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ra

“A Educacdao é a arma mais poderosa
para mudar o mundo”

Nelson Mandela
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Resumo

Os relatos descritos e problematizados surgem com o intuito de expor o trabalho
elaborado ao longo do ano letivo 2018/2019, realizado no Externato Sdo Vicente de Paulo.
O nucleo de estagio da respetiva instituicdo educativa foi constituido por dois alunos,
finalistas do Mestrado em Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario,
tendo um Orientador Pedagdgico (Institucional) e um Orientador Cientifico, que
acompanharam todo o trabalho realizado ao longo do ano letivo, procurando sempre

potenciar o nosso desenvolvimento continuo e integral.

Esta etapa assume um papel de elevada importancia na minha formacéo académica,
concedendo habilitacdo profissional para a docéncia, sendo aqui que se consolida as
aprendizagens desenvolvidas nos ultimos anos, exercendo as funcbes pedagogicas

baseadas em quatro areas: lecionacéo, direcdo de turma, desporto escolar e seminarios.

No que se refere a lecionagcdo, destaca-se a diferenciacdo de ensino como a
ferramenta que me permitiu analisar as habilidades e dificuldades de cada aluno e assim

programar uma aprendizagem de conteudos individualizada.

Quanto a direcdo de turma, além da aprendizagem de como gerir a comunicacao
professores-encarregados de educacdo e o bom funcionamento da turma, importa referir a
lecionacéo da disciplina de Cidadania e Desenvolvimento, que me deu a oportunidade de
gerir e lecionar contetdos dispares da minha formac&o e conhecer melhor os alunos fora do

contexto da Educacéo Fisica.

O desporto escolar desafiou-me a ensinar ginastica acrobatica, uma disciplina com
inimeros elementos e particularidades que tive de aprofundar e que me levou a refletir na
necessidade de alterar o estilo de ensino. Se hum primeiro momento considerei que o estilo
mais adequado era o reciproco, apés alguns treinos tive necessidade de alterar para o
comando, de forma a aumentar o tempo de préatica, a concentragdo e o empenho nas

tarefas.

Por fim, o seminario permitiu-me analisar as potencialidades de integrar a lecionacao
de patinagem no Externato, avaliar o nivel de aceitacdo de alunos e professores, bem como
0S equipamentos existentes e a necessidade de adquirir outros, concluindo com a

elaboragcéo de um plano plurianual para esta disciplina.
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Deve ser referido que estas areas ndo devem ser vistas de uma forma isolada, mas
sim como 0s meios para atingir uma determinada finalidade, que neste caso foi a minha
formacao e evolugado como futuro docente da disciplina de Educacgéo Fisica. Neste relatorio
serdo descritas algumas das experiéncias vividas, todas as atividades realizadas, problemas
gue surgiram e como os transformei em oportunidades. Por fim, termino este relatério com

uma reflexdo com o intuito de melhorar futuramente a minha atuacdo como docente.

Palavras chave: Educacao Fisica, Lecionacao, Direcdo de Turma, Desporto Escolar
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Abstract

The described and problematized reports appear with the intention of exposing the
work elaborated during the 2018/2019 school year, held in Externato Sdo Vicente de Paulo.
The training center of the respective educational institution consisted of two students, who
were finalists of the Master's Degree in Physical Education Teaching in Basic and Secondary
Education, having a Pedagogical Advisor (Institutional) and a Scientific Advisor, who
accompanied all the work carried out throughout the year always striving to enhance our
continuous and integral development.

This stage assumes a role of great importance in my academic education, providing
professional qualification for teaching, and consolidating the learning developed in the last
years, exercising the pedagogical functions based on four areas: teaching, class direction,
school sports and seminar. It should be mentioned that these areas should not be seen in an
isolated way, but rather as the means to achieve a certain purpose, which in this case was
my training and evolution as future teacher of the discipline of Physical Education.

In this report will be described some of the experiences, all the activities carried out,
problems that have arisen and how | have turned them into opportunities. Finally, | end this

report with a reflection with the intention of improving my role as a teacher in the future.

Key Words: Physical Education, Teaching, Class Direction, School sports
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Introducéo

O presente relatério de estagio, preconizado no ambito do Mestrado em Educacéo
Fisica e Desporto Escolar no Ensino Bésico e Secundério, foi realizado no ano letivo
2018/2019 no Externato Liceal das Casas de S&o Vicente de Paulo. Este estagio foi
supervisionado pelo Professor Jorge Mira, orientador cientifico, e pelo Mestre Pedro
Augusto, orientador cooperante responsavel pela supervisdo/orientacdo da pratica
pedagdgica.

