 24 de B0 Exterior 1! Exterior 21 Gindsio badrintar, radio; Raquetas; Yolantes; Aparelhos Gindstica [boque, plinta, mini trarmpolin,
230 barra fixa. trave); Patins, cones, chapéus, coletes, espaldar,
Data Espago Matérias Formas de organizagao
Aquecimento: 4 filas 3 a 3; Serve para o colega, este faz passe e quemn serve passa ao
outro colega: Crible no basquete até ao cone, passe de peito e mobilidade articular,
Aulad Aptiddo Fisica; Voleibol; Basquetebol; Parte principal: Basguetebol: Langamentos na passada e em apoio, 2x0, 2x1, 70 & 2x1:
3o Woleibal: Jogos de servigo of autorececdo + auto pasze; 2+2 dindmica 3 toques; 3+3
dinédmica 3 toques
Retorno 4 calma
Au‘\‘:‘IZU Exterior 2 Aptiddo Fisica; Yoleibol: Basquetebol FERIADD
Aquecimento: Corrida drobilidade articular; Percuros Condigdo fisica
aula 1 o . Parte principal Elasqus_tsbul. Lanl;ameplus na passada e &M 3poio. 2xl, 261, 10 & 2x1:
B Aptiddo FisicaVoleibol; Basquetebal Yoleibol; Jogos de servigo of autorecegdo + auto passe; 2+2 dinamica 3 toques; 3+3
dinédmica 3 toques
Retorno 4 calma
Aquecimento: Corrida cmobilidade articular: Percuros CondicBo fisica. Transmissdo de
testernunho
Aula 22 Parte principal: Badminton - jogo de servigo curta e longo para batimentos lob e clear:
i T 1batirmentos 0-D & E-E: jogo cooperante 1+1; Patinagem - Percurso co elementos mivel |
Atletizrno - Salta em tesoura e iniciagio ao salto em comprimento
Retorno 4 calma
FUUGLIIG U, UUGL | EOLA0 LU 0 WLGES LUIGS U115 51 IGS G111 11188 JUSipUss, U0 uu
espelho [condig3o fisica)
Aula2z et Fsica; Patinager; Gin Solo: Gin Aparelos; | Parte principal. Badminion - jogo da servigo curla & longa para balimertas lob e dlear;
am GIN Badrminton & Alletismo T1batimentos D-0 & E-E ; jogo cooperante 1+7; Patinagem - Percurso co elementos nivel |;
i Gin.Salo - Trabalho de subida para pino + saida emn cambalhata
Retnrnn A calma
Aguecimento: Corrida crmobilidade articular; Percuros CondigSo fisica, Jogo do galo
Parte principal : Eadminton - jogo de servigo curto e longo para batimentos lob e clear;
Aula 24 T+1batimentos D-D e E-E; jogo cooperante 1+1; Gin.Aparelhos - =alto entre m&os no bogque,
w1 elementos nivel E na trave e elementas nivel E no mini trampolim ; Atletismo - Salto em
tesaura e iniciagio a0 salto em comprimenta
Retorno 4 calma
Ayue WL L1103 LTI G0 30 CL P I3 [Pa330 UasIiy sULmn s o e
rnusical, Bola ao capitdo
Parte principal: Andebal - Exercicio analitico passe e enquadra para a baliza,
terminanda com remate em salto; 10, 11, 2x0, 2x1; Basquetebal - langarnentos em apoio e
AL;L;?E Apticiio Fisica: Danga: Gin Solo: Basquetebol: Andebol na pazzada, 0 e 1x1: 1colegalanga e d_apﬂis |utarn pelo ressalta; Gin Sola - Trabalha de
subida para pina
. Betornn 3 ralma
Ayuecnenio "Uald BUEEE Jugy uu ya
Parte principal: 4ndebol - Exercicio analitico passe e enquadra para a baliza.
Exteriar 1 terminando com rernate em salto; B, 11, 2x0. 2x1; Basquetebol - langamentos em apoio e
Aula 28 Aptidse Fisica; Danga:Voleibol; Basquetebel: Andebol; ha passada, Tl & b_d; 1calega Iian(;a & depais [utam pe\? rgssa\to; Waleibal - Jogos de
o Escalada servico, 2+42 dmargca 3 quL_JES, 3+3 dindrnica 3 toques
atnrnn & ralma
Aquecimento: Corrida dmobilidade articular: Bumnba (passo basicoa pares e df
rdsica), Guarda dalinha
Aula2? R Parte principal: Andebol - Exercicio analitico passe e enquadra para a baliza,
17 #plitin Fisica; Atlefismo; Voleibol; Basguetebol; Danga terrninando corn rernate emn salto; 1x0, 11, 2x0, 2x1; , 10 & 1x1; 1 colega langa & depois lutam
pelo ressalto; Gin.Solo - Trabalho de subida para ping; Yoleibal - Jogos de servigo, 2+2
dindrnica 3 toques, 3+3 dindmica 3 toques
Auila 22
2m
Aula29 hatérias trabalhadas de acordo com as prioridades dos
22m Semnana PTI alunos das turrmas dos professores
Aula3n
24T
Aquecimento: Corrida efmobilidade articular; Percuras Condigio fisica, Fumba [passo
progressivo e volta contra wolta]
Parte principal: Badminton - jogo de servigo curto e longo para batimentos lob e clear; 11
Aula 3 : : N . "
281 batimentoz O-0 & E.-E; |ogo.cu.:voperant.e W l?a.tlnagem - Pe.rcurso 1] el.ementos nivel |; Gin
aparelhos (trave, plinto e mini trampolim); Ténis de mesa. jogo de servigo cooperante; 1+1
batimentos O-D e E-E;
Retorno i calma
Aquecimento: Jogo reagio com 3 toques cares diferentes em wirias posigdes, Jogo do
espelho [condigo fisica)
Auladz Aptida Fisios; Danga, Badmintan, P atinagem, Gin. P.alte principal B:adminton -jogo de seruicf'o curto e longa para batimentos Igb e clefar; 1
2aM GiIN ) . batimentos O-0 e E-E; jogo cooperante 1+1; Patinagem - Percurso co elementos nivel |; Gin.Solo
parelhos, Gin.Solo, Ténis de mesa H N . A : N
- Trabalho de subida para pino + saida em cambalhota; Ténis de mesa - jogo de servigo
cooperante; 1+ batimentoz 0O-0 e E-E;
Retorno i calma
Aquecimento: Corrida efmobilidade articular; Percuras Condigia fisica, Jogo do gala
Parte principal: Badminton - jogo de servigo curto e longo para batimentos lob e clear; 11
Aula 33 batimentos O-0 & E-E; joga cooperante 1+1; Gin.Aparelhas - salta entre mos no baque,
2 elementos nivel E na trave @ elementos nivel E no mini trampolim ; Atletizmo - Fosbury fop,
competigio; Gin.Sola - sequencia nivel |; Ténis de mesa - jogo Formal 1
Retorno i calma
Aquecimento: Corrida efmobilidade articular; Fumba [pas=so basico sazinhos of & sf misica),
Eola ao capitio
Aula 34 e e . Parte principal: Andebol - Exercicio analitico passe e enquadra para a baliza, terminando com
aMz Apridéa Fisica; Andebol Basquetebol Gin.Solo remate em salto; 160, 14, 20, 21; Basquetebol - langamentos em apoio e na passada, a0 e l;1
colegalanga e depois lutam pelo ressalte; GinSolo - Trabalho de subida para pino
Retorno i calma
Aquecimento: Caga Bolas e jogo do galo
Parte principal: Andebol - Exercicio analitico passe e enquadra para abaliza, terminando com
HAula3s e e . remate em salto; 160, 14, 20, 2a%; Basquetebol - langamentos em apoio e na passada, a0 e al;1
Aptiddo Fisica; Andebol Yoleibol . . . _
EMZ colega langa e depois lutam pelo ressalto; Voleibol - Jogos de servigo, 2+2 dindmica 3 toques,
Esteriar 1 o] diné'micf 3toques
FRetorno a calma
Aquecimento: Corrida efmabilidade articular; Fumba [passo basico a pares sf e of milsica),
Guarda da linha
Aula 36 I Parte principal: Andebol - Exercicio analitico passe e enquadra para a baliza, terminando com
M2 Aptidao Fisica; Andebol Yoleibol Gin.salo remate em sala; 140, 11, 240, 2x1;, 120 @ 1% 1colega langa e depois lutam pelo ressalto; Gin.Solo -

Trabalho de subida para pino; Waleibal - Jogas de servigo, 2+2 dindmica 3toques, 33 dinfmica 3
toques
Retorno i calma

Uridade
Didética
he

Uridade
Didatica
het

Uridade
Didatica
hez

Unidade
Didatica
[
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Aquecimento: 4 filas 3 a 3; Serve para o colega, este faz passe e qUem Serve passa ao outro
coleqa; Drible no basquete até ao cone, passe de peita e mobilidade articular,
BAula 37 e e T . Parte principal: Bazq bol: Lang 0= na passada e em apoio, 250, 21, 120 & 2ul;
1202 Aptidéo Fisics; Voleibol Basquetebol Volsibol, Jogas de servige of autorsceqio « auto passe; 242 dindmica 3 toques; 33 dindmica 3
togues
Retorno i calma

Aqueclmenlo Corrida elmabilidade articular; Percuros Condigio fisica

Bl 32 Exteriar 2 T . Parte principal: Bazq bol: L G 0% na passada e em apoio, 210, 211, 150 & 2,

2z Aptidio Fisica; Voleibol; Basquetebol; Waleibol, Jogos de servigo of autorecegio + auta passe; 2+2 dindmica 3 toques; 3+3 dindmica 3
togues

Retorno i calma

Aquecimento: 4 filas 3 a 3; Serve para o colega, este faz passe e qUem Serve passa ao outro
colega; Dnble no bazquete até a0 cone, passe de peito @ mobilidade articular.
Aula 33 e e ) Parte princip q ol: Lang o= na pas=zada e em apoio, 20, 24, 140 & 241,
15112 Aptidao Fisics; Voleibol, Basquetebol, Woleibol; Jogos de servigo of autoreceg 3o « auto passe; 2+2 dindmica 3 toques; 3+3 dindmica 3
togues
Retorno i calma

Unidade
Aquecimento: Caorrida efmabilidade articular; Percuras Condiga fisica, Rumba [passa Didatica
progressivo e volta contra volta) M4
Parte principal: Badminton - joga de servigo curto e longo para batimentos lob e clear; 1+1
Aula 40 : : N . "
il batimentos O-0 & E-E; jogo cooperante 1+1; Patinagem - Percurso co elementas nivel |; Gin
aparelhos [trave, plinto e mini trampalim); Ténis de mesa. jogo de servigo cooperante; 1+
batimentos 0-D e E-E;
Retorno i calma

Aquecimento: Joga reagio com 3 toques cores diferentes em virias posigles, Jogo da
Aptidio Fisica; Danga, Badmintan, Patinagem, Gin. espelho [condigio fisica)
Aula $ Gir Aparelhos, Gin.Solo, Ténis de mesa Parte principal: Eadminton - jogo de servigo curto e longo para batimentos lob e clear; 141
&M batimentos O-0 e E-E; jogo cooperante 1+1; Patinagem - Percurso eo elementas nivel |; GinSolo
- Trabalha de subida para ping + saida em cambalhots; Ténis de mesa- jogo de serviga
cooperante; 1+ batimentos O-0 & E-E;
Retorno i calma

Aquecimento: Corrida eimobilidade articular; Percuros Condigio fisica, Jogo do galo
Parte principal: Badminton - joga de servigo curto e longo para batimentos lob e clear; 1+1
Aula 42 : : N o
i batimentos O-0 e E-E; jogo cooperante 1+1; GinAparelhos - salto entre m3os no boque,
elementos nivel Ena trave & elementos nivel E no mini trampaolim ; Atletizmo - Fosbury flop,
competigio; Gin.Solo - sequencia nivel |; Ténis de mesa - joga farmal 141
Retorno i calma

Aquecimento: Caga Bolas ¢ jogo do galo

Parte principal: Andebol - Exercicio analitico passe e enquadra para a baliza, terminando com

Aula 42 Aptidsa Fisica: Andebol Yolsiobal remate em salto; 1x0..1x1. 2u0, 2a%; Bazquetebol - !anqamentos Em aino ena Pafsa.da. e 11
121 colega langa e depois lutam pelo ressalto; Voleibol - Jogos de servigo, 242 dindmica 3 toques,

343 dindmica 3 toques

Retorno i calma

Aquecimento: Corida eimabilidade articular; Fumba [passo bisico sozinhos of e sf misica),
Bola ao capitio
BAula 44 e e Parte principal: Andebol - Exercicio analitico passe e enquadra para a baliza, terminando com
131 Eteriar 1 Aptidao Fisics; Andebol Basquetebol remate em salto; 140, 141, 2x0, 241; Basquetebol - langamentos em apoio @ na pagsada, 120 e 1211
colega langa e depois lutam pelo ressalto; GinSolo - Trabalho de subida para pino
Retorno i calma

Aquecimento: Caga Bolas e jogo do galo
Parte principal: Andebol - Exercicio analitico passe e enquadra para a baliza, terminando com
BAula 45 Aptidio Fisics; Andebol Yoleibol remate em salto; 1)60..1961. 2a0, 2a1; Basquetebol - !anqamentos em ap.oio ena prafsa.da. JEVEREI]
151 colega langa e depois lutam pelo ressalto; Voleibol - Jogos de sewvigo, 242 dindmica 3 toques, Unidade
3+3 dindmica 3 toques Diidética
Retorno i calma MG

Aqueclmenlo Carrida efmabilidade articular; Percuros CondigSo fisica

Aula 46 L Parte principal: B bol: Lang 0= na passada e em apoio, 2ul, 211, w0 e 2u1;

51 Aptidio Fisica; Yoleibol; Basquetebol; Waleibol; Jogos de servigo of autoreceg 3o + auto passe; 2+2 dindmica 3 toques; 3+3 dindmica 3
toques

Retorno i calma

Aquecimento: 4 filas 3 a 3; Serve para o colega, este faz passe @ qUEM SeIVe passa a0 autro
colega Dnble no basquete até ao cone, passe de peito e mobilidade articular,
BAula 47 Exteriar 2 Aptidso Fisica: Voleibol Basquetebol: Parte p pal: Easg bol: Lang 0= na passada e em apoio, 2ul, 211, w0 e 2u1;
191 P g s Hasg g Valeibol, Jagas de servigo of autorecegin + auto passe; 202 dindmica 3 toques; 343 dindmica 3

togues

Retorno i calma

Aqueclmenlo Carrida efmabilidade articular; Percuros CondigSo fisica

Aula 43 L Parte p pal:E. bol: Lang 0= na passada e em apoio, 2ul, 211, w0 e 2u1;

20 Aptidio Fisica; Yoleibol; Basquetebol; Waleibol; Jogos de servigo of autoreceg 3o + auto passe; 2+2 dindmica 3 toques; 3+3 dindmica 3
toques

Retorno i calma

CLXV
Universidade Luso6fona — Centro Universitario de Lisboa. Faculdade de Educagéo Fisica e Desporto



Rafael Gongalo Campos Gongalves, Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria Dona