Tal como Carvalhinho e Rodrigues (2004) referem, a realizacdo de um estagio
pedagdgico corresponde a um momento fundamental na formacado profissional dos jovens
professores que, através do conjunto de experiéncias vivenciadas ao longo do seu
processo, tornam esse momento de formacdo decisivo na aquisicdo de saberes
pedagdgicos diversificados. Bom e Bras (2003) referem ainda que o Estagio Pedagdégico é o
garante institucional da formacdo de Professores de Educacao Fisica (EF) reconhecidos
como profissionais e ndo apenas de licenciados em EF, que nos permite a distincdo
necessaria de outras profissées no ambito das atividades fisicas e desportivas.

A realizacdo de um estagio pedagdgico € vista pelo aluno estagiario como o
momento mais marcante e com maior significado na sua formacéo como futuro profissional
educativo (Carvalhinho & Rodrigues, 2004), devido aos imensos desafios que ele encontra
ao longo do mesmo. Essa constatacao reflete o que senti em relacéo ao estagio pedagdgico
pelo facto de, por um lado, ser confrontado com uma nova realidade mais pratica do ensino,
em que a formacado tedrica é posta em aplicagcdo e, por outro, em que 0 conjunto de
responsabilidades e situagbes pouco familiares com que me deparei ter criado um certo
desconforto aquando da atuagdo como docente (Piéron, 1996, cit. por Carvalhinho &
Rodrigues, 2004).

Para a realizag&o do estagio, escolhi o Externato Sao Vicente de Paulo (ESVP), por
ser um colégio que abrange as valéncias do pré-escolar até ao 3° ciclo de escolaridade,
acolhendo assim criangas de niveis etarios diferentes, que vdo dos trés meses aos dois
anos (Creche); dos trés aos cinco anos (Pré-escolar) e a partir dos seis anos (os trés ciclos
de ensino bésico). Considerei um grande desafio educar para a atividade fisica criangas
nestas faixas etarias e tinha expectativas bastante elevadas, mas também algumas duvidas
sobre como conseguiria ultrapassar cada uma das dificuldades com que me ia deparando,
contudo, penso que, com o apoio do professor orientador e do GEF consegui adquirir

competéncias que vao muito para além das questdes técnicas da aprendizagem.

Universidade Luso6fona. Faculdade de Educagéo Fisica e Desporto 16



Luis Manuel B. Aimeida Relatorio de Estagio de Educacéo Fisica realizado no Externato S&o Vicente Paulo

O Estagio € um momento para adquirirmos a nog¢édo do tipo de profissional que nos
compete ser no futuro, onde em confronto com uma realidade e contexto muito proprio,
podemos agilizar a nossa pratica, integrando os saberes tedricos adquiridos ao longo da
nossa formacao académica e mantendo uma reflexdo continua sobre a nossa agéo. Sabia
gue me esperava um ano letivo exigente, pelo conhecimento que tinha das experiéncias de
colegas de anos transatos, mas sabia igualmente que esta seria a etapa mais importante
deste Mestrado, uma vez que me era dada a oportunidade de colocar em pratica todo o
conhecimento apreendido durante a minha formacdao teérica, e desenvolver, de uma forma
mais pratica, as minhas competéncias pedagdgicas.

O ESVP é uma Escola privada, que segue um modelo de Educacdo Catodlica e
Vicentina, e foi instituido pela Provincia Portuguesa das Filhas da Caridade de S&o Vicente
de Paulo, mediante autorizagdo do Ministério da Educagdo Nacional e Inspe¢édo Superior do
Ensino Particular, em harmonia com o Alvara n°® 1332, de 19 de novembro de 1953. Tem a
sua sede na Av. Marechal Craveiro Lopes, n° 10, em Lisboa, e insere-se no quadro das
Instituicbes Particulares de Solidariedade Social, no ambito do ensino particular e
cooperativo, na creche e Pré-escolar. A educacéo € ministrada como um servico, sem fins
lucrativos. Leciona o0s programas escolares oficiais, estabelecidos pelo Ministério da
Educacéo e é detentor de autonomia pedagogica nos termos da lei, sem prejuizo da sua
missao evangelizadora, humanista e de promocéao da cidadania, direitos humanos e valores
da liberdade, justica, solidariedade, amor fraterno e paz.

A sua organizacao é dividida em Diretor e Conselho Diretivo. O Diretor € o 6rgao de
direcdo executiva do Externato, que cumpre as deliberacbes do Conselho Diretivo,
exercendo as funcdes de conexdo entre as diferentes estruturas da organizacdo. Este
Conselho é composto por Presidente da Direcdo, Diretor, Gestor administrativo, Gestor
financeiro e Coordenador do gabinete de intervengdo social, sendo responsavel por praticar
0S atos necessarios para a prossecucao dos objetivos do Externato.

Por sua vez, a coordenacado pedagdgica do Externato € constituida pelos Conselho
Pedagdgico, Conselho de educadores, docentes e seu coordenador, Departamentos
curriculares, seus coordenadores e conselhos e Dire¢des de turma e seus conselhos, bem

como conselhos de turma. A Figura 1 ilustra a estrutura organizacional do Externato.
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Figura 1 — Estrutura organizacional do Externato S&o Vicente Paulo

fm-—---- - —| Diretor Pedagdgico |-: ” PSS:;EE;SO

T "'______'__—'__1_ _______ i______'_____:_'_:____

: | Grupo de Gestao e Organizagao Pedagogica |
|

; W o o

Coordenador de ” Coordenador de ” Coordenadores de
Valéncia/ Ciclo Diretores de Turma Departamento

Educadoras/ Professoras ‘ Diretores de Turma ‘
Titulares I Grupos de
Trabalho
Professores Coadjuvantes/ Conselhos
de docentes/ Conselhos de turma

Fonte: Documento institucional interno

O Conselho Pedagdgico é o 6rgédo de coordenacao e supervisao pedagogica e de
orientacdo educativa do Externato, sendo composto pelo Presidente da Direcdo, Diretor,
Coordenador técnico do infantario, Coordenador do conselho de docentes do 1° ciclo,
Coordenador de diretores de turma do 2° e 3° ciclos e Coordenadores dos departamentos
curriculares. A este Conselho cabe zelar pela qualidade pedagdgica do Externato e pelas
vertentes pedagogica e didatica do projeto educativo e do plano anual de atividades

O diretor pedagdgico € o responsavel por conjugar todo o projeto educativo e plano
anual de atividades e é ele que designa os coordenadores dos departamentos, pelo que
estd diretamente ligado ao grupo de gestdo e organizacdo pedagogica, que, em conjunto
com o respetivo coordenador das areas de valéncia/ciclo, dos diretores de turma e dos
coordenadores do departamento, formam as estruturas intermédias.

No que refere as estruturas funcionais, as educadoras/ professoras titulares
respondem diretamente ao coordenador de valéncia/ciclo, enquanto que os diretores de
turma respondem perante o coordenador dos diretores de turma, e 0s grupos de trabalho
aos coordenadores de departamento. No fundo da hierarquia estdo os professores
coadjuvantes, conselhos de docentes e conselhos de turma que reportam diretamente as
educadoras/professoras titulares e aos diretores de turma, assim como 0S grupos de
trabalho, no qual esta inserido o Grupo de Educagéo Fisica (GEF).

A propésito da centralizagdo dos processos decisorios no Diretor Pedagdgico, o
Decreto-Lei n° 75/2008, de 22 de abril, veio instituir nas escolas publicas um modelo de
gestdo mais auténomo e centrado na figura do diretor, responsavel pela gestéo

administrativa, financeira e pedagodgica, ou seja, a partir desta data o modelo de gestédo da
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escola publica convergiu com o modelo das escolas privadas, no que se refere as
competéncias do Diretor. No mesmo sentido, ao Conselho Geral da escola publica cabe a
aprovacao das regras fundamentais de funcionamento da escola (regulamento interno), as
decisdes estratégicas e de planeamento (projeto educativo, plano de atividades) e o
acompanhamento da sua concretizacao (relatério anual de atividades). Assim, no que se
refere aos modelos de gestdo, as maiores diferencas sao ao nivel das competéncias do
Diretor, que no ensino publico sdo mais abrangentes e autbnomas e na constituicdo do
Conselho Geral/Pedagdégico, uma vez que no ensino cooperativo € composto por 6rgdos de
gestao internos, enquanto no ensino publico participam representantes do pessoal docente
e nado docente, dos pais e encarregados de educacdo, dos alunos, do municipio e da
comunidade local.