Luisa de Gusmao

Apéndice XIX - Planeamento 3°tapa

Plano 3¢ Etapa - Progresso
Turma " alunod* de Tempord _ RecursosEspaciais | Mater
3 aulas semanaiz P - , , Unidade
ok Postes de bad de st dos de bad i
wo | 24 eng Cingsio! Exterior | Eperer | B85 C o ‘squetas; Valartes; Aparelhos Gindstica baque, plinta, mini trampalim, nidee
banalina, tave) Fatins, cones, chapéus, ooletes, espaldar P
Data Espago Matérias Fomas de organizagso
- Fastrar, B T
T ke u Danps Sooia - Aina B deve it gom ahino 16 na danga
d E
Aulada Parte principal articular:
Z3im ++1batimentos 0-0 = E-E; jogo ¢, Gin. Soka - Cambalhotas rivel E 2 radads;
Acrobica - Elemartos rivell Gin. Aparslhos - Trave, pinto 2 miri trampolim rivel £; espelho; Jogo doespelho2 a2
Alltismo - Salto em comprimento
— - —— K0 S CoMmpriment Parte Pincipal - 30
I b Formrar, ¥ Cortida | 13 1- 1 roragSo - Tades no Badmintan - Aluna 2+16; 348 4+6; 104715 aluno § junta 20s
articulr,
Iprancha, prancha de bragos, agachamentos etc, 2a2) 5 i é Juno ™, SeT5nas 3
Auladd &n Aptidso Fisios; Danga, Badminton, Gin Acrobatica, al 3 aulas, respetivamente DuragSo 15
24n Gin. Aparelhos, Gin Solo, Adetismo frga2:2 Gin Salo - C: E ¢ rodad; Gin 5 Selo aluno T Gin lhos alunos 4 e 5; Bin.Acrob3tica al .B.8e
ivell; Gin. Aparelhos - Trave, pii letsma - F 4, Adstiemo shanos 2, 9,15, 16
Jtem d\hwldades na chamada]
tomo 3 calm. fula 2 - Aula1- T rotagSo - Todos no Badminton - WM+T6; 3415; B+6; 1042 aluno 4 junta aos
— shunos =2
ento: Carida cimabiidade anicular; Percuras DondipSa icios, Jogo do gak 5 i : Juno ™4, 5eT5nas 3
incipal 242 (Gin. Solo - sulss, respetivaments Durag&o 15'
st Trabahar secéncia Gin Aorobaiica - lemerios vl ; Gin R archhon~Trave, pintre. | 2toxasgo - GinSels shins 1 e b o o o b tics lunes 3. 5,86
ma shinos 2, 9,15, %
Retomo 3 calma
oo Bolas & Bola 2o fundh . ‘AqL;emmer\ln ©
e = - : aticular g a0
Al 51 Aptidso Fisios Andebol, Valeibol, Basquerbale | Parte prinoipal: ndsbol- Ciss Cross 312 Trapécio fund alunod e Bns:
pork aensival - 212k olabol 212 ematal. para
apeitsigosr Rt s F‘arte principal 30°
iuls1- Tratago - Tad I Alnos 15,4 o2 no adefenderao 5
PeuisioF P C: funda Fatagdo2 5.6,5e: de 14 ndo padk
a5z Parte principal: Andebol - Criss Cross 32, Trspézic | equipa. Valeibol shinos 2.9 m et munns e nda pndem &starna mesma equips.
Aptids Fisics; Andebol, Woleibol, o afensival; 242 +J; Voleibol 242 505 para
£ Evnerior 1 o h
Retomo 3 calma Aul 2~ oo~ Todosno Andzbol lunos 1.4 2nfodesem oar a defendet 5o
Rotagdo 2 5.6,5e: de 14 ndo podk
i C aioular 3 equipa. Yolelbol ah aw et munos e tEnda Dadem starnamesma squipa.
falas3 Pante principal: findebol - Competipforemates em salta some fisioa; 312 uagas; 515 +
o AptidSoFisioa; Andsbol, Aletisma J Bula - T ratag b - Andebal - Todos oz alunas Fazem campatip o 7
Adlotismo - Sala baneitas Zr1otagio - Andsbol - 342 vagas com ahinos 3,4, 5,6, 8,10, 14 2 aletemo para ahinos 2,
Retomo 3 calma 815, %
ratagdo - Andeboljage S4E+)
““2725“ Aquesimento TZmin
il com ahuna 15116; Gi Divicl em 4 grupos de 3:
— ahunos2,4,5 & 15 devem estar Tem oada il
o Aquecimento: Danga Fostior; Gineana
AulsSS|  Emeniar2 Aptidio Fisies; findebol VolelbolBazauetbol | parte prineipal: Andsbol - Jogos 242 tomals Alletizmo - riclag S0 aos langamenios; Pane Principal - 300
712 angs. Alistizma | 4t = Basquetebol 545 HAula 2-Rotagdo - Ahnos 3,4,5,6,8,10, 1 comegam ne Andebol, Alunos 2, 3,15, 16 vio
Retomo 3 calma para atletsma; 7
N Rotago 2 - Todos fazem Basquetebol; Eq. Basquetebolvs Eq. Volibal
AulaS6 Potag3a 3 - Tados fazem Ualeibel; Eq. Voleibal us Eq. Basquetebal
a2
AQUEGIMENto:INia5an 0 FOXIL 35S0 DasI 6o & pass0 O Gart s -
Cortida cimobiliclads articuar: Jogo o espelho [sondigo fisica) Danga Secial - Aluna 6 deve ficer com aluno 16 na danga
sda5? Parte principal. Badminion - jogo de servign curto ¢longo para baiimenios lob @ slear; Cortida nical com moblidade arlcular: Excegio shuno nié que ricia
‘A 1 batimentos D-D e E-E: jogo 11 Gin Selo - Cambalhotas nivel E & rodada; Gin Acrobdlica g ~s¢ o banca sueco ¢ ogo do espelho;
- Elernentos rivel I Gin. Apareihos - Trave, plinto e miri trampolim rive E; Atleismo - Salto dogo da espelha 222
m compriments
Retorno a calma Parte Principal - 30
Aula1- oo - Tecks o Badimirton- Al 2+16:3+ 418, T 15 o urta ane
alnos
e Darp, Bcmon Gin At Dia 4 - Dia aberto Lusdfona - Sem aula e e cacalbeu Bacrinan ogo va para e mesa com o aluno 1, 50 nas 3
GIN S areies, Gin Gelo, Alletome v as. respelivanente Durago 1
- g 2 gl Gin Soloauno 1 Bin Aparelho dunes 4 65, Gin Acrabiica auros 3.6, e 1,
Aquecimento: IiciagSo so Fintrot: Passo bésico & passa ds oarto & pares: Corida Alleismodlunos 2.9.15. 16
dmohilidadle articular: Jogo reacd com 3 togues cores diferertes em varias posigbes ot
(rorce e e brpoe: sardhemenios o, 322) a2 1 P rotagi- Tocks o kil - T4+1; 30,846, 1012 o 4t ens
Aula 58 Parte principal: Badmirton - jogo de servien ourto & longo para batimentos lob s clear: | o e Badiminton logo e pora terie c o, Se Bnas 3
1602 g0 TxT:j0ge2x2 GinSolo - Cambalhotas nivel E & rodada: Gin Acrabéica - Elemenios luns 3 o escolheu Bax i :‘;‘ rzi”p::;g;’:ﬂ;"&r:c'sfg comoslune 8. 5e bnas
vl LB Aparcos - Hhave i gﬂmg@g”ﬂ‘g‘gﬂﬂif"E”S”"” “Fosy fOR | 2 11480~ Gin Solo sluno T Ginspreics dunos 25 B Acrbtcs s 3.6 8 W,
Rerormo 3 catm. tletismo alunos
quecimerto - 12
Corit il com el sty Exceg8o aluno 4 aue inicia lertamente - Bola ao
undln aluno 3joga coma joker: alumo 4 & 15 o podem ficar na mesma ecuipa:
plido Fisica; Andebol, Voleibol, Basquetebol e IertLpgo Cormaval dia 2002 Segunda feira !
Danga Parte principal 30
Aula1- Frotagéo - Todos no Andebol; Alunos 15, 4 e 2 o devem ficar a defender ao
50 tempo; conlra alunos 3 e 6 devem fazer cefesa passiva
Fotag3o 2 - Basouetebol alunos 3.4,5, 6,8 £ 1424 ¢ 14 0 pockem estar na mesma equipa
Voleibol alunos 2.3 10, 15 e 15; Alunos 10 & 15 o podern estar na mesma ecLipa
Exterior 1
Aula 2+ Frotagio - Todos no Andebol; Alunos 15, 4 e 2 o dever ficar a defender a0
piido Fisica; Andebol, Voleibol, Basquetebol Danga Interrupg3o Camaval dia 2102 Terga feira Mg empo; colra alLnos 3 e 6 devem fazer efesa passiva
Flotag3o 2 - Basouetebol alunos 34,5, 6, & 14 4 e 14 o pockm estar na mesma equipa
Voleibiol alunos 29 10, 6 & T Alunos 10 & 16 nd podern estar na mesma ecLipa
Aquecimento: Revisio Foxirot + ime step: Caga Bolas ¢ Bola a0 fundo a3 - T rotacdn - Andebol - Todos os alunas Fazern competicdn 7 6
Buls 53 Parte principal: Aindebol - Criss Cross 3x2: Supericriciade Ofensiva 5x3 (Trapézio | 22 ratagio - Andebal - 3¢2 vagas com alunas 3, 4, 5.6, 8,10, 1 & alleisma para sluncs 2,9,
0 AplidEo Fisica; Andebol, Atletismo cfencive) . Batauitebol - 242+ volelol 203 cot proXmagio » e rsmatr, re ",
‘perfeigoar o geslo téenico de mod a ue o colga consiga receber) tago - Andebal jog 55+
Retornn & ralma
P quecimento: Cirsuite Condigho Fisica; Jago 342 + J com ransizio de £3pagn,
fat0 Apicio Fisca: e Vool Bsscotebn. | oy Brineipal Andebel - 3 - 35, Volabol ahan feohad apten ere o redls para
remate; Mono corfebol 33 Aquecimento 2rmin
“aaae| Fpiican Fisica; Andebol, eEEA Darga, i (Gincana + Jogos 11 pasear lina adversaria Danga soial - Al deve fiearcen sl 8K Bincans, i e & g oo
Aletismo Parte principal: Andebol b0; 2x3:2; fxd + alunos 2.4, 5.2 15 devern estar 1 em cada
2802
Voleibol - 2+2 sustertago da bola o ar.
Esterior 1 Parte Principal - 30"
Aula 2-Potag3a - Alunes 3, 4, 5,6, 8, 10, 1 comegam no Andebol: Alunos 2,9, 15,16 vas
o i para alleisma; 7
Apidae Fisica: Andebal. Voleibol Basaetebol: Megas Fotagio 2 - Todos Fazem Basaulebel: Eq. Basauetebl ve Eq Volsibol
Flotag30 3 - Todos fazem Voleibol E . Voleibol vs Eq. Basauetetol
Aquecimento: Girana + Jogos 11 passar lina adverséria Aguecimento 12rmin
a2 ‘Aplictéo Fisica; Andebol, Voleibol: Basustebol: Darga, Parte principal: Andebol 0; 2xT3<2; dxd + J; (Gincana, Divicir em 4 grupos de 3 alunos 2. 4,5 & 1 devemn estar 1 em cada fila;
e Aletismo Voleibiol - 2+2 suistertag o da bola o ar. )
Exterior 2 Basauetebol - 3x3:3 (holandes) Parte Frincipal - 30
Retorno a calma Aula 2- Folag T Todos o andebol
Flotagéo 2 - Todos fazem Basauetebol: Eq, Basquetebol vs Eq Yolsibol
Flotagéo 3 - Todos fazem Voleibol: E g, Yoleibol vs Eq. Basauetebol
imento -
Cariaivicil cmn meslcoc o Excopdo aluno nl4 qus iricia lentaments; jogo dos
iecimento: Cerrid cimobilidads srtcular: Jogo dos passes passes 5xG+J (aluno § & 16 nd podem ficar s mesma equipa)
AUsE3 Parte principal: Testes FitE scola: Abdominais, senta e alcanca e impuisgo vertieal: , Parte Principal - 30
Pt Badmintor - 600 de servico curts & lonao pars batimentos lob e clear: Tl Basauetsbol | Aula - rotagd - Todos nos testes FITEscala;
2+ e Volsibel roda de bola 28 rotago - Aluas 3, 4,5,6 ¢ 8vEo pars o basquelebol - a8 € J; Alunos 2,9, 11, 16,6
Retorno a calma 2 no badrminian N
P rotaga - Alunos 34,5 6 ¢ 8 vio para badminton; Alunos 2,8,1114,% & 16 48 para
VOleibol
oFi £ Aula 2- Aula1- 1 rotagBo - Todos no Badmintor - H+16; 3+16; 8+8; 10+2 aluno 4 junta aos
AptidEa Fisica; Testes FITEscola; Badmintan, Ténis Aquecimento: Corrida dmabilidade articular: Joge dos passes dunos D¢
GIN deMesa, Gin. Awbap‘mar Gin. Aparelhos, GinSele, | Parte principal: Testes FitEscola; Flexties . flexibilidade ombros e impul s3o horizontal: | Aluna 9 o escalheu Badrinten loge vai para tnis de mesa cem @ alune 14,5 ¢ B nas 2
AulzB4 alinagem chninton - jogo de servigo curto @ longo para balimentos lob e clear; 11; Gindstica aulas, respelivamente Duragde &
1403 aparelhos (plinto i rampolim): gingstia scrobstica, Bingsticaro selo 6 AINA0EM & |38 rotacdo - GinSelo alune 11 Gin Apareihes alunes 4 ¢5, Gin Acrobdtica dlunos 3,8, 8¢ 14
ténis de mesa alinagem 2,9,%, 16
Retorno a calma
Aquecimento: Carrid shobilidad artcular; Jogo reago com 3 toques cores diferentes | #4131 etagie - Todos o Badminton - Aluns 2014;16+6; 4+5; 1043 aluno Bjunta 2
vérias posigies (prancha, prancha de bragos, agachamentes otc, 2a2) s e sscolhen Bacmintonlogn 1t fro 1,5 Bras 3
Parte principal: Testes FITEscolas - Agilidade; Badminton - joga de servigo curia & luna9ndo escolheu Badminton loge vai para énis de mesa com e slune 14,5 ¢ 1 nas
fulats lorge para balimenios b @ lear;joga Tl Gin Solo - Cambalhstas nivel E crodeda; |y (o oo ades espeliemente DuregBo B L
Gin Acrobalica - Elementos rivel ; Gin Aparelhos - Trave, pinio & mini trampolim ivel E; [ 01373 - Bin-Selo dlne T Giripareihos slungs 1o Bin Acrobica slunos 3,6, 8« 1.
oot etismo alunos 2,9, 5,
Retorno a calma
uecimento: Caga Bolas & Bola 30 furda Aquecimerto - 12
s 68 ovidis Fisios: Andebsl, Velsibel, Basuetebs | PTte PrinGipal: Testes FITE scola - Vailam: Andebol - Supericridade Dfeniva 44 +3 | Corrids inicial com mobilidace aricular Exceg3o sluno ik que iricia entamente - Bals o
v e A e oertebel & [Transigdo) : Bascuietebol - 2¢1e 3x2: Valeibol 2+2 aproximagao 3 reds (rematar, para undo aluno 9 joga como joker: aluno 4 & 15 réo podem ficar na mesma edipa:
< aperfeigoar o gestatéerico de moda a que o colga consiga receber]
etorno a calma Parte principal 0 »
Aula 1~ Frotag - Todos no Andebol; Aluncs 15,4 e 2 réo devem ficar a defender ao
mesmo tempo; conira alunos 3 e 6 dever fazer defesa passiva
Flotag30 2 - Basauetebol alunos 3. 4,5, 6,8 ¢ 14: 4 & 1 ndo podem estar na mesma ecLip.
o G Voleibol alunos 23 10, 15 & 16; Alunos 10 & 15 né0 pocder estar na mesrma equipa.
Aquecimento: Gincana
spgy| | EXeert Parte principal: Andebol - Supstordade Ofersiva 444 +3. (Transici) :Bascyeebel -
s Al Fiscs; Ao, Vol Bazcsisbl Danga | 2412 32 Volsbol 22 sprosimagi 3 rde e para aprfigaar geoléerica | Aula 2 4ola30 - Todos i Arcbel Ao 1.4 2o cever st o cefender a0
que ° w\ga tan 9 ber] esmo lempo; contra alunos 3 e 6 devern fazer defesa passiva.
U dade L St Centro U ta d L boa. F Id daaul 835queleEu\a\unus3 ,5.6.8¢14:4 xi:tnaﬂ Dudemesarnaln:e)sma ecLipa. rt
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A;;nga Aptico Fisica; #ndebol, Atletismo
Exterior2 | aptidso Fisica: Andebol, Volsibol; Bascuetebol; Darca,
Aula 63
2a03 Alletismo

Universidade Luso6fona — Centro Universitario de Lisboa. Faculdade de Educagéo Fisica e Desporto

Aquecimento: Barra a0 lenco ¢ jogo da apanhada
Parte principal: Andebol - Criss Cross 3x2 Superioridade Ofensiva 5x3 (Trapézio
ofensivo) ; Basguetebol - 2«2 . Voleibol 2+2 com aproximagso & rede (rematar, para
‘aperfeigoar o gesto técrico de modo a que o colga consiga receber)
FRetorno & calma