O Externato possui sete departamentos pedagdgicos, nos quais se aprendem
diversas areas do saber. Em particular, a area Pedagdgica de Educacéo Fisica e Desporto
Escolar possui duas areas disciplinares, de acordo com o ciclo; a Expressao Fisico Motora
aborda contetdos dedicados aos alunos dos 1° ao 4° ano e a Educacao Fisica com
conteldos para os alunos do 5° ao 9° ano de escolaridade. O Grupo de Educacéo Fisica do
Externato é constituido por cinco professores de Educacéo Fisica e por dois estagiarios.

A primeira vez que me desloquei ao Externato, na companhia do meu colega de
estagio Jodo Dias, teve como finalidade procedermos a nossa apresentacdo ao orientador
de estagio, o Professor Pedro Augusto e Professor Antdnio Santos. A partir desse momento
iniciei a minha integracdo, em que fui muito bem recebido e tratado, como qualquer outro
professor.

Iniciei 0 ano letivo apos algumas formacdes acerca das particularidades do
Externato, a sua origem, reunides com os orientadores de estagio e professores de outras
disciplinas, sendo que é de extrema importancia compreender a realidade existente para
agir em conformidade com o regulamento interno, projeto educativo e plano anual de
atividades. Alias, foi com base nestes documentos internos, que focam a promocgao das
capacidades e aptiddes dos alunos, bem como no desenvolvimento das componentes fisica
e social da personalidade, que foram desenhadas as atividades desenvolvidas, quer no
grupo de Futsal, quer com os alunos que acompanhei durante o ano letivo. Sendo uma
escola de cariz catélica, todo o projeto educativo enfatiza o desenvolvimento do ser humano,
enguanto ser espiritual, fisico, intelectual, afetivo e social, sendo a pratica da atividade fisica
integrada neste desenvolvimento.

O protocolo de cooperagdo entre o Externato e a Universidade Lusofona de

Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacgéo Fisica e Desporto (ULHT-FEFD)
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permitiu cumprir 0 Regulamento do Estagio Pedagdgico da ULHT, que contempla quatro
areas: Lecionacao, Direcdo de Turma (DT), Desporto Escolar (DE) e Seminario.

Na lecionagdo acompanhei, durante o ano letivo, uma turma do Orientador
Cooperante Pedro Augusto, realizando as tarefas letivas segundo o Programa Nacional de
Educacao Fisica (PNEF), que veio trazer uma “visdo reformada do curriculo de Educacgéo
Fisica, sustentada numa formacao inclusiva, eclética e multilateral” (Bom et al., 1990 cit in
Aratjo & Diniz, 2015, p.57). Dentro desta area, organizei ainda o meu Projeto Professor a
Tempo Inteiro (PTI).

De referir que as aulas ocorreram em dois momentos semanais, 0 primeiro a 32
feira, com uma duragcdo de 100 minutos, e o segundo a 62 feira, por um periodo de 50
minutos. As recomendacdes do Programa de Educacédo Fisica para o Ensino Basico — 3°
ciclo (Bom et al., 2001) advertem para uma carga horaria de trés sessfes de 45 minutos ndo
consecutivas, pelos seus beneficios no desenvolvimento da aptidao fisica e do gosto pela
pratica regular das atividades fisicas e na promog¢édo da salde e do bem-estar.

Na area de DT, assessorei o Professor Pedro Augusto, que leciona a disciplina de
Educacédo Fisica (EF), e que foi um facilitador no processo, uma vez que manifestou
bastante abertura na minha participacdo na direcdo de turma. Esta assessoria baseia-se em
trés partes: relacdo com os encarregados de educacado, apoio aos alunos e coordenacéo
pedagogica. A DT realizou-se com a turma que lecionei EF, o que, quer em termos de
problematizacdo geral da escola como a nivel de problematizacdo especifica da turma,
contribuiu para conhecer de forma profunda os problemas da turma. Além desta assessoria,
assumi o treino a comunidade educativa (professores, educadores, auxiliares, etc.), um
treino personalizado com o objetivo de promover a atividade fisica junto dos colaboradores
do Externato, e o treino individualizado, especifico para alguns alunos da minha turma com
excesso de peso, com o objetivo de melhorar a sua aptiddo e promover a pratica de
atividade fisica. Adicionalmente, fui responsavel pela disciplina “Cidadania e
Desenvolvimento”, que no primeiro periodo serviu para discutir e resolver situagdes
relacionadas com regras e comportamentos e que a partir dai permitiu desenvolver diversos
temas atuais sobre a cidadania.