Aquecimento: Gincans + Jogos fx1 passar lina adversiria
Parte principal: ndebol 1x0; 2x13:2; &xé + .
Voleibol - 2+2 sustertagdo da bola no .
Basquetebol - 3x3<3 [holandés]

FRetorno a calma

Aula3- T rotaglo - Andebol - Tados os alunos fazem compelisSo 7

28 rotagio - Andebol - 3x2 vagas com alunas 3, 4,5, 6,8 10, 4 ¢ afletisme para alunos 2,9,

2 rotagio - Andisbol jogo 55+

Aquecimento 2min
Danga social - Mlna 6 deve ficar com aluno T1E; Gincana, Dividir em 4 grupos de 3:
alunes 2, 4,5 ¢ 16 devern estar Tem cada fila;

Parte Principal - 30'
Aula 2- Rotagdo T- Alunas 3, 4,5, 6, 8,10, 14 comegam o Andebol; Alunos 2, 3, 5, 6 vBo
para atlefismo; '

Flotag@o 2 - Todos fazem Basquetebl; Eq Basquetebol vs Eq Voleibal
Flotago 3 - Tods fazem Voleibol; Eq. Voleibol vs Eq, Bascuetebel

CLXVII
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Apéndice XX - Planeamento 4° etapa

S —— S—

3 3ulas semanais
de 50"

o 12 21 Gingsio ¢ Exterior 1¢ Exterior 2 Eiolas; Colches & materisis pedagégicos: Postes de badminton e de atletisma, redes de badminton, 15dio; Flaquetas; Yolantes; Aparelhos Ginstica (boque, plinta, mini trampalim, barra fizs, wave): Pating, sones, shapéus, colstes, espaldar
Data Espago Matérias Metas Formas de organizago
Em tentativas de promenade, fa2 & com sucessa;
Iniciag3 ac ChaChsCh Em 5 ensains no exercicio fechado de badminton; o aluno conseque fazer 31 o erercicio Agquecimenta - 12°
Auls7 Aptidio Fisics: Badminton, Ténis deMesa, Parte principal: Badminn - (oge de serig long pars batimentos clesr = sprovimagso 3 . completa X Conida nicial com mabilidade 1ceg0 alunc 4 que inicia jogo das
! ioa: Bad tede para amartie. Jogo 2:2; Ténis de Mesa - Jogo ] com 10 iransposices antes de jogar: Gin | Ao trabalhar 2 sequéneia de Gin no Solo, 0s alunos consequem fazer 3 sequéncia tatal B em 3 passes Bibed (aluna 5 e 18 n3a podem ficar na mesma equipa]
14 Gin.Acrobatics, Gin, Aparehos, GinSala >
N s0lo- Trabalhar 3 sequencia de nivel E: Gin. Acrobstica - Elementas nivel | tentativas; Farte Principal - 30
Retorno i calma Em Aicro, 0s alunos sonsequem realizar todas as figuras de nivel | 31 cada uma, consequindo Aula1- 1 rotagio - Todos nos testes FITEsoola;
montar e desmontar afigura em seguranga em 2 delas Z*rotagio - Alunos 3,4, 5, 6 e 8 vio para o basquetebol - aluno 3 é J; Alunos 2, 3, 11,4, 16, 16
estio no badmintan
Em & tentativas de promenade, Faz 5 com sucesso; 3 ratagio - Alunos 3,4 5.6 e 8 v30 para badminton; Alunos 2,8,11,14 15 e 16 vio para ¥Oleibol
. e " £0 twsbalhar 3 sequéncis de Gin no Solo, oz slunos conseguem Fazer s sequéneia total 6x em 3
Aquecimento: Inieiago 2o ChaChaCha: Pazf‘iBas‘w' pegs aberta ¢ promenade. Jogo ds tentativas; Aula2 - Aula 1- T rotagio - Todos no Badminton - 14+16; 3+16; 846; 1042 aluno 4 junta a0 alunos
e e Tn P o i . " Em Acra, 05 slunos sonseguem realizar todas 2 figuras de nivel | 3x cada uma, conseguindo ez
Aula 7l GIN Aptidio Fisics; Ténis e Mess, Gin.Acrobcs, Gin Prarte principal. Ténis de Mess - Jogo Iil com 10 uansposizhes ances de jogar: Gin no solo- mantar & desmontar afigurs em seguranga em 2 delas Aluna 3 n3o escolheu Badminton logo vai para ténis de mesa com o aluna #, 5 e 15 nas 3 aulas,
T4 Aparelhos, GinSala, Atlstisma Trabslhar 3 sequencia de nivel E; Gin, Acrobatica- Trabalhar sequéncianivel | Aparelhas - . 3 " ; o Do
BartaFiie, Trave & Min Trampalim rivel £ Atlstisme . Fasbury Flop Aomsbalbharnabana s o o 52 ssequencis e nivel€ 6t em deresives B respetivamente Duragio .
Rer p 0 twsbalhar na trave, o aluna a2 3 sequencia de nivel E Bz em Stentativa: 2t rotagia - Gin.Solo aluno 11; Bin. Aparelhos alunos 4 & 5, Gin.Acrobitica alunos 3, 6,3 & 14
etarno & calma I3 téenica de Fosbury Flop, © alnc faz a chamada correta & ranspéem afasqula i tatal de Patinagem 2,3, 16, 1§
i em 10 tentativas
#Aula 3 - ¥ rotagdo - Todos no Badminton - Aluna 2414 16+8; 445; 10+3 aluna & junta aos ainos 8 e
Aluna 8 n3o escolheu Badminton logo vai para ténis de mesacom o aluno 14, § e 15 nas 3 aulas,
respetivamente Ouragio 16
Aula7z Saida de Campo Sida de Campo a0 Centra Despartivo Macional do Jamar 2% ratagio - Gin Solo aluno 11; Gin Aparelhos alunos 4 e & Gin Acrobatica alunos 3, 6,3 e 14,
20104 Atletismo alunos 2, 3, 15, 16
Aquesimento : Exeroisio e prsas e bola 5i; Jagas de drible i1 Andebol Em posse de bola, os alunos conseguem realizar 2 sequénoias de € passes sequidos, sem
Parte o dobol Dot e Dfemobon 8 a2 Tranicor Baseatebol deitar cair a bola; Em jogos de diible, o aluno tem sucesso se consequir finalizar em remate em aquec .
Fula 73 #aplidio Fisica; findebol, Basquetebol oot o T omentes e i T 1 2o e ot ot £ o porain [ salto i em § tentativas: Coida inicial ildade anicular Exens e slone o que icial Biola 3o fund
28104 Trabalho em turmas contiguas P elonde “q; passe, Posigan: jog Em sup ofensiva, a equipa em posse finaliza 3 jogada 5a em B tentativa artida ‘“'°'a‘ °°";’“° ilidads ‘?"":’“ a'l *":9“‘%“,&'”"“ "d ““:f' clalentamente - Bola ac funda
Retomo & ualma Em situagio de exercicio no basquetebol, 0s alunos m sucesso se cortarem e repuserem a 2luna 3 jags come joker alna 4 & 15030 podem ficar na mesma squipa
posigio cometamente, B em Ftentativas . |
Parte principsl 30
Aula 1- trotagio - Todos na Andebal Alnos 15,4 & 2o devem ficar 3 defender 30 mesma
tempo; contra slunes 3 & 6 devem fazer defess passiva,
Fiotag3o 2 - Basquetebol slunas 3, 4, 5,6, 8  14:4 & 1 nio padem estar na mesma equipa.
Feriado “oleibol slinos 23 10,16 & 16; Aluno= 10 & 16 3o podem estar ns mesms equips
Exterior |
o e 0 weve 1 aon unresa passiva,
Rotagio 2 - Easque[ehul alunos 3,4, 5,5, 8 e 14; 4 & 14 n%0 podem estar na mesma equipa.
Aquecimento: Banrs a0 lengo & 090 da apanhada com exericia de aquecimento Em enercicio de posse de bola, 3 quips reslizas paszes com transigho comets de setor, 3k em 5 Waleibol alunos 2.3 10,15 & 16; Alunos 10 & 15 ndo podem estar na mesma equipa,
- Parte principal: Andebol - 3+3 em posse & 3p6s Spasses, pA5sa para 3 sus quips nouno tentativas; R .
Az“T'fol‘ A.?::::Ihi Z‘;";ﬁr"‘;es"fén\if"j:’5°‘ zetor, em 221 Transigho: 342 vagas: Voleibol exercicio de sprowimasio 3 rede (rematar, para Em usgas, 3 equipa sm sup.ofensiva finslizs 81 em 10 tentativas; o ;tj"’: ; A 3"’2“’9“‘ - A“"‘?hf" - T“‘g":‘;‘; ‘?“"i‘]“f:‘“i"”f“mpe“‘f"‘f F—
e aperfeigoar o gesta téenica de modo & que o colga consiga receber) Em valsibol, tem sucesso quando conseque inicisr em passe, deslocar-se para a rede & fazer fotagao - Andebal - 3k ""9"53_““’" ",“““SA ebel i 546 T elismo para alunos 23,15,
Retorna 3 calma chamada do remats, finalizando para o colega receber em manchete, 42 em 7 tentativas rotagao - Andebol jago 515
Feriade
Aquecimento: Gincana - Jogo Femate em Salte . X
Parte principal: Andebol 1:0; 261362 ik + J; N remate £m salto, © sluno tem sucesso de finalizar, com 3 chamads comets 10 em 1l . . Aquecimenta izmin
Aula 75 P Voleibal - exercicio de aproximagio § rede (rematar, pars sperfeigoar o gesto téonico de modo & tentativas; Diangasocial - Alunaé deve ficar com slunc 15416 Gineana, Dividir em 4 grupos de % alunas 2,4,
AptidSo Fisics; Andsbal, Basquetsbol, Voleibol . " " 5 515 d Tam el
205 que o colgs consiga receber] O exercicio holandés tem susesso e houver finalizagBes em lancamenta napassads, 4k em 7 # 15 devem estar em cada fla:
Basquetebol - 3343 (holandés) taques 30 cesto.
Exterior 2 Retorno 3 calma Farte Principsl - 30
Aula 2- Rotagdo 1- Alunos 3,4, 5, 6, 8,10, 14 comegam no Andebol; Alunos 2, 3, 16, 18 w30 para
atletismo; 7
D= alunos tm sucesso na ransposigio das barreirss se sonzeguiem ranzplas sampre com Rotagio 2 - Todos fazem Basquetebol Eq Basquetebol us Eq Yoleibol
. MESMs perna de ataque, em 4X #m G tentativ. . Riotag3o 3 - Todos kazem Voleibol; Eq. ¥oleibol vs Eq. Basquetebal
. 0= alunas 1ém sucessa Dassilo, ent vodos o
Iicisga a8 ChaChad . pega abertae
colegas sem deixar cair, 4 vezes em 5 tentativas.
- Parte principal: Atletizmo - corrida com barreiras & cormida de estafetas, llanslelencla do -
Aptidio Fisica; Futebol; Voleibol, Basquetebol, Atletisma EmFutebol, 0s alunos tém susesso se finalizarem com sucesso ajogada 3x em Stentativas;
fula 78 e Danga social [?S[Emunhﬂ & Feita de forma descendente; Yoleibol - Situagdo de joga 34 @ 5:3, em grupos Em Basquetebol, os alunos kém sucesso se conseguirem finalizar apds corte ao cesta, em
405 4 homogéneos; Basquetebol, jogo dos B e jogo holandés 35343, Futebol supericridade ofensiva & . 9 s -

31 e jogo com apoios lateris.
Retomo 3 calma

langamento na passada, B4 em 8 tentativas
Em voleibol, 05 alunos tm sucessa de sonseguirem passar a bola Wvezes sem ela oair a0
oh30, recebendo em manchete, no jogo 3+3; Em 343, deven finalizar em remate 34 em 5
oportunidades de finalizagio olara
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Apéndice XXI - Resultados Testes FITEscolas 1.° periodo

.
11 |2 Ano de Escolaridade FITescola®
2 BA Zona Saudvel | Zona Saudavel Zona Sauddvel | ZonaSaudavel | ZonaSaudavel [ FrESEade | g0, goudavel
elhorar
N BW Precisa de Precisa de Precisa de
Melharar Melhorar Melhorar
a BB P&jﬁ;g“ Precisa de Melhorar | Precisa de Melhorar | Zona Saudavel Pﬁ:ilrf;;e Zona Saudavel | Zona Saudavel
2 2 - Precisa de Precisa de Precisa de 2
5 BR Zona Saudavel | Zona Saudavel | Precisa de Melhorar e s e s Zona Saudavel
Frecisa de - - Precisa de Precisa de Precisa de Precisa de
6 DR Melharar | F'recisa ds Mslharar | Precisa de Melhorar Melharar Melhorar Melhorar Melhorar
F IS frecisade | precisa de Melhorar | Precisade Melhorar | Zona Saudavel | '1eo>a 9 fresizade | 7ona Saudavel
9 10 P&jﬁf’r;“ Zona Saudavel Precisa de Melhorar | Zona Saudavel P&j‘,f;‘:e P&j‘f;:f Zona Saudavel
10 IL
11 MS Precisa de Zona Saudavel Zona Saudével Zona Saudavel | Zona Saudavel Precisa de Zona Saudéavel
Melharar Melhorar
12 MT Frecisade | Brocisa de Melhorar | Zona Sauddvel | Zona Saudavel Frecisa de
PS Precisa de Frecisa de Precisa de
14 Melhorar Melhorar Melhorar
15 TV Zona Saudavel Zona Saudavel Precisa de Melhorar | Zona Saudavel | Zona Saudavel P;'I":;:f Zona Saudavel
Frecisa de . - Frecisa de Frecisa de Frecisa de .
16 VM el Zona Saudavel | Precisa de Melhorar e s AT e Zona Saudavel
- L .. FlezGes de Impulsio Impulsdo Agilidade . Flex Memb Flex Memb Ombro Ombro
Geénero Idade Altura e ¥aivém Abdominais Bragos  Horizontal  Yerical o Yelocidade (s] Inf Esq Inf D Esquerdo Direico [ VS SRR [orgla Fnr;.a o e P Agilidade . \dade VO2max. IMC
Abdominal | Superior
hluno Fﬂﬂ Data &4 Icln Irepln Irepn Icmln (cmn Isln 20 rﬂ 40 Iﬂ Icmln Icmln {sim =1/ Nio &4 v A4 L4 v L A L4 v v L4
2 F | 23/06/2005 1800[  1400] 17500 | 1200 3 [ 3600 38,00) 1,00 1.00|Zona Saudével | Zona Saudé{Zona SaudévZona Saudével | Zona SauddvdZona SauddvdZona Saudévg 17 38,92 20,20
3 F | 23/09/2004 | 58 | 173 1800] 11000 13000 ] 100|100 Zona Saudi| Zona Saudave Precisa de Melhorar 18 19,38
4 M | o712p2005 | 47 | 172 28,00 30,00 18,00 220,00 4300 11,55 342 29,00 29,00 1,00]  1,00|Precisa de MellZona Saudéi Zona SaudavdZona Saudavel Zona Saudavd Precisa de MqZona Saudavg 17 36,45 15,89
B M 30/11/2005 | 70 179 50,00 41,00| 19,00 215,00 49,00 12,86 3,48 33,00 28,00 1,00 1,0C|Zona Saudavel | Zona Saudal Zona SaudavegZona Saudavel Zona Saudave Precisa de MqZona & 17 44,21 21,85
[ F 28/12/2006 | 73 | 177 19,00 18,00 4,00 13000 2500 1430 4,60 13,00 10,00 1,00]  1,00{precisa de Mell|Zona Saudd| Precisa de MqZona Sauddvel Zona Saudévd Precisa de Md Precisa de M 16 34,39 23,30
] F | os/11/2006 | 59 | 159 25,00 18,00 7,00 12500 3000 1827 4,08 21,00 21,00 1,00]  1,00{Precisa de Mell|Zona Sauda|Zona Sauddud Precisa de Melhorar |Zona Saudéud Precisa de MqZona Sauddve 16 36,51 23,34
9 F 23/04/2006 | 62 | 168 20,00 18,00 8,00 13000 31000 13,07 4,01 14,00 12,00 1,00|  1,00|Precisa de Mell Zona Sauddi Zona SaudavyZona Saudavel Zona Sauddve Precisa de MqZona Sauddvy 16 34,74 2,97
10 E 16/06/2007 15
il F 28/10/2006 | 49 158 26,00 20,00 7,00 173,00 40,00 12 4,00| 30,00/ 35,00 1,00 1,00 |Precisa de Melll Zona Saudal Zona SaudaveZona Saudavel Zona SaudavegZona SauddveZona Saudave 16 36.86 19,63
12 F 14/06/2006 | &3 160 16 24,61
14 M | os/03/2002 | 130 | 194 5,00 7,00 1,00 13000 3500 1587 4,80 11,00 17,00 2,00]  2,00(precisa de Mell Precisa de NPrecisa de MdPrecisa de Melhorar |Precisa de M Precisa de Mé Precisa de M 24,96 34,50
18 M 10/12/2004 | &5 166 54,00 24,00 18,00 221,00 45,00 10,35 3,40] 22,00 24,00] 1,00 1,00|Zona Sauddvel | Zona Saudd) Zona Sauddve Zona Sauddvel Zona SauddveZona Sauddve Zona Saudave 18 44,50 23,59
16 | m | 23/06f2006 | 72 | 178 53,00 o0 zocol I =00 17| s 5,00 5,00) 100]  1,00|zona Saudavel | Zona Sauda{Zona Saudave Zona Sauddve Precisa de MdZona Saudave 16 26,39 272