No DE assumi a lecionagdo da Ginastica Acrobética, projeto desafiante por ter
poucos conhecimentos e experiéncia nesta matéria, 0 que me permitiu uma grande
aprendizagem e longos periodos de pesquisa e reflexdo sobre a mesma, de forma a garantir
a aprendizagem e evolucdo dos meus alunos, tentando acrescentar ideias ao nivel dos

métodos e estratégias de ensino da mesma.
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No Seminario foi-me pedida a realizagdo de um Seminério cientifico-pedagdgico
aberto ao GEF. Com a sua realizacdo pretendi aumentar a oferta letiva das aulas de EF e
estabelecer um compromisso para lecionar a Patinagem no proximo ano letivo.

O Quadro 1 resume a planificacdo semanal das tarefas desenvolvidas ao longo do

ano letivo, enquanto professor estagiario, a com frequéncia e compromissos diarios.

Quadro 1 - Planificacdo semanal das diversas tarefas

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira
8.30- 9.20
Lecionacdo 8°B
9.20 - 10.10
9° A- Assistir
10.30-11.20 Diregédo de o
T 9° A- Assistir
urma
10.50-12.10 Reunido com o
12.15-13.05 Jodo Dias Lecionagéo 8° B
Treino a
Reunido com . Treino
13.05 - 14.00 ] Comunidade o )
Orientador ] individualizado
Educativa
Reuni&o Cidadania e
14.30 - 15.20 )
Departamento Desenvolvimento
Desporto Desporto Desporto
16.30 - 17.20
Escolar Escolar Escolar

A planificacdo mostra que a lecionacdo foi desenvolvida duas vezes por semana,
um bloco de 100 minutos e outro de 50 minutos, o que levou a uma programacao articulada
para ambos os dias, tendo em conta o0 tempo e 0s recursos materiais disponiveis. Foi-me
ainda possivel assistir as aulas do meu colega estagiario duas vezes por semana,
lecionadas a alunos do 9° ano, que me permitiu adquirir mais competéncias técnicas e
organizativas e capacidade de resolver problemas.

A DT era distribuida por quatro dias da semana; a 22 feira era reservada para a
assessoria, a 32 feira para o treino a comunidade educativa, a 5% feira ao treino
individualizado e a 62 feira era dedicada a aula de Cidadania e Desenvolvimento.

Por fim, as 2%, 3* e 5% feiras ao final do dia escolar eram dedicadas ao desporto
escolar, em particular a Ginastica acrobatica.

De um modo global, as opg¢fes e decisdes tomadas pelo GEF e pelos estagiarios
foram importantes para tragar e planear todas as atividades a realizar ao longo do ano. Esta
planificacdo € bastante sensivel as dificuldades dos alunos; durante as duas primeiras
semanas de aulas, sdo avaliadas as limita¢gdes, dificuldades, expectativas e motivacdes dos

alunos e a partir dai é definido o programa a lecionar, assim como as atividades de direcédo
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de turma e de desporto escolar. Contudo, e uma vez que o grande objetivo é a
aprendizagem, sempre que se verifica a necessidade de insistir numa determinada area
devido as dificuldades sentidas pelos alunos, o programa é suficientemente flexivel para se
adaptar as exigéncias, sendo reprogramadas as atividades a partir desse ponto. Estas
decisdes foram tomadas e revistas sempre que necessario nas reunides de departamento,
nas quais participei ativamente, contribuindo com ideias e opinides acerca das formas de
intervencao. Importa referir a promocéo da partilha de ideias e a cooperacao dentro do GEF,
mas também com outras areas pedagdgicas, o que facilitou a planificacdo das atividades.
Assim, o Quadro 2 apresenta a calendarizacdo do plano de estagio pedagdgico
2018/2019, no qual se incluem ndo s6 as atividades pelas quais fui responsavel, mas

também as que participei ativamente enquanto docente do GEF.