CLXIX
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Apéndice XXII - Notas final 1.° periodo Projeto
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Rafael Gongalo Campos Gongalves, Relatdrio de Estagio realizado na Escola Secundaria Dona Luisa de Gusmao

Apéndice XXIIl - Resultados Testes FITEscola 2°periodo

11

2 Ano de Escolaridade

FITescola®

Apt. A

Forga

Forga Sup

Forga Inferior

1 |BA Zuns Sandivel | Zuna Samdival Zuna Sandbvel Zuna Sandbvel | Zums Sauwdivel | Zune Samdival |
Zz |BW Zuna Sand

3 |BB -Sa ':""

4 |[BR Zuna Sandival Zuna Sandival Zana P

5 |DR Zana Procirada Zuna P

5 |15 e Taed Fracirs ds Pr

T |0 Zuna Sau. P

& |IL

a (M5 Zuna Sandival Zuna Sandbvel Zuna Sandbvel | Zums Sauwdivel | Zune Samdival
10 (MT

1 |Ps Pracirs ds Hal Pracire de Hal Pracira ds Pracizs 4 Pracica 4
12 TV Zuna Sanddvel Zuna Sanddvel Zuna Sandivel Zuna Sandivel Zana Saudival
13 |V Zuna Sandival Zuna Sandival Zuna Sandbival Zuna Sandbval

. FI;IGes de Impulsio Impulsio Agilidade  yo oo FlesMemb FlezMemb Ombro  Ombro N Forga Forga ) n N )
ragos  Horizontal  Yerical 4210 m Inf Esq Inf Esquerdo  Direito AT EIETEY Abdominal|  Superior Forga Inferior Flexibilidade | Agilidade | Velocidade Idade VO2Zmax.. IMC
hluno: /i Data &4 Irepln (repn (cmln Icmn (sln 20 rn 40 Iﬂ Icmln (cmln {sim =1 / Ndo hd hd b - hd b - -

F | 23/06/2005 175,00) s51] | se00] 3800 1,00]  1,00[Zona Saudavel |Zona Saudi{Zona SaudéveZona Saudével  |Zona SaudavqZona SaudaveZona Saudavy 17 38,92 20,20
3 F 23/09/2004 | 58 173 18,00 11,00 130,00 1,00) 1,00 Zona Sauda)Zona Sauddve Precisa de Melhorar 18 19,38
4 M | 07/12/2005 | 47 172 28,00 30,00 18,00 220,00 43,00 11,25 3,42 28,00 29,00 1,00|  1,00|Precisa de Mell|Zona SaudayZona Saudave Zona Saudavel Zona Sauddve Precisa de MqZona Sauddve 17 36,45 15,89
5 M 30/11/2005 | 70 173 50,00 41,00 19,00 215,00 49,00 12,86 3,48 33,00 28,00 1,00|  1,00|Zona Saudsvel |Zona SaudayZona Sauddve Zona Saudavel Zona Sauddve Precisa de Mg Zona & 17 44,21 21,85
8 E 28/12/2006 | 73 177 19,00 18,00 4,00 130,00 25,00 14,30 4,60 13,00, 10,00 1,00|  1,00|Precisa de Mell|Zona Sauday Precisa de MqZona Sauddvel Zona Sauddve Precisa de Mq Precisa de M 16 34,39 23,30
8 E 05/11/2006 | 58 159 25,00 18,00 7,00 125,00 30,00 14,27 4,08 21,00, 21,00 1,00|  1,00|Precisa de Mell|Zona Saud{Zona Saudave Precisa de Melhorar |Zona Saudave Precisa de MdZona Sauddve 16 36,51 23,34
g9 F 23/08/2006 | 62 168 20,00 18,00 8,00 130,00 31,00 13,07 4,01 14,00 12,00 1,00|  1,00|Precisa de Mell|Zona SaudayZona Saudave Zona Saudavel Zona Saudéve Precisa de MqZona Sauddvg 16 34,74 21,97

10 F 16/06/2007 15
1 F 28/10/2006 | 43 158 26,00 20,00 7,00 173,00 4000 12 4,00 30,00 35,00 1,00|  1,00|Precisa de Mell|Zona SaudayZona Sauddve Zona Saudavel Zona Saudéve Zona Saudéve Zona Sauddve 16 36,86 19,63
12 F 14/06/2006 | 63 160 16 24,61
14 M | 05/03/2002 | 130 | 194 5,00 7,00 1,00 130,00 35,00 15,87 4,80 11,00, 17,00 2,00|  2,00|Precisa de Mell|Precisa de Precisa de MdPrecisa de Melhorar |Precisa de Mq Precisa de Mq Precisa de M 24,96 34,54
15 M 10/12/2004 | &5 166 54,00 24,00 18,00 221,00 45,00 10,35 3,40 22,00 24,00 1,00|  1,00|Zona Sauddvel |Zona SauddyZona SauddveZona Sauddvel Zona SaudéveZona SauddvgZona Sauddvg 18 44,50 23,59
16 M 23/06/2006 | 72 178 53,00 47,00 20,00 38,00 12,79 3,42 6,00 5,00 1,00|  1,00|Zona Saudavel |Zona SaudayZona Saudave Zona Sauddvg Precisa de MqZona Sauddvg 16 46,39 nn

Universidade Lusofona — Centro Universitario de Lisboa. Faculdade de Educacgao Fisica e Desporto

CLXXI




Rafael Gongalo Campos Gongalves, Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria Dona Luisa de Gusmao

Apéndice XXIV - Notas final 2°periodo Projeto
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Rafael Gongalo Campos Gongalves, Relatdrio de Estagio realizado na Escola Secundaria Dona Luisa de Gusmao

Apéndice XXV - Resultados Testes FITEscola 3.° periodo

® Ano de Escolaridade

FITescola®

Apt_ Aerdbia | Forga Abdominal | Forga Superior |Forga Inferior Agilidade Yelocidade Flezibilidade

1 BA Zmna Saudbival Zuma Saudivel Zuna Saudival Zuna Sawdivsl | ZanaSandbvsl | Zusa Samddval

2 (BW Frecics ds Zuna Sawdivel | Procire do Melburar [ Zuna Sauddval

3 (BB Zuna Samdbivel | Zuma Sandbvael Zuna Sandbval Zuna Sandivel | ZanaSendbival | Zuna Samdbival

14 (BR Zuna Samdivel | Zuma Sandivel Zuna Sandivel Zans Sandivel | ZanaSandival | ZamaSamdival | T

5 |DR Precira ds Zeme Semdient Fracirads Frecirads Precira ds g

B IS Zuna Sanddval Zuma Saudivel Zuna Saudival Zuma Suwdbvel | Zmmw Sawdbivel | Zmma Samdsval z.‘.‘. '

T [} Zmaa Sandbival Zana Sandivsl Zana Sandivsl Zana Sandivsl P_:'I‘_-'" &b Zmaa Sandval - z.‘.‘. '

8 |(IL

3 |MSs Zuna Samdbival | Zuma Sawdivsl Zuna Sawdiwal Zuna Sandivsl | Zana Saudvsl | Zuna Samdswsr | _ ZTRT

0 |MT

n |ps Procirads | g i ire do Halk Pracirs ds Helkmrar s.z-.-a-g:n

12 TV Zunn Samdiival | Zama Samdivsl Zuna Sandimel Zuns Sandvel | ZunaSaudval | ZanaSemdest | _ EURT

13 (VM Zuna Sanddval Zuma Saudivel Zuna Saudival '::“:_::" '::“-_::" Zuna Samddval s.z..a-(:u

- Agilidade - Flex Memb Flex Memb Ombro  Ombro
e o Yeleoade () Tl CiafDn | Esquerso Diveta Apt. Aerdbia | O — ForcaInferior | Flexibilidade| Agilidade | Velocidade | Idade | VO2max.. | IMC
Abdominal Superior
F/m Data (s) 20m 40m (cm) {cm) [Sim=1/ Ndo=2)
2 F 23/06/2005 12,15 3,51 34,00 35,00 1,00 1,00 |Zona Saudavel | Zona SaudayZona Sauddvd Zona Saudavel Zona Saudavd Zona Saudavg Zona Sauddvy 17 39,98 20,20
3 F 23f09/2004 18,00 22,00 1,00 1,00|Precisa de Mell| Zona Sauda) Precisa de Mg Zona Saudavel Zona Saudave 18 35,68 19,38
4 M 07/12/2005 10,72 3,42 28,00 28,00 1,00 1,00 |Zona Saudavel | Zona SaudayZona Sauddvd Zona Saudavel Zona Saudavd Zona Saudavg Zona Sauddvy 17 44,21 15,89
5 M 30/11/2005 10,72 3,48 29,00 35,00 1,00 1,00 |Zona Saudavel | Zona SaudayZona Sauddvd Zona Saudavel Zona Saudavd Zona Saudavg Zona Sauddvy 17 48,45 21,85
6 F 28/12/2006 13,20 460 13,00 10,00 1,00 1,00|Precisa de Mell{Zona Sauday Precisa de Me Precisa de Melhorar |Zona Saudavd Precisa de M Precisa de Mg 16 35,80 23,30
g F 05/11/2006 12,56 408 26,00 21,00 1,00 1,00|Zona Sauddvel |Zona SauddyZona Sauddvd Zona Sauddvel Zona Sauddvd Zona Sauddvg Zona Sauddvy 16 38,98 23,34
9 F 23/04/2006 12,82 401 14,00 12,00 1,00 1,00 |Zona Saudavel |Zona SauddyZona Sauddvd Zona Saudivel Zona Sauddvd Precisa de MgZona Sauddvy 16 39,69 21,97
10 F 16/06/2007 17
1 F 28/10/2006 1195 400 32,00 35,00 1,00 1,00|Zona Sauddvel |Zona SauddyZona Sauddvd Zona Saudavel Zona Sauddvd Zona Sauddvg Zona Sauddvy 15 40,81 19,63
12 F 14/06/2006 16 24,61
14 M 05/03/2002 4 80 3,00 6,00 1,00 1,00|Precisa de Mell Precisa de Iy Precisa de Mg Precisa de Melhorar |Zona Saudavd Precisa de Md 26,31 34,54
15 M 10/12/2004 10,35 3,40 22,00 20,00 1,00 1,00|Zona Saudavel |Zona Sauda)Zona Sauddve Zona Saudavel Zona Sauddvd Zona Sauddve Zona Saudave 18 44,50 23,59
16 M 23/06/2006 1202 3.42 9.00 102l 1.001Zona Sauddvel |Zona Saudat Zona Saudave Precisa de Melhorar |Zona Sauddvd Precisa de MedZona Sauddve 16 46,75 22,72
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Apéndice XXVI - Notas final 3°periodo Projeto
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Rafael Gongalo Campos Gongalves, Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria Dona Luisa de Gusmao

Apéndice XXVII - Resultados Testes FITEscola Final 3° periodo

2 Ano de Escolaridade Nivel/ Classificacio FITescola®

Apt. Aerdbia Forca Abdominal Forca Superior Forga Inferior Agilidade Velocidade Flexibilidade
Zana Saudavel Zona Saudavel Zana Saudavel ZonaSaudivel | ZonaSaudivel | ZonaSaudivel |Zona Saudavel
2 BW 20 Pn;:;::r:-! Zona Saudvel Precisa de Melhorar | Zona Saudavel Zona Saudivel
3 BB 3 Zona Saudavel Zona Saudavel Zona Saudavel Zona Saudavel Zona Saudavel Zona Saudivel |Zona Saudavel
4 BR 16 Zona Saudivel Zona Saudivel Zona Saudivel Zona Saudivel | Zona Saudivel Zona Saudivel |Zona Saudivel
5 |DR 15 Pn;:T::r:.! Zona Saudavel Zona Saudavel Zona Saudavel Pn:;ni:r:: PI:':;’D":: Zona Saudavel
6 1S 3 Zona Saudavel Zona Saudavel Zona Saudavel Zona Saudavel Zona Saudavel Zona Saudivel |Zona Saudavel
7 |lO ! #N/D Zona Saudsvel Zona Saudivel Zona Saudsvel Zona Saudivel izl Zona Saudivel |Zona Saudsvel
Melhorar
g |IL 6
L] MS 6 Zona Saudavel Zona Saudavel Zona Saudavel Zona Saudavel Zona Saudavel Zona Saudivel |Zona Saudavel
10 |MT 1
11 [PS 18 Pn;:::r:: Zona Saudvel Precisa de Melhorar F;I"I’::r:" PI::“"S:':: Zona Saudivel
12 TV 16 Zona Saudivel Zona Saudivel Zona Saudivel Zona Saudavel Zona Saudivel Zona Saudivel |Zona Saudivel
13 |[VM ! #N/D Zona Saudsvel Zona Saudivel Zona Saudsvel Zona Saudivel Fera e Zona Saudivel |Zona Saudsvel
- Perimetro L _ . Flexdes de Impulsio Impulsio Agilidade " Flex Memb  Flex Memb Ombio Ombro
Género  idade Altra - oprera | Yalvém Abdominals Cp o oo porizomtal  Yertical | 4zi0m i H) Inf Esq InfDir  Esquerdo Direito [FSURien Forca Forca Forga Inferior | Flexibil Agilidade : \dade VO2Zmax, MC
Abdominal |  Superior "
Ffm Data {ecm) {em) (perc) (rep) (rep) {em) {cm) (s) 20m 40m {cm) {cm) (sim=1f Ndo=2)
2 F 23/06/2005 55 165 38,00 24,00| 12,00] 180,00 30,00 12,15 3,51 34,00 35,00 1,00 1,00)|Zona Saudavel | Zona Sauda)Zona Saudave Zona Saudavel Zona Saudave Zona Saudéve Zona Saudave 17 39,98 20,20
3 F 23/09/2004 | 58 173 29,00 19,00 3,00 140,00 23,00 18,00 22,00 1,00]  1,00|precisa de Mel|Zona Saud{ Precisa de MdZona Saudavel Zona Sauddvd 18 35.68 19,38
4 M 07/12/2005 | 47 172 50,00 44,00| 18,00| 220,00 49,00 10,72 342 28,00 28,00 100 1,00|Zona Saudavel |Zona Sauda{Zona Saudavd Zona Saudavel Zona Saudavg Zona Saudave Zona Sauddvy 17 4421 15,89
5 M 30/11/2005 | 70 173 62,00 39,00 18,00| 217,00 50,00 10,72 348 29,00 35,00 1,00 1,00|Zona Saudavel | Zona SaudalZona Saudave Zona Saudavel Zona Saudave Zona Sauddve Zona Saudave 17 48,45 21.85
3 F 28/12{2006 | 73 177 23,00 27,00 7,00 160,00 23,00 13,20 4,60 13,00, 10,00 1,00]  1,00|precisa de Mel|Zona Sauda{Zona Saudévd Zona Saudavel Zona Saudavd Precisa de MqPrecisade Mg 16 35,80 23.30
3 F 05/11/2006 | 59 153 32,00 18,00 7,00 140,00 27,00 12,56 4,08 26,00 21,00 1,00]  1,00|Zona Saudavel |Zona Saud3{Zona SaudévdZona Sauddvel Zona SaudivdZona Sauddvd Zona Saudavd 16 3898 23,34
9 F 23/04/2006 | &2 168 34,00] 18,00| 8,00 130,00 31,00 12,82 4,01 14,00| 12,00 100 1,00|Zona Saudavel | Zona Sauda)Zona Saudave Zona Saudavel Zona Saudave Precisa de Mg Zona Saudave 16 39.69 21,97
10 F 16/06/2007 17
11 F 28/10/2006 | 42 158 34,00 28,00 7,00 170,00 40,00 11,35 4,00 32,00 35,00 1,00(  1,00|Zona Saudavel |Zona Sauda{Zona SauddveZona Saudavel Zona Saudavd Zona Saudave Zona Saudave 15 40,81 19.63
12 F 14/06/2006 | 63 160 16 24,61
14 M 05/03/2002 | 130 134 12,00| 30,00 3,00 130,00 28,00 4,80 3,00 6,00 100 1,00|Precisa de Mell|Zona Sauda| Precisa de Mg Precisa de Melhorar (Zona Saudave Precisa de Mg 26,31 34,54
15 M 10/12/2004 65 166 54,00 30,00 18,00 220,00 55,00 10,35 3,40 22,00| 20,00 1,00 1,00)|Zona Saudavel | Zona Sauda)Zona Saudave Zona Saudavel Zona Saudave Zona Sauddve Zona Saudave 18 44,50 23,59
16 M 23/06/2006 72 178 5400 60.00! 22001 200.00 4100 12021 3.42] 9.00| 1.00 1.001Zona Saudavel | Zona Saudat Zona Saudavd Zona Saudavel Zona Saudavd Precisa de MaZona Saudavd 16 46,75 22,72