Quadro 2 — Plano geral do estagio- marcacao de tarefas e atividades

[fiNatal EffCarnaval Péscoa [EFim
[T 1. ) ¢0) (8@m@2 2@ e bril) (14@e@unho)

1%@eriodo 2%Periodo 3%Periodo

$

Fases@lefrabalho

A
LY

Setembro | Outubro [NovembrgD bro| Janeiro |Fevereiro| |Margo Abril Maio Junho

AtividadeBl 2Dia@leulas

Formagao Escola@nclusiva"

Formagaof Escola@irtual"

Semana®TI

Lecionagdo

Seminario® O¥/alor@afvaliagdo"

Programa@le®PromocaoRie@tividadeFisical

Palestra Maleficios@lo®lastico"

Diregaol|
defTurma

Saida@le@ampo
Corta@MatoBVP

Encontro@inastica@crobatica

Interfrurmas-Futsal

Corta@Mato®Regional

MegaBprinterBVP

MegaBprinter®Regional

Desporto®Escolar

Atividade®Pré-escolar

Atividade@ogosTradicionais

Encontro@inastica@\crobatica

Abordagem@ofTema

Pesquisa@Bibliografica

Questiondriosos®Professores@@lunos

Reunides

Formagao@®atinagem

Semindrio

IXonferéncia

lIEonferéncia

Formagdonterna

Etapas Progndstico Prioridades Progresso Produto

N&o pretendendo ser exaustivo na sua descricdo, importa destacar, no plano
coletivo do GEF, a Saida de Campo, enquadrada na area DT, por me exigir capacidades de
planeamento e organizacdo da atividade, mas também por contribuir para o

desenvolvimento dos alunos, bem como do pessoal docente e ndo docente. Do ponto de
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vista individual, as atividades mais relevantes foram o PTI, no ambito da lecionagédo, uma
vez que me permitiu perceber e vivenciar o dia-a-dia de um docente de EF, desenvolver
competéncias técnicas, processuais e sociais e analisar as dificuldades e desafios de uma
disciplina que nem sempre é vista com a seriedade que merece. De sublinhar ainda os
Encontros de Ginastica Acrobatica no ambito do DE por me obrigar a desenvolver novas
competéncias num curto espaco de tempo, de forma a ndo defraudar as expectativas dos
alunos e manter o grupo motivado para apresentar coreografias exigentes.

De forma a melhor explanar as areas e atividades desenvolvidas durante o periodo
de estagio, este relatério encontra-se dividido em quatro capitulos correspondentes as areas
de intervencao: Lecionacao, Direcao de Turma, Desporto Escolar e Seminario.

No capitulo 1 serdo descritos 0s objetivos da lecionacao, identificadas as principais
dificuldades de cada aluno e as estratégias para os minorar/resolver, terminando com um
balanco de todas as atividades desenvolvidas. O capitulo inicia-se com a caracterizacao do
espaco e do GEF no contexto do Externato, seguindo-se a descricdo detalhada do
planeamento da disciplina, os tipos de avaliacdo utilizados, e depois a turma e as etapas
desenvolvidas ao longo do ano letivo.

No capitulo 2 surge um relato de acontecimentos que derivam da problematizacéo
de tomadas de decisdo conjunta relativas a turma, bem como a importancia de ter assumido
e planeado as aulas de Cidadania e Desenvolvimento. Inicia-se com o0 enquadramento da
Direcdo de Turma no Externato e com a descricdo da turma. De seguida, e mantendo o
planeamento por etapas, foram sendo introduzidas as atividades desenvolvidas neste
ambito, sendo elas, Programa de “Atividade Fisica e Saude”, Treinos de Acompanhamento
Individualizado, Saida de Campo, lecionacéo da disciplina Cidadania e Desenvolvimento e
preparacdo da Festa das Familias, sendo realizado no final do capitulo um balan¢o do meu
papel nesta fungéo.

No capitulo 3 surge uma reflexdo problematizada, relatando alguns aspetos chave
para a aprendizagem desportiva dos alunos ao nivel das atividades internas e externas,
estas Ultimas com foco na Ginastica Acrobatica, por a ter lecionado. Inicia-se com o
enguadramento do Desporto Escolar no sistema educativo nacional e no Externato em
particular, descrevendo-se posteriormente as etapas da Ginastica Acrobatica, culminando
no balanco da atividade. No final do capitulo, sédo descritas as atividades desenvolvidas
internamente — atividade do 1° dia de aulas, corta-mato SVP, mega sprinter SVP, torneio
inter-turmas, atividade pré-escolar, atividade de jogos tradicionais.