CLXXV
Universidade Lusofona — Centro Universitario de Lisboa. Faculdade de Educacgao Fisica e Desporto



Rafael Gongalo Campos Gongalves, Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria Dona
Luisa de Gusméo

Apéndice XXVIII - Guido Saida de Campo
Agrupamento de Escolas Nuno Goncalves

Escola Secundaria Dona Luisa de Gusmao

Saida de Campo — “Explora Luisa”

Centro Desportivo Nacional do Jamor

Educacao Fisica

Professores responsaveis:
Professora Vera Nascimento
Professora Estagiaria Inés Carreira
Professor Estagiario Rafael Gongalves

Professor Estagiario Tiago Lacao

Lisboa
2022/2023
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Luisa de Gusméo

Local

A atividade tera lugar no Centro Desportivo Nacional do Jamor (CDNJ),
localizado no vale do rio Jamor, na freguesia de Cruz Quebrada-Dafundo, no concelho de
Oeiras. Este espacgo ¢ considerado um complexo desportivo administrado pelo Instituto
Portugués do Desporto e Juventude e foi inaugurado em 10 de junho de 1944.

O CDNIJ esté localizado na margem esquerda do Rio Tejo, numa area urbana, mas
igualmente bastante arborizada, maioritariamente, sendo considerada uma floresta
mediterranica. Em relagdo a protecdo da natureza, o CDNJ estd localizado na Area
Metropolitana de Lisboa e embora seja uma area com uma grande variedade de fauna e
flora, ndo ¢ uma area protegida ou uma reserva natural.

O Jamor ¢ conhecido por ser o local onde se realiza a final da Taca de Portugal de
futebol, mas também oferece uma grande variedade de atividades desportivas e de
exploragao da natureza., sendo um dos principais complexos desportivos de Portugal,
como por exemplo: Centro de treino (Futebol; Rugby e Atletismo); Centro de Ténis;
Centro de Alto Rendimento; Piscinas (Natagdo); Campo de Golfe; Espago de Minigolfe;
Centro de Tiro com Arco; Lago para Canoagem e Remo; Campo de hoquei, Pista BMX,

etc.

Centro Desportivo Nacional do Jamor
38.7165°N, 9.2319° W
38°427 437" N, 9°14'50.5" W
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Rafael Gongalo Campos Gongalves, Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria Dona
Luisa de Gusméo

Data: Dia 20 de Abril de 2023
Turmas Presentes: 9°F/9°H/ 11°D / Desporto Escolar Escola Ativa

Viagem: A viagem até ao CDNJ tem a duragdo prevista de 50 minutos e sera realizada

através de transportes publicos. A partida sera da Escola Secundaria Dona Luisa de

Gusmao as 8:00h com chegada prevista ao destino as 8:50h.

Itinerario Ida

1. Seguir a pé em dire¢do ao metro dos Anjos;

2. No metrodos Anjos, seguir pelalinha verde em direcao/destino ao Cais do Sodré.
Paragens: Anjos/ Intendente/ Martim Moniz/ Rossio/ Baixa-Chiado/Cais do Sodré

3. No metro do Cais do Sodré¢ ir a p¢ em direcdo aos comboios;

4. Nos comboios, apanhar o comboio 19643 com dire¢do a cascais e sair na estacao
da Cruz - Quebrada. Paragens: Cais do Sodré/ Santos/ Alcantara-Mar/ Belém/
Algés/ Cruz-Quebrada;

5. Na estacao da Cruz-Quebrada, seguir a pé até ao CDNJ;

6. O regresso a escola esta previsto para as 18:00h, com partida do CDNJ as 17:10.
Itinerario Volta

1. Seguir a pé em dire¢do a estacdo de comboios da Cruz-Quebrada;

2. Na estacdo da Cruz-Quebrada, apanhar o comboio 19636 com dire¢ao/destino a
Lisboa-Cais do Sodré¢; Paragens: Cruz-Quebrada/ Algés/ Belém/ Alcantara-Mar/
Santos/ Cais do Sodré;

3. No cais do Sodré ir a pé em dire¢ao ao metro;

4. No metrodo Cais do Sodré, seguir pela linha verde com diregdo a Telheiras e sair
na estagdo dos Anjos. Paragens: Cais do Sodré/Baixa-Chiado/Rossio/Martim
Moniz/ Intendente/Anjos;

5. No metro dos Anjos, seguir a pé em dire¢ao a escola.

Objetivos

1. Contribuir para a preservacdo do ambiente, compreendendo a necessidade de
conservacao da natureza, através da participacdo numa agdo de limpeza de um
espaco natural;

2. Demonstrar as aprendizagens adquiridas ao longo do ano nas aulas de EF;

CLXXVIN

Universidade Luso6fona — Centro Universitario de Lisboa. Faculdade de Educagéo Fisica e Desporto



Rafael Gongalo Campos Gongalves, Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria Dona

Luisa de Gusméao

A

Experienciar as diferentes Atividades de Exploragao da Natureza;
Experienciar matérias alternativas de EF;
Contribuir para a valorizacao da disciplina no meio escolar;

Melhorar o relacionamento entre alunos e aluno-professor;

7. Envolver as diretoras de turma na Saida de Campo.

Atividades Propostas

1. Canoagem

Tiro com arco
Escalada + Rapel
Orientagao

Jogos Tradicionais Portugueses

A

Plogging

Disciplinas Envolvidas

Teresa Dias — Inglés

Jodo Jacinto - Geografia

Horario
Horario "Explora Luisa"
) Orientagdo
Hora Canoagem Jogos alternativos — = = =
Jogos Tradicionais (JTP) | Plogging Escalada + Rappel Tiro com arco
7h30 Concentragdo na ESDLG
8h00 Saida da ESDLG
9h00 Chegada ao Centro Nacional Desportivo do Jamor
9h40 Regras da saida de campo "Explora Luisa" + Explicagdo dos procedimentos da atividade da Canoagem
10h00 Grupo 1-4 Grupo 5-8
11h00 Grupo 5-8 Grupo 1-4
12h00 Almoco - Livre utilizagdo de materias e estagdes de JTP
13h15 Preparagdo e transi¢do para a atividade de Orientagdo
13h30 Orientagdo
16h00 Circulagdo Livre pelas diversas atividades (Tiro com arco, Escalada e JTP)
17h00 Finalizagdo da Saida de Campo + Saida do Centro Desportivo Nacional do Jamor
18:00h Chegada a ESDLG
Grupos
Grupo 1 Grupo 2

Sheess Faisal 72A

Kripesh Adhikari 79A

Tomas Vale 112D

Madalena Silva 112D

Leonor Marques 102B

Manuel Ramos 102B

Mariana Rosa 9F

Mariana Almeida 9F

Joana Costa 9H

Gustavo Nascimento 9F

Diogo Brandao 9H

Maria Antunes 9H

Tomas Ferreira 9H

Grupo 3

Grupo 4

Beatriz Alexandre 112D

Alexandro Nhantsumbo 1192B

Iman Oudini 112D

lara da Silva 11¢D
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Alicia Simdo 9F Gui Pimentel 9F
Rita Malheiro 9F Carolina Oliveira 9F
Carolina Guedes 9H Guilherme Buzio 9H
Claudia Araujo 9H Hadassa Ribeiro 9H
Inés Mendes 92H Beatriz Mascate 9H
Grupo 5 Grupo 6
Lara Jerédnimo 112B Maria Leonor Campino 11°E
Breno Ribeiro 112D Bernardo Brito 112D
Marlene Marquetti 9F Yasmin Toledo 9F
Vanessa dos Santos 9F Dinis Caramelo 9F
Joana Almeida 9H Madalena Moreira 9H
Yasmin Fernandes 9H Mafalda Nunes 9H
Grupo 7 Grupo 8

Maria Selas 119E Vasco Mestre 112D
Ricardo Menucelli 12E Diana Galamba 119D
Maria Sousa 9H Daniella Siqueira 10°B
Ana Sofia Santos 9F Miguel Pires 9F
Michele Alverdi 9H Simao Mendonga 9F
Vasco Curado 9H Santiago Costa 9H

Pedro Ozkaplan 9H

Distribuicdo dos Professores pelas atividades

Atividade Professores
Canoagem Todos
Tiro com arco Rafael
Jogo da Malha Rafael
Corrida de Sacos Rafael
Escalada + Rapel Tiago
Orientagao Inés

Alimentacao e Hidratacao

O grupo de estagio conseguiu adquirir dguas e frutas para distribuir por todos os
alunos e professores que estardo a participar no dia da saida de campo no Centro
Desportivo Nacional do Jamor. No entanto, cada aluno e professor deve ser responsavel
por levar comida e dgua, de modo a assegurarem a sua alimentagdo para este dia. As
garrafas/termos que forem levados por cada participante podem ser novamente enchidos
no local da atividade, pois estdo dispostos varios chafarizes por todo o parque desportivo.
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No local, existe também um café onde se pode adquirir produtos alimentares, caso

seja necessario.

Canoagem

Objetivos operacionais:

e Conhecer e identificar materiais;

e Cumprir o percurso definido em caiaque, mantendo o equilibrio, a direcdo e a

coordenagdo com o parceiro.

Professores responsaveis: Inés, Tiago e Rafael
Descric¢ao da atividade: Antes do inicio da atividade a equipa do centro de canoagem ira
dar instrugdes sobre a atividade, nomeadamente, os procedimentos de seguranga, a
colocagdo dos kayaks dentro de dgua e a retirada dos mesmos, o uso de coletes salva-
vidas e as técnicas basicas de canoagem, de forma a garantir uma experiéncia segura e

agradavel. A atividade praticatem a duragdo de 1 hora e os alunos sdo livres para explorar

a area destinada a pratica (lago). 7

Atividade a decorrer em simultineo com a canoagem

Durante a realizagdo da atividade de canoagem, ira decorrer também outro tipo de
atividade em simultineo, de modo a ter os alunos em atividade durante o tempo total da
tarefa de canoagem (aprox. 1h). Neste sentido, estardo a decorrer jogos tradicionais, no
local perto da zona da canoagem (ponto 10 do percurso de orientagdo).

Aqui, os alunos serdo divididos em grupos de 5 e irdo dispor-se pelos 5 jogos
tradicionais que estardo montados neste local. Os jogos que irdo decorrer sdo:

- Jogo da Corda;

- Jogo do Lengo;

- Jogo da Mosca;
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- Jogo da “Cabra-Cega”
- Jogo da “Colher de Pau”
Orientacio

Duracgao: 13:30 — 16:00h (2:30h)
Objetivo operacional: Realizar o percurso de orientacdo, com cartdo de controlo,
segundo um mapa, localizando os objetos definidos e proximos das referéncias,
respeitando as regras de seguranca e de preservagao do ambiente.
Descricao de atividade: O percurso de orientagdo tem 15 pontos, correspondentes a
pontos de registo ou de participagdo em diversas atividades, tais como: escalada, tiro com
arco, jogos tradicionais portugueses e plogging.
Cada grupo fara orientacdo em estrela, na qual serd entregue a cada grupo um mapa com
um percurso diferente. Apods o grupo chegar ao local marcado no mapa, deve
descobrir/realizar a indicagdo dada pelo professor nesse local ou participar na atividade
corresponde ao ponto.
Percurso: O percurso de orientagdo em estrela terd inicio no ponto 0. Os alunos assim
que realizarem a atividade proposta devem voltar sempre ao ponto 0, de modo a
confirmarem que estiverem efetivamente no local pretendido. S6 assim poderdo

prosseguir o percurso.

Mapa de Controlo com os Percursos dos Grupos

Grupos Percurso

Grupo 1 11 1 9 10 2 6 5 12 8 7 3 13 15 4 14
Grupo 2 4 14 11 1 9 10 2 6 5 12 8 7 3 13 15
Grupo 3 13 15 4 14 11 1 9 10 2 6 5 12 8 7 3
Grupo 4 7 3 13 15 4 14 11 1 9 10 2 6 5 12 8
Grupo 5 12 8 7 3 13 15 4 14 11 1 9 10 2 6 5
Grupo 6 6 5 12 8 7 3 13 15 4 14 11 1 9 10 2
Grupo 7 10 2 6 5 12 8 7 3 13 15 4 14 11 1 9
Grupo 8 1 9 10 2 6 5 12 8 7 3 13 15 4 14 11
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Identificacido das balizas do percurso de Orientacio

Orientagao
Pontos "Balizas" e atividades distintas
PO Ponto de Partida - Parque de Merendas
P1 Questdo: Qual é o peixe deste rio? R: Boga Portuguesa
P2 Adivinha: Qual é o macho que tem duas fémeas? Tira uma foto a solugdo deste enigma R: Pato
P3 Questdo: Quais os insetos mais comuns desta zona? R: Abelha cornuda pequena / mosca abelha parasita /
Questdo: Quais as plantas desta zona? R: Morrido / Verdnica polita / Borragem bastarda
D4 Atividade: Hoje em dia utilizamos o telemdvel para tudo, sobretudo para guardar momentos. Pega no teu e Tira
uma selfie de grupo com "o gindsio ao ar livre" no fundo da foto.
PS5 Questdo: Para que ponto cardeal aponta a seta verde? R: Sul
Questdo: Em que ano foi construida a ponte Rio Jamor? R: 1606
P6 Questdo: Qual o ano que estd no portdo da gruta? 1862
P7 Questdo: Qual o custo total da obra? R:356,772.73
P8 Questdo: Qual a entidade responsdavel por este espago? R:IPDJ
P9 Questdo: Quantos lugares existem para pessoas com deficiéncia? R: 4
P10 Atividade: Jogos Tradicionais (Corrida de sacos)
P11 Atividade: Tiro com arco
P12 Atividade: Jogos Tradicionais (Malha)
P13 Atividade: Escalada
P14 Atividade: Registar codigo - Baliza
Questdo: Quais as modalidades que se podem praticar aqui no Centro Desportivo Nacional do Jamor? R:
P15 Atletismo; Futebol; Ténis; Escalada; Canoagem; Natagdo; Basquetebol; Hoquei; Tiro com arco; Kayak Polo;
Rugby; Golf.
Plogging - durante todo o percurso de Orientagdo

Pontuacio: Cada baliza vale 5 pontos a excec¢ao da balizan®15 —cada modalidade
identificada vale 1 ponto — e as atividades dos pontos 10;11;12;13 valem 10 pontos.

Bonus: As equipas por quantidade de lixo recolhido terdo um bonus extra, mais
especificamente: A equipa com mais lixo recolhido ganha 8 pontos, a segunda ganha 7
pontos e assim sucessivamente.

Uma vez que o tempo da prova de orientagdao ¢ contabilizado, também ¢ dada
pontuacdo consoante a equipa que realizar a prova em menos tempo. O sistema de

pontuacao ¢ igual ao do Plogging.
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Mapa Orientacao CDNJ

7

LEGENDA
Aguz -
Pogo de 3gua =1
Campos -
Vegetagao =}
Infraestrutura -
Ponto de partida O
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Cartao de Controlo

Nome da Equipa: Hora Inicio:
Explora Luisa |Nome dos Elementos: Hora Fim:
Tempo:
11 12 13 14 15
6 7 8 9 10
1 2 3 4 5

Escalada + Rapel

Objetivo operacional:

Conhecer e utilizar corretamente o equipamento de escalada
Montar a cadeia de seguranga

Realizar subida apropriando-se da posicao mais adequada e utilizar um Unico

membro em cada presa
Desenvolver a autoestima e a confianga

Realizar uma descida em seguranca, em rapel

Descricao da atividade: Cada grupo terd a oportunidade de experienciar a atividade na

parede de escalada do Jamor, juntamente com uma situagdo de rapel. Neste sentido, o

professor responsavel pela atividade ird dar uma breve explicagdo sobre a utilizacao do

material, das técnicas base, e das condigdes de seguranca.

Tiro com arco

Objetivo operacional:

Conhecer, identificar e utilizar corretamente o equipamento de tiro com arco
Conhecer e compreender a dominancia ocular
Conseguir atingir o arco, utilizando adequadamente os materiais, adotando uma

postura estavel e segura.
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Descricio da atividade: Cada grupo terd a oportunidade de experienciar a atividade de
tiro com arco, neste sentido, o professor responsavel pela atividade ird dar uma breve
explicagdo sobre a utilizagao do material, das técnicas base e das condigdes de seguranga
a ter em conta no espago adequado a atividade. Para praticar o tiro com arco, o aluno tera
de estar na area especifica para o lancamento e deve mirar o arco, acertando com a flecha,
realizando uma pontuacdo. O aluno participa individualmente, representando o grupo,
sendo a sua pontuagdo adicionada ao grupo — todos os alunos do grupo podem participar.

Todos os alunos realizam varios langamentos.

Jogos Tradicionais Portugueses

Objetivo operacional:
e Desenvolver habilidades motoras basicas: correr; saltar, arremessar
e Promover a socializagao entre os alunos incentivando ao trabalho em grupo
e Promover a aprendizagem da historia e cultura portuguesa, através da
contextualiza¢do dos jogos tradicionais e a sua relacdo com tradi¢des e costumes
locais.
Descricio da atividade: Os alunos realizam jogos tradicionais portugueses, mais
especificamente, corrida de sacos € 0 jogo da malha durante a orientacao. Em cada espago
designado para as atividades, estardo professores responsaveis que explicarao os jogos,

como proceder para realizar a atividade e quais as condi¢gdes de seguranga a ter em conta.

Plogging

Objetivo operacional: Realizar a limpeza do local definido e separar o lixo.

Descricao da atividade: Cada grupo ird receber sacos do lixo e luvas para ajudar na
coleta de residuos durante a atividade. A atividade decorrerd ao mesmo tempo que a
atividade de orientagdo, sendo que os alunos nesse tempo de pratica podem sempre
recolher o lixo que encontrarem, pois terdo sempre um saco do lixo com eles. O professor
responsavel explicard a rota planeada, incluindo os principais pontos de interesse e onde

o lixo costuma ser mais frequentemente encontrado.
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Apéndice XXIX - Planeamento 1° etapa DE
Plano 12 Etapa - Desporto Escolar

Unidade
didatica
M2l

Unidade
didatica
MN22

Escaldo |N2 alunosN2 de aulaj Recursos Temporais Recursos Espaciais
2 Treinos semanais
Modalida de 5_[]
de Iniciados 20 12 Segunda-Feira 12h10 Exterior 2
- 13h00
Quarta-Feira 12h10-
13h00
N2 Treino| Data Espaco Formas de organizacdo

1 17 Out.

2 19 Qut.

3 21 Out. Aquecimento: Caca bolas; lancamentos na passada e
4 24 Out. ) em apoio.

5 26 Out. Exterior 2 Parte Principal: Situagdes 2x1; Jogo Holandés, jogo
6 31 Out. formal 3x3

7 2 Now.

8 7 Now.

9 9 Now. Aquecimento: Caca Bolas; 1x1 em perseguicao
10 14 Nov. Exterior 2 Parte Principal: logo dos 6; 3x1 com passe e corte
11 16 Now. Projeto Desporto Escolar: Lancamentos fora do
12 21 Now. garrafdo de diferentes posicoes
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Apéndice XXX - Planeamento 2° etapa DE

Plano 22 Etapa - Desporto Escolar
Escaldo (N2 alunos|N2 de aulas| Recursos Temporais Recursos Espaciais
2 Treinos semanais
de 50°
Modalida .
.. Segunda-Feira 12h10 )
de Iniciados 20 12 Exterior 2
-13h00
Quarta-Feira 12h10-
13h00
N2 Treino| Data Espaco Formas de organizagdo
Unidade 13 23 Now. Aquecimento: Caca Bolas; 1x1 em perseguicdo
didatica 14 28 Nowv. Exterior 2 PartFT- Principal: Jogo dos 6; 3x1 com passe e corte
NED 15 30 Now. Projeto Desporto Escolar: Langcamentos fora do
16 5 Dez. garrafdo de diferentes posictes
17 7 Dez.
18 12 Dez. . . .
£z Agquecimento: Exercicio ensaiado 3x0 com passe e
) 19 14 Dez. .
Unidade 20 Y corte e reposigao
didatica 21 4Jan. Exterior 2 Parte Principal: Exercicio ensaidado 3x1 com passe e
Me3 an. corte e reposigdo ¢/ defesa sombra; Jogo dos 6; Jogo
22 9 lan.
5x5
23 11 Jan.
24 16 Jan.
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Apéndice XXXI - Planeamento 3° etapa DE

Unidade
didatica
Ne4

Unidade
didatica
N25

Unidade
didatica
N26

Plano 32 Eta

pa - Desporto Escolar

Escaldo

N2 alunos|N@ de aulas

Recursos Temporais] Recursos Espaciais

2 Treinos semanais
de 50"

B . Segunda-Feira ]
ade | Iniciados 20 12 19h10 - 13h00 Exterior 2
Quarta-Feira 12h10-
13h00
N2 Treino| Data Espago Formas de organizacao
25 18/jan
ig ;?i::: Aquecimento: Exercicio ensaielldwo 3x0 com passe e
73 30/jan o cortﬁ: t.i repos.u;aa
29 01/fev Parte Principal: Exercicio ensaidado 3x1 com passe
e corte e reposicao ¢/ defesa sombra; Jogo dos 6;
30 06/fev 1080 5x5
31 08/fev
32 13/fev ]
3 15/fev Exterior 2
24 20/fev Aquecimento: Projeto desporto escolar -
35 22/fev .
Y- 27/fey Lancamento fora do garrafdo diferentes angulos
37 01/mar Parte principal: Exercicio ensaiado 3x1 defesa
passiva; 3x3 perto do garrafdo defesa passiva.
38 06/mar J0go 55
39 08/mar
40 13/mar
41 15/mar
42 20/mar
43 22/mar Aquecimento: Caca Bolas com langamento na
44 27/mar Exterior 2 o passada;
45 29/mar Parte principal: Jogo 3x3 para uma tabela; Jogo
46 03/abr Holandés 5x5; Jogo formal 5x5
47 05/abr
48 10/abr
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Apéndice XXXII - Planeamento 4° etapa DE

Plano 42 Etapa - Desporto Escolar
Escaldo (N2 alunos|Ng de aulas|Recursos Temporaia] Recursos Espaciais
2 Treinos semanais
de 507
Modalid Segu:da Feira
ade Iniciados 18 17 17h10 - 13h00 Exterior 2
Quarta-Feira 12h10-
13h00
N2 Treino| Data Espago Formas de organizagdo
25 12/abr . "
Aquecimento: Lancamento fora do garrafido de
26 17/abr . .
diferentes dngulos.
. 27 19/abr L. . .
Unidade 8 24/abr Parte Principal: Exercicio ensaiado 3x0 com passe
didatica 9 >6/abr e corte e reposicdo; Exercicio ensaidado 3x1 com
MNe7 30 01/mai passe e corte e reposicdo ¢/ defesa sombra (alunos
- nivel PE e E;
31 03/mai Jogo dos 6; Jogo 4x4
32 08/mai Exterior 2 ’ i
33 10/mai
34 15 i
35 11‘:2:: Aquecimento: 2 filas, um lanca na passada o outro
Unidade - luta no ressalto
e 36 22/mai . . .
didatica 37 >4/mai Parte principal: Exercicio ensaiado 3x1 defesa
Neg 38 20/mai passiva; 3x3 perto do garrafao (Alunos nivel PE e
39 31/mai E) . Situactes em vagas 3x2. Jogo 4xdx4 holandés
40 05/jun
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Apéndice XXXIII - Entrevistas Seminario
Questoes entrevistas seminario

Professores

WM

50

5G

I

Qual a sua opinido
sobre o trabalho
em turmas
contiguas?

Concordo com este
trabalho e considero
que devemos utilizar

esta terminclogia

mais vezes

Gosto deste trabalbo
poiz permitia que cada
professzor. nagquilo que

estd mais a vontade,

coordena-se essa

estapdo enquanto o

outro, o mesmo
zentido faria o mesmo

Considero que seja
importante, pois ha
mais motivagdo e
foco

hovoz alunos traz mais
rnotivacdo, pois 530
colegas novos que
e=tan |4 para ajudar no
processo de ensing
aprendizagern

Quais as vantagens
gue este trabalho
pode ter para os
alunos?

Ha mais alunos e no
caso especifico da tua
turma, da mais
contextualizacdo aos

jogos

& ezpecializagdo dos
professores pode dar
maiz critério aos
exercicios, tornando-os
rnaiz ricoz. & formagdo
de grupos com outros
alunos traz também
rovos dezafios

O planearnento deve ter
em conta as
recesidades do alunos,
e diztribuir as estagies
de acordo corn as
especialidades dos
professores

Cormn rnaiz alunos pode
haver maiores niveis de
competicaon, entrega e
foco na tarefa. O Facto
de sererm colegas
novos, lodos quereraon
rnoztrar gque 3o
capazes de fazer az

considera que o
trabalho colaborativo
dos professores tem
impacto nas
aprendizagens dos
alunos
Fara fazer este tfrabalbio
& MEecessano
plagarento em
conjunta & assim,
trabalharmos com mais
enfasze as matérias que

precisan
IJ planernento aeve ser

fozado principalmente
na aprendizagem doz
alunos, =0 depois Ho
grupo em =i. O
planearmenta em
conjunto trard
bereficios aos alunos
poi= obternos novas
CODpEragles e grupos
adam 1adns ans Rilvel s
O planearmento em
conjunto dard resposta
az necessidades dos
alunos, e azsim
rnelborarnos a
intervencio
pedagogica nas aulas
£, rarmagan de grupos
entre lurmas promove
urna rmaior Facilidade
de construir grupos
adequados, pois
existern maiz alunos.
Azzimn, podernos
agrupa-los emn grupos
heterogeneons, para
relhor aprendizager

Considera que
desta maneira, &
mais facil aferir os
niveis dos alunos?

Ha mais facilidade
pois temos dois
professores g

conseguimos debater

a nossa ochservacdo

A afericdo de niveis,
rneste contexto torna-
se mais facil pois
estao 2 professores a
averiguar, podendo
haver discuss3o sobre
o nivel atribuido.

Sim, com 2
professores, temos
alguem com quem

debater, logo,

conseguimos
averiguar de forma
mais coerente os

&, afericdo de niveis
torna-ze mais Facil pois
exiztern £ professores
ha aula, na qual a
dizcussan e o trabalbo
colaborativo pode ser
urn indicadar Facilitador
da aferigao de niveis.
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Anexo XXXIV - Panfleto Seminario
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SEMINARIO
TRABALHO EM
TURMAS CONTIGUAS

0 QUE SAO TURMAS CONTIGUAS?

|4 termas contigeas, sequndo Farmosinko (2012), sdo turmas que partdham
um ndmero substancial de professores (um ndcleo durc), um hordric
semelhante e tém o mesmo Conselho de Turmals). podendo igealmente ter
o mesma Director de Terma. No caso prdtico, em Educagdo Fisica, saa
turmas que estdo a ter avla no mesmo tempo letive.

Porqué este tema?

O @ O + Némero reduzide de alunos
na turma;

Q. @ Possibilidade de estudar
novas rotogdes de espago,
pois ndo se garante
continuidade da
aprendizagem;
impartancia do trabalho
colaborativo;
« Utidizar outros dluncs para

ajdar no processo ensino

aprendzagem

Organizagdo escolar

« As turmas sA0 agrepadas,
malontariamente de forma
fechoda (Formasinhe e

Machado, 2012}
« Professores atvam nas

turmas a titulo individual,

= u%

(o] izacéo em Turmas
B B g ST

e e

« Os aluncs continuam a ser
agrupados em turmas;

« Ha partilha de espagos, com
turmas que estejam a ter
asla ao mesmo tempo
lativo;

+ Formagdo de grupas mais
adequado oo nivel de
ensino dos alunos;

'S

Qual o contributo que tem
para a aprendizagem?

+ Aprendizagem em contextos I
colaboratives {Caldeina, :
2001);  fx S—

+ Aumento das variebilidade
das interagdes aluno-ckno
e professor-aluno (Damiani,
2008)

« Adequagio das tarefas ao
nivel de emsino daguele
grepo de afuncs (Masen &
Weller, 2000)
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Anexos

Anexo 1 — Exterior 1
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Anexo 2 — Exterior 2
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Anexo 3 — Horario 11.°D

EEMIELICA,

Agrupamento de Escolas Nuno Gongalves

2022/123 - Ensino Secundario HORARIO LETIVO

11*-D
Horas 22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 5% FEIRA 62 FEIRA

0E:20 - 0E:10 PORT B.312 E.FIS E.GIN PORT B.312 G.D.A B.308 H.C.A B.312
02:10 - 10:00 PORT B.312 ING B.312 PORT B.312 G.D.A B.308 H.C.A B.31Z
10:15 - 11:05 ING B.312 H.C.A. B.312 G.D.A B.308 ING B.312 DES. A B.203
11:05 - 11:55 EFIS B.GIN H.C.A. B.312 G.D.A B.308 EFIS B.GIN DES. A B.203
1210 - 13:00 DES. A B.203 Filo. B.312 PORT E.312
13:00 - 13:30
13:30 - 14:20 G.D.A B.308 Filo. B.312
14:20 - 15:10 G.D.A B.308 RADT B.312 Filo. B.312
15:25 - 16:15 DES. A B.205 H.C.A. B.312
16:15 - 17:05 DES. A B.205 H.C.A. B.312
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Anexo 4 — Protocolo de Avaliagao

a el o o Aspectas comuns técnica-ticticos ) o I
Matér de Situagdo de aval
o-ticticos (Excepto voleiboll
N ST 1e 4]
M Muitos golos na sequénia de remates em Campo reduzido Z5°14m
. Andebal Pega e armago do brago Saha ndo protaganizados; rea-5m
: Progressiana campo Baliza- 180mh
; Eala afuel )
Reconhecer-se como defesa enlre o
Defesa —
o &0l
.
= " 3
N . Whitos pontos na sequéncs d= Gompo reido t12m
o Basquetebol . néo e
. Cooperagle: Fiogressia na campo .
' Fespeito pelas decisdes de. Balan's
: arbitragem e nio colosar em
"
M colega;
: Conhecimenta das regras . 3
- Ocupsgio racionsl do espsga (dispersial: 42543061 G+3] - Espaga amplas
Futebol Sem bola i’ " Manuteng3o da bola em jogo;
c passe mas sem 3 sxisténcia de pressio y .
Passivements slguns remates 21 Superioridade numérica
A o
|
t . @
t .
i | Fecepgio e enquadr 2.2 efservigo
. com o “akia; o
bo I
v o Voleibol Combola| P35 ueda da bols; e Fiede 2 2m
e WMaioria toque de dedos
i = " Toque de dedos ou antebragas pars dar Servign 3 3-45m
i Frogressio oibola; %
! continidade a0 joge Fotagio a cada 2
d Se est perto do alva finalizs;
a Fega Clissica:
Servigo Simples; Pega Carreta
d R . Posicicna-se tegresss & posig o inicial Bola muite tempo em 290 com trajsctériss .
2 | Ténis de mesa | ol ciserviga sooperante - Jago de sooperagio
Exeouta batimentas de dieita e revés
e q Inicia © fogo deizando 3 bols csif ns mess pars bater de seguids, ol pars 3 devsluso do companheiro: Batimentos de direita # revés
s u Devalve a2 alcance da
.
' Fega correcta —
a _ Senigo simples . Wolante muite tempa na ¢ s . .
F : Badminton Faosiciona-se cometamente e volta 3 pasig30 base apés cada batimenta e e e smaards 1413 distingis e m, com servigo "caaperante’
wolve o wolante [Clear & lob] 30 sloance do sompanheio &
B lears e lob:
i Executa batimentos d dieits ¢ esquerds (Clear ¢ lob)
s Cambalhata & & B balhata & rente num aspemas | Fealiza a sequéneia com fliidez e equiltbrio,
i Ginastica Solo Cambalhot: comaspemas Cambalh Ecnices; O Sequéncia almnic, cumpre | com tatal de 12
oz pés juntos{p) speisnda ical), dos orté é 5 pentas. Cumpre e vomictal de & pontas
c Gambalhota § rentel3p): Pasigbes » habildade dimnicas
a T pares: Franchs FeclaT25bre o Dase (1] Fin enire 32 coras 90 base (20]
Eanbatts s s () N Manta & desmanta 3 figurs cfsequrangs;
s L ” Corcograasikmentos deligagior  |E wlecg:fn gor i, « dmo. conbi, fende
& frerms diegies ¢ semides, hndes piruetss)
: Acrobtica Equilibric de pé Tt consads 2 bases it 00 em sfundo {1 dos joelhos em contscta) (1) D“"E?fg“?"“ radurante 3tseq; | L e flibrios o outras dactrasr.
N Fina nas saras de 2 bases, it a it de oslhas sertados sabre os pés (39 “‘“;SPG‘Q“?"?“’"“‘?- [Cumpre | 2o am torl e 14 < i som um torl de
D i o0 partinda de pranha favial (stoscilar] em ps i . Hesula 3s figuras
- v
Bogue: 5310 de o, oom o5 membros nferores escendids(ip Sakoenue m3os(zp) chamada 6om 05 pés juntos no trampolim: )
s i o s Realiza Individual
o dr t
P ‘ i poi etael 1ok Sl o0 W piruts et (gact pars adieits, querparas | 9Ulibrc @ adota apasigio de senido; Define af oquedPinto; Cumpre | com totalde 3pontos.
o ercorzn) figura durante a fase aérea; Domina amaioria | Minitrampolim: Cumpre | com total de 3 partos
° Ginstioa de e painda g cem I . i, | 152 bt e Bt de eslagindos ooz | e, Campre ot e G ponts
mareihos wimoss o iy e a oo | B Fesitac: movmantos negrscos et
r fec ambiada em i | balangos e saida equibrada 3 retaguardalp). masequénca de forma continua ¢ umpre | com total de 4 pontos
+ Trave:Em marchs, aFlemeeauas olhanda emirente, mantém o trancs na v Jinhado{ip): M . . o s
Pt s : kT : rave: Bt seguénc combinndo s
. o el e ot slementos sem interrupgdo e semgrandes
i P I pefofZp) deseqiolibrios fou quedas), Olhar diigido em
v Hente,
a i ¢ e termina sem nitida.
Estafetas: Recebe na zona de ransmisso, isuale ” sequranga e sem Corridas: Efzctus uma corrida de velocidade
s o R b velncidade. (40m), comm partida de pé Efectus uma carmids de
Obst3culos: Fluide: na ransposigio dos abstaeulos. estafetas de 4450m;: Fealizauma coriida [curta
Langamentos da bola: Langs 3 bols, som o brgo flestida ¢ o cotowelo mais alto que o ombro (ns direg3o 4o lingamento distdncial, transponde pequenos obsteulos
4o peso: Opssal &nos dedos, dapema o [separados enire =i 2 distinciss varisdas)
140 do peso e incinagi do tronco scbre e553 pema; EMpUITa 0 peso para a rente & para sima; EXensdo da perna e brago do Langamentos: Langa abola lipo héquei ou
Atletismo Iangamento & suango da bacis; Cotouelo eleusdo @ sfastads emrelag3o s wonoo, ténis) dando trés pazzadas de balanga em
Salto em Acelera = corida ara 1 = aceleragio progressiva; Langa de lado e sem
acoia d te, mantendo-aem elevagio durante @ voa  Conservando a pemna de 0, 0 pesa de 2H3Kg.
= aqueda Saltos: Salta em comprimenta com  téenics de
corrida de balango com a chamada, 460 na passads, com cariids de balango (5.2 10
Salto em altura;Apaia i sensiocompleta dapams d mpulin Eleuagi enigos s Simubineacos trages o o de passadas) e impulsin numazona de chamara;
balanga; Transpasicio per Salta em sturs com téenica de tesaurs, com 4 3 6
a carida de balsngo com 3 chsmads. passadas de balango.
Coardenago global e fuidez de mavimentas
que para afrente, direita(ipl; Diesiize sobre Desiza para s com o patin paralelos[?p] " tonal de 17
naue pat . ¢ :
o Curvas comos Qitos para uss(3n): Pemas feotitas: pontos
Traneo ligeiramente inclinado 3 frenne
Entra na dangano tempo ceno da misica &
om0 apoio correto; Fiesliza 2 dangana tempo|
2 mitsica; Tem uma postura naturak Mantém of
alinhamenta ezpacial exigida pela dangs;
fpios b te musical e em pares 2 Fumbal
A candug3o: Realiza os passos erigidos a0 Fontiot Boaia 2428 Lemia
t Dangas "
t Dangas Cadadanga comnatagio sarrespandentes a cada danga: Merengue( Merengue em Line Dance.
i 1o lugar; progredinac; laersis; cruzsdas; 3 WIEHIMO de & pares
v frente e ati3s; voltas). Fostrot Sociall | Deve haver Troca de parl nas dangas  pares)
i Progressivos, de espera, santo] ¥alsa
d lentaiClosed changes pars progredind frente &
- alvis:virar para fazer sante).
d Fespeita a estutura ritmica da danga
e
Tarera!
dentificana H Trients seaunda o pontos
2 ,utilizando a bi fia; identifica, de acordo oom os pontas de referéncia, asua loralizagia ne " Riealiza um percursa simples, 2 par, num espaga
Centacs e el Presnche cormetamente o cantio de contralo;
Orientagio melhor opgo de percursa para atingi 0 postos de passagem e : apropriad (mata, parque, etc), segunda um mapa
Cantrola o esforgo para resisti 3 fadiga,
wilzs-a pars cumprt & percursa mai apidaments passiusl simples (croqui ou planta).
Ezploragso
4da Hatureza
Fiealiza um percursa em sistem "Boulder”
Escalada paie; o pontas de spoic; de staztamento daparede | Realeao [Espaldar;
de escalada; Mantém abacia junte a0s espaldares, desiquilbrios Realiza subida de 203 da pareds ds szcalads em
op rope
Jagos Fiealiza 35 pancads, pontosda, enviezads,redonds, de ao abaiio = arrepiads com corteg3o, lidez & equiibiio; Conhece ajogo do _ Mantém 4 posigio base com pemas
Tradicionais Jogo do Pau Marte ¢ executs Ciloca a5 mics na"guarda’ o mals perto do 51 ] . Combate (2 minutes]
« Populares carpo passivel; Desloca-se " oresoenda’” ourecuands, canforme erecute uma pancada ou uma parada. i3 pega da vara corrsta sem procurar 3
pancada do companheiio
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Anexo 5 - Roulement

ROTAGAO DOS ESPACOS DE EDUCACAO FiSICA 2022-2023

_R2 | Extl | Ext2 | GIN | Extl | Ext2 | GIN [ Extl | Ext2 | 6IN | Extl | Ext2 | GIN | Exil | Ext2 | GIN |

2 d 8°C 7°B 11°D 12°A | 7°B | 11°E | 10°E | 10°A | 7°D | 9°H

o0 o 12°C | 10°C | 9°B | 11°A | 7°D 9°F | 12°C 9°H | 11°A | 10°F | 12°A | 7°A | 11°B | 9°E

10:15  11:05 10°D | 9°H | 12°E | 10°D | 12°B | 12°D 11°Cc | 8°C | 10°D | 996G 7°C | 10°B | 12°B

o5 4 10°A | 9°C | 11°D | 7°A | 10°B 7°A 9°A 9°F | 12°D | 10°A | 11°D | 11°A | 10°C | 9°6G

1z10 1 12°D | 11°C | 12°B | 7°C | 11°E | 12°A 12°E | 10°B | 12°C | 12°E | 10°F | 11°C

13:30  14:20 8°A

1420 1 8°A 9°E 11°B - 9°D 9°B 9°cC 9°F

1525 1 8°B 9°G 8°A | 10°F 8°B | 11°B | 10°E | 7°C 7°D 9°E 7°B | 11°E | 9°A

16:15  17:05 10°E 9°B | 8°C | 10°C 8°B

17:20  18:10 9°D 9°A 9°C | 9°D

18:20  19:10 18 18 15 21 21
Sandra Oliveira - Vera Nascimento - Ricardo Malcata _ Ricardo Santos

(10°8B, F: 11°B, E) 4  (9°F, H: 11°D; 12°A, B) 5 (7°A.C: 11°A; 12°E) 4 (7°B, D: 9°C: 10°C, D) 5
Ana Laranjeiro - Sabrina Gongalves - José Pedro Godinho - Carla Pereira

(9°A, B; 11°C) 3 (9°D. E, G: 10°A, E) 5 (8°A, B,C: 12°C; D) 5 (-)

Exterior 1: Campo futebol/Parede escalada/Campo voleibol Exterior 2: Campo basquetebol/Campos voleibol

Universidade Lusofona — Centro Universitario de Lisboa. Faculdade de Educacgao Fisica e Desporto
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Anexo 6 a) - Proposta de protocolo de avaliagdo da aluna com atestado

médico
REFUELICA
PORTUGUESA

b

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS NUNO GONGALVES /E\[:}E K
Ano letivo 2022/2023 o )

EDUCACAO FISICA
PLANO DESENVOLVIMENTO ATIVIDADES
AUNOS ATESTADO MEDICO

Conteados curriculares;
- Area das atividades fisicas (65%)

* Seguindo o regime de opgdes, respeitando o ecletismo inerentes a esta proposta
curricular, o aluno deve identificar e interpretar, de uma perspetiva tedrica, os contelidos
abordados em contexto de aula, sobre as matérias que selecionou do curriculo, tais comeo;

JDC - Futebol: Basquetebol, Andebol e Voleibal;
Gindstica de solo, aparelhos ou acrobitica
Dangas Sociais:

Raquetas — Badminton ou tenis de mesa
Orientaciio/Escalada

Atletismo

® & & & & &

Ohjetivos

Dentro desta area da EF, pretende-se que os alunos nesta situagio adquiram;

# Selecionar informacdo pertinente que permita analisar e interpretar atividades fisicas,
utilizando os conhecimentos sobre téenica, organizagiio e participacio, ética desportiva,
entre outras:

Analisar situagdes, identificando os seus elementos ou dados;
Desenvolver tarefas associadas 4 compreensiio e 4 mobilizaglio dos conhecimentos
estabelecendo relagdes intra e interdisciplinares;

# LUtilizar conhecimento para participar de forma adequada e resolver problemas em
contextos diferenciados.

* Analisar e interpretar a realizaclo das atividades fisicas selecionadas. aplicando os
conhecimentos tedricos sobre técnica, organizagio e participagiio e a ética desportiva;

Trabalho em aula

Os alunos que se encontram nesta situacio de avaliacio, irdo desenvolver trabalhos
durante o periodo de aula, através de fichas, pequenos trabalhos de pesquisa sendo, neste
caso permitide o uso do telemovel para a concretizacio do mesmo, tals como o
conhecimento das regras das modalidades, importincia da AF para um estilo de vida
saudavel ¢ necessidade do combate a doengas cardiovasculares provocadas pela falta de
exercicio fisico e sedentarismo, através de tabelas de registo, registar/interpretar os
crittrios ¢ indicadores de avaliagdo solicitados pelo professor para uma determinada
tarefa a ser realizada.

Sera pedido também aos alunos que preparem um plancamento para ensinar uma
determinada técnica numa modalidade a escolha (apenas a parte teorica) para que possa
ser lecionado, em caso de necessidade de aumento da nota nesta area para os alunos.
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Anexo 6 b) - Proposta de protocolo de avaliagdo da aluna com atestado
médico

REPUBLICA
¢ — AGRUPAMENTO DE ESCOLAS NUNO GONGALVES /E\D. i
Ano letivo 2022/2023 (SN

- Area da Aptidio Fisica (15%)

1- Com base na exploragdo da plataforma FlTescola, tendo em conta os recursos, o aluno deve
selecionar em cada drea e para cada uma das entradas (Destaques; Folha de facto; Documentos e
Videos) a peca documental que colhe a sua preferéncia.

2- Preparar uma apresenta¢do para os colegas da turma sobre a peca documental escolhida.

L Aptidho Fisica Comportamento Sedentico Hodratagbo Nutrigho

DESTAQUES

FOLMA DE
FACTO

viOEo

Atividade Faica Desporte Sause e Bem estar

DESTAQUES

FOLMA DE FACTO

vioto
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Anexo 6 c) - Proposta de protocolo de avaliacdo da aluna com atestado
médico

REPLUIBLICA

el AGRUPAMENTO DE ESCOLAS NUNO GONGALVES /E\[_“,’ K
Ano letivo 2022/2023 o o

- Area dos Conhecimentos (10%)

Conhecer os métodos e meios de treino mais adequados ao desenvolvimento ou manutengio das
diversas capacidades motoras. Conhecer e interpretar os fatores de saide e risco associados a
pritica das atividades fisicas utilizando esse conhecimento de modo a garantir a realizacdo de
atividade fisica em seguranca, nomeadamente:

» Dopagem e riscos de vida e/ou saide;
» Doencas e lesdes;
» C.Condicdes materiais, de equipamentos e de orentagfio do treino

De modo a realizar esta tarefa relacionada com a drea dos conhecimentos, os alunos devem

procurar em revistas, noticias, jornais, artigos e livros, informacio referente a | dos temas que
pretenda abordar.

O trabalho em si serd uma reflexdio critica sobre o tema, considerando a sua opinido,
fundamentada com a informaglio que retirou da bibliografia consultada, ndo excedendo as 500
palavras. Este trabalho tem como objetivo sensibilizar os alunos para a diversas tematicas da area
dos conhecimentos, colocando-os a par do paradigma que se vive atualmente, face a estes temas.
O trabalho deve conter uma breve introducdio (explicitagio do tema e objetivos do trabalho), uma
parte principal {onde se integra a pesquisa, reflex@io critica, resultados encontrados) € uma parte
final {englobando uma discussdo do tema e a conclusio, na qual deve estar presente o que este
trabalbo contribuiu para a aprendizagem e qual a sua posicdo relativa ao tema, tanto no inicio
como apos a consulta de informagiio)

Atitudes e valores {10%)

Ser assidua.

Ser pontual.

Colaborar com a professora.

Cooperar com os colegas.

Cumprir os prazos de entrega dos trabalhos

Datas de entrega
Area das atividades Fisicas — 5 de dezembro
Area da Aptidao Fisica — 30 de novembro

Arca dos Conhecimentos — 2 de dezembro

cC
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Anexo 7 - Estratégias para resolugéo das problematicas
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consegue
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consegue
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reszalo Joga daos 6", Apds B
langamentos,
luta pela ressala
emé
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q P Corrida com marcagio [ saltos, realizar &
1 parachamada na técnica de tesoura .
de 2ona de chamada; com corrida,
Salto completo, chamada e
2 m cima do eoleh3o,
E deira-se cair de costas; 285,16
= afrente do colchdo, | Em7 sakos, os
< P 2516 Técnica Fosbury flop - receg 3o no aplica o movimento alunos Fazem 4
E i colchio pata cair de costas; Faz | téenicas fosbury
achamadacom 2ou? | Flop completas
paszoz de balango &
raaliza m zalte 2alte
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Azevedo, B.F., Carvalho, M. L, & Correia, &, L. [2017).
Possiveis estratégias diditicas para a operacionalizagio
doténiz de mesa nas aulas de educagio fisica.
Semindrio internacional desporta e ciéncia 2017, 146-1539,

EBelfBef el 3elfHell

Aburachid, L. M. C., Ribas, 5., Aradjo, M. O, & Greco, P.J.

(2019). Badminton: possibilidades de ensino aplicadas ao

contesta da educagio fisica escolar. Journal of Physical
Education, 30.

Jogo de servigo 141 Em&E
cooperante; Jogo de tentativas, o
servigo com devolugio| aluno conseque
P do colegs; jogo transpor a bola
a 1 621 Manutengio da bola emjogo cooperanleﬂcom 3 3Em3
@ transposigdes de tentativas, o
E campo;jogo com € | aluno consegue
"2 transposigdes de transpor a bola
= campo; Jogo B num jogo
= Jogo de batimentos de | Em E tentativas,
esquerda; Servigo o aluno
1 5831 Eistimentos de esquerda cooperante para o conseque
colegabater de realizar 4
esquerda batimentos de
Jogao de servigo 14, Em E tentivas de
Serve curto e o colega | cadaservigo, o
2N Senvigo curto e lango dewalue em lob, Servigo| aluno consegue
longo e o colega servir 4t ehd
devolve em clear devolugio em 3
- Jogo de serigo curto -
£ aluna que ndo serve Em B tentivas, o
£ 1 RN Lob enconira-se longe e aluno consegue
® apés servigo, bate e | bater em lob 45
@ lob, devalvendo
Joga de servigo longo -
aluno que n3o serve Em B tentivaz, 0
346 Clear encontra-se pertoda | aluno consegue
rede & apds servigo, bater em clear 4x
bate em clear,
Em percurso, 3 auna
realiza § & frente,
passanda par cones; | poo e
§ D frente para a parede, aaluno
E F; 3 & para a frente e para tris; Meia volta ?mp‘:;?s-aF:e:iZzi para COnseque
b deslocar‘nento paraa realizar 41 o
L - percurso
direita e paraa
esquerda, dando meia
unlta nn rnne & a0

234312

de Carvalho, L M. D. [2017]. Awaliagio das aprendizagens
em Educagio Fisica. Baoletim Sociedade partuguesa de
educagio fizica, [10-11), 135-161,

Saraiva, C. [2020). & Fatinagem na Escola-Frogressio
Metodaldgica [Doctaral dissertation).
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Anexo 8 - Cartaz geral DE

Basquetebol
f 3 Prof. Responsavel 'Local :'Escalao 1Horario
== Vera Nascimento {EBSG |Infantis A Misto | Terga  17h30-18h20 Quinta 17h30-18h20
Simone Santo JEBNG iInfantisBF  'Quarta 10h15-11h05 e 11h05-11h55
§ : \Infantis B M 'Segunda10h15—11h05 e 14h20-15h20
© : José Godinho 'ESDLG 1lInfantls A Misto ISegunda13h3¢:)-14h20 Terga 13h30-14h20 Quinta 13h30-14h20
& DE Sobre Rodas
~Q Prof. Responsavel |Local \Horario
Ricardo Monsanto ~ {EBNG lTtm}a 10h15-11h05

: |Quarta 17h20-18h10
i :Qumla 13h30-14h20

Ténis de Mesa

Prof. Responsavel 'Local 'Horario

Elisabete Martins \EBNG | Segunda 13h30-14h20
s :Terga 14h20-15h10

Voleibol

Prof. Responsavel  Local |Escaldo \Horario

Ricardo Monsanto {EBNG :Infantis B Misto nTerga 09h10-10h00 Quarta16h15-17h05

______________ (S PESPSpOpERSt PSP e os asoiy o e gp jeg g jaraqpes e o e oqpe s gy s gy ja e gy e gy e gy

. : 1 Segunda12h10-13h00

Ricardo Alves ' tIniciados M 1Terca 13h30-14h20

Sabrina Gongalves  |ESDLG |Juvenis F 'Quarta 12h10-13h00

i 1Quinta  12h10-13h00 e 13h30-14h20
! :Sexta 12h10-10h00 e 13h30-14h20

Ricardo Santos

DE Escola Ativa

Departamento de Educacao F

Grupos - Equipa 2022/2023
Faz a tua inscrigao junto do prof. de Educacéo Fisica

Prof. Responsavel ;Local \Horario
Sandra Oliveira 'ESDLG iTerca  14h20-15h10 Quarta10h15-11h05
| Piscina Sexta  13h30-14h20
.............. B e S S e e A e i e e e e e G e e e R e s e S e e e e e
Claudio Jesus :EBNG 'Segunda 12h10-13h00 Quarta12h10-13h00 Sexta 11h05-11h55
Badminton
Prof. Responsavel Tocal 1Escalao 'Horario
Claudio Jesus :EBNG 1 Infantis Misto 'Ter(;a 13h30-14h20 Quinta 13h30-14h20
Angela Leite \EBNG '3 ° Ciclo e Sec. 'Segunda 18h20-19h10 Quarta12h10-13h00

ESDLG > Escola Secundaria Dona Luisa de Gusmao EB2,3NG > Escola Basica 2,3 Nuno Gongalves EBSG > Escola Basica Sampaio Garrido
Infantis A > 2012 a 2014 Infantis B > 2010 e 2011 Iniciados > 2008 e 2008 Juvenil > 2005 a 2007 Junior > 2001 a2004
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Anexo 9 - Cartaz Basquetebol

Basquetebol

Prof. Responsavel 'Local 'Escaldo 'Horario
Vera Nascimento  'EBSG  ‘Infantis AMisto ‘Terga  17h30-18h20
‘ " \Quinta  17h30-18h20
Simone Santo (EBNG |InfantisBF  [Quarta 10h15-11h05 e 11h05-11h55
' 'Infantis BM  +Segunda 10h15-11n05 e 14h20-15h20
José Godinho 'ESDLG infantis A Misto + Segunda 13h30-14h20
- - iTerga  13h30-14h20

' ! ‘Quinta  13h30-14h20

ESDLG > Escala Secunddrnia Dona Luka de Guamdo EB2,3NG > Escold Basica 2.3 Nuno Gongalvwes EBSQ > Escdla 8asica Savpao Garico
Infantis A > 2012 a 2014 Infantis 8 > 2070 & 2011 Iniclados > 2000 & 2009 Juvendl > 2005 a 2007 Junior > 2001 a 2004

Departamento de Educacao Fisica
Grupos - Equipa 2022/2023 /E\[‘,t }

Faz a tua inscri¢do junto do prof. de Educagao Fisica
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Anexo 10 - Cartaz DE Sobre Rodas

DE Sobre

Prof. Responsavel ;Local \Horario

Ricardo Monsante  \EBNG iTerca  10h15-11h05
)

- |Quarta 17h20-18h10
) 'Quinta  13h30-14h20

ESDLG > Escola Secunddnia Dona Lusa de Gusmdo EB2ING > Escob Basica 2.3 Nuno Gongalves EBSG > Escola Basica Sampao Garmco
Infantis A > 2032 & 2014 Infantis 8 » 2070 & 2011 Inicisdos > 2008 o 20052 Juveedd > 2005 & 2007 Junior » 2001 & 2004

Departamento de Educacao Fisica
Grupos - Equipa 2022/2023 AAGEN

Faz a tua inscrigdo junto do prof. de Educacgao Fisica
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Anexo 11 - Cartaz Ténis de Mesa

Prof. Responsavel ¥ Local ’ Horario

Elisabete Martins  1EBNG Segunda 13h30-14h20
' 1Terga 14h20-15h10

ESDLG > Escdla Secundiria Dona Lusa de Gusmdo EB2,ING > Escola Basica 2.3 Nuno Gorgalves EBSG > Escala Basica Sampao Garndo
Infantis A > 2012 2 2014 Infantis B > 2070 & 2011 Inéciados > 2000 o 2009 Juvesd] > 2005 a 2007 Junior > 2001 a 2004

Departamento de Educacao Fisica
Grupos - Equipa 2022/2023 Ao

Faz a tua inscrigao junto do prof. de Educagao Fisica
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Anexo 12 - Cartaz DE voleibol

Voleibol

Prof. Responsavel |Local |Escaldo \Horario

|
Ricardo Monsanto  ,EBNG |Infantis B Misto , Terga  09h10-10h00
' ! :Quarta 16h15-17h05

"""""""" B o o o e el e e o e T
- ' 1Segunda12h10-13h00
Ricardo Alves {ESDLG |Iniciados M |Terca  13h30-14h20
Sabrina Goncalves 1 1Juvenis F rQuarta 12h10-13h00
Ricardo Santos ‘ | iQuinta 12h10-13h00 e 13h30-14h20
. ' :Sexta 12h10-10h00 & 13h30-14h20

ESDLG > Escala Secuncidna Dona Lusa de Guamdo EB2,ING > Escola Basica 2.3 Nuno Gorgalves EBSG > Escala Baskca Sampaio Garmico
Infantis A > 2012 2 2004 Infantis B > 2070 & 2011 Indciados > 2000 & 2005 Juvesd > 2005 a 2007 Jandar > 2001 a 2000

Departamento de Educacao Fisica
Grupos - Equipa 2022/2023 ACHn

Faz a tua inscrigdo junto do prof. de Educac¢do Fisica
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Anexo 13 - Cartaz Badminton

Badminton

Prof. Responsavel |Local !Escaldao 'Horario
' 1 '
Claudio Jesus 'EBNG !Infantis Misto ! Terca 13h30-14h20
! ! 1Quinta 13h30-14h20
---------------- L
Angela Leite \EBNG {3.° Ciclo e Sec. , Segunda 18h20-18h10
| |

'Quarta  12h10-13h00

ESDLG > Escala Secundaria Dona Lusa de Gusmdo EB2,ING > Escolr Basica 23 Nuno Gongalves EBSG > Escola Baskca Sampao Garnido
Infantis A > 2012 2 2074 Infantis B > 2070 & 2011 Iniciados > 2000 o 2005 Juvend] > 2005 a 2007 Janiar > 2001 a 2004

Departamento de Educacao Fisica
Grupos - Equipa 2022/2023 /E\Dlr h

Faz a tua inscrigao junto do prof. de Educagdo Fisica
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Anexo 14 - Ficha Inscricao DE

n ABAGE

-~ o Edcolar AP 0 g Covgmben

A

Ao aceitar a presente politica de privacidade, estd a autorizar o

Agrupamento de Escolas/Escola ndo Agrupada (a preencher pelo
AE/ENA) Agrupamento de Escolas Nuno Gongalves

PARTICIPACAO DO(A) ALUNO(A) NO PROGRAMA DO DESPORTO ESCOLAR

diregdo-geral
ieducacio

Declr;o de consentimento prévio do titular dos dados pessoais

BN s

0O(A) Encarregado(a) de Educacdo

a proceder ao tratamento dos seus dados pessoais e dos dados pessoais
do(a) seu(sua) educando(a) para efeitos da participagao nas atividades do
Programa do Desporto Escolar abaixo indicadas, atividades de competigao
e inerentes transportes, que poderdo ocorrer também ao fim de semana,
organizadas por este Agrupamento de Escolas/Escola ndo Agrupada
(AE/ENA) ou pela Diregdo-Geral da Educacdo (DGE) e/ou pelos servigos
competentes da Diregdo-Geral dos Estabelecimentos Escolares (DGEStE),
no dmbito das suas missdes e atribuigdes.
0! rm(m)

D Fica também por si autorizada a cedéncia gratuita da utilizagdo dos
direitos de imagem do(a) seu(sua) educando(a), enquanto participante
naquelas atividades desportivas, a saber: publicagdo, gravagdo dudio e
video e sua reprodugdo, adaptagdo, utilizagio ou reutilizagio pela DGE,
para operacionalizagdo do Programa do Desporto Escolar, nos meios de
comunicagdo nacionais ou internacionais, autorizados pela DGE (internet
e redes sociais), visando publicitar, divulgar ou promover as atividades, e
bem como, autorizar a publicagdo de dados do seu educando nos quadros
das classificagdes das provas do Desporto Escolar designadamente: nome
e apelido, AE/ENA de pertenga, Coordenagdo Local do Desporto Escolar e
Coordenagdo Regional do Desporto Escolar.

(A lar com X 0s ¢

D Manifestar o seu consentimento prévio, para que, caso o(a)
seu(sua) educando(a) apresente uma limitacdo funcional com (grande)
impacto nas suas oportunidades de participacdo desportiva, essa possa ser
do conhecimento das estruturas competentes do Desporto Escolar, visando
acautelar as medidas necessdrias a participagdo inclusiva do seu
educando, nas atividades desenvolvidas no Programa do Desporto Escolar.
Declara, ainda:
- Estar ciente e plenamente informado(a) de que, o tratamento dos seus
dados pessoais e os do(a) seu(sua) educando(a), inclui tadas as operagdes
efetuadas sobre os dados por si transmitidos, por meios automatizados ou
nao;
- Aceitar e consentir que os seus dados pessoais e os do(a) seu(sua)
educando(a), sejam transmitidos & DGE, através da Divisdo do Desporto
Escolar, para efeitos de operacionalizagdo do Modulo do Desporto Escolar,
os estritamente necessarios ao exercicio da sua missao e atribuigdes legais,
bem como, a outras entidades publicas, nomeadamente forgas de
seguranga, Socorro e apoio médico, autarquias locais e entidades privadas,
na condigdo de subcontratantes para o apoio ao desenrolar das
competicdes e eventos desportivos;
- Tomar conhecimento que os seus dados e os dados pessoais do(a)
seu(sua) educando(a) serdo guardados pelos servigos competentes do
Ministério da Educagao;
- Ter presente, que o titular dos dados pode exercer 0 direito de acesso,
retificagdo, atualizagdo e eliminagdo (sempre que possivel) dos dados
pessoais, podendo ainda, opor-se ao tratamento dos mesmos, mediante
pedido escrito dirigido ao respetivo estabelecimento de ensino;
- Conhecer o contacto do Encarregado de Prote¢ao de Dados (EPD) com
competéncia para o efeito, bem como o direito de apresentar queixa junto
da Autoridade de Controlo (Comissdo Nacional de Protegdo de Dados),
através do Website www.cnpd.pt:

Contacto do EPD, a preencher pelo AE/ENA:

de (nome completo do Aluno(a))

do _ ano, da turma declara que se
compromete com a participagdo do(a) seu(sua)
educando(a) nas atividades de treino da(s)
modalidade(s)

de acordo com o horario abaixo apresentado e declara

que é da sua responsabilidade a realizagdo de um
controlo médico prévio ao seu(sua) educando(a), em
cumprimento do estipulado nos n.%s 1 e 2, do artigo
40.9, da Lei n.® 5/2007, de 16 de janeiro.

Caso seja necessdrio, para efeitos de contacto 2
propdsito da participacdo seu(sua) educando(a), nas
provas da(s) modalidade(s) que frequenta, presta o
seu consentimento para ser contactado para:
Telemével: ou/e

E-mail:

Presta o presente consentimento de forma livre e
voluntdria, aceitando as condigdes de participagao nas
atividades do Desporto Escolar e autorizando o
tratamento de dados a recolher, de acordo com os

paragrafos anteriores.

A pre her pelo prof resp 3 pelo
Grupo-Equip.
it e L Dia da Hordrios dos treinos
semana Das As
Ténis de Mesa | 2 Fera 13430 15 H20
i 2 F
Téniside Nesa| Bi70 14H20 1SH10
H H

Dia da Horirios dos treinos

semana Das As j’

s

{ Local

Data j R )

O(A) Encarregado(a) de Educagdo: (Nome legivel)

0(A) Aluno(a), se maior de idade: (Nome legivel)

H H
H N
H N
e - [ Dada Hordrios dos treinos

semana Das As

H N [
. S J

N W |
N N

Estou disponivel para colaborar na Clube du Desporto Escolar?

Sim [:] Nio
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