No capitulo 4 é apresentado o desenvolvimento de um Seminario dedicado a
implementacdo da Patinagem no programa de EF, onde foi realizado um trabalho de

pesquisa sobre os seus beneficios e investigacdo acerca da sua aceitacdo por alunos e
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professores, que culminou com a apresentacdo em duas conferéncias ao GEF e posterior
discussdo das possibilidades de enquadrar no programa de EF. De salientar que este
Seminario foi um processo continuo de investigacdo, ao longo do ano, e ndo apenas
pontualmente no dia das conferéncias.

Termina-se com as consideracdes finais sobre todo o periodo de estagio,
apontando-se as competéncias adquiridas e as maiores dificuldades, concluindo-se com
uma reflexao final a titulo de balan¢o de todo o percurso.

Em suma, através do presente relatério pretendo descrever e explicar o trabalho
realizado ao longo deste ano letivo nas mais variadissimas atividades desempenhadas, mas
acima de tudo, o objetivo principal passa por refletir sobre as opc¢des tomadas de forma
critica, tentando apresentar aspetos/recomendacdes sobre todas as atividades
desenvolvidas, que espero poder aplicar em futuras oportunidades. Por esse motivo este
documento ndo pode ser tomado como algo estanque e final, cuja aplicabilidade ndo vai
para além da sua conceptualizagdo e posterior defesa. O relatorio final deve sim ser visto
como um instrumento que sirva para melhorar a futura atividade docente, através do
conjunto de aprendizagens e competéncias adquiridas ao longo do estagio pedagdgico,
numa perspetiva de continuidade e evolucdo. Conforme sugere Onofre (1996, p.75),

Atribuir a formacao de professores um caracter continuo e sistematico
significa aceitar que esta acontece, com frequéncia e regularmente,
desde as primeiras experiéncias de formacdo a que o candidato a
professor é sujeito, enquanto aluno, nos bancos da escola basica e
secundaria, passando pela aprendizagem formal da profissdo que se
desenvolve nos centros de formacdo inicial e pelo periodo
subsequente de inducdo profissional, para se prolongar por toda a
sua vida profissional (formacéo continua).

E um relato que afirma que a formac&o de professores tem um carater continuo e
sisteméatico desde as aulas na escola, contudo, acredito que essa nédo é a formacdo do
professor, mas sim a influéncia das experiéncias para a formagdo de professores. A
experiéncia como aluno, criou habitos e crengas que sdo muito estruturadas e estruturantes
daquilo que é o professor e, a formagao inicial, muitas vezes implica mudancgas de atitudes e
de perspetivas gue momentaneamente sao dificeis de conseguir porque trazemos a entrada
do curso habitos e crencas enraizadas, que em grande parte temos de alterar e ajustar as

novas realidades e necessidades de desenvolvimento.
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Nesta area especifica do Estagio Pedagdgico foram desenvolvidas e aperfeicoadas
todas as competéncias necessérias que um professor deve adquirir para uma adequada
conducao do processo de ensino-aprendizagem. O trabalho desenvolvido €, em parte, um
trabalho individual desenvolvido pelo estagiario, junto da turma, com a orientacdo e
supervisédo do Professor Orientador.

Este capitulo inicia-se com a caracterizacao dos espacos de aula para a EF e do
GEF no contexto do Externato, seguindo-se a descricdo detalhada do planeamento
plurianual ao planeamento das etapas da minha turma, estruturacao das unidades didaticas,
plano de aula e aspetos da avaliacdo, gestdo, instrucdo e clima. No ponto seguinte
descrevem-se 0s tipos de avaliacdo utilizados, e depois a turma e as etapas desenvolvidas
ao longo do ano letivo. Em jeito de balanco final, sdo dedicados subcapitulos as dificuldades
sentidas, balanco das etapas, grau de consecucdo dos objetivos (referente apenas a etapa
produto) e descricdo do plano PTI.

Importa referir que todas as aulas que lecionei (Educacdo Fisica, Cidadania e
Desenvolvimento) foram atribuidas pelo Departamento de Educacdo Fisica e foram
assistidas pelo Professor Orientador Pedro Augusto, e algumas pelo Professor Orientador

Pedagdgico da Faculdade, Jorge Mira.

1.1 - Caracterizacdo do Espaco e Grupo de Educacéao Fisica
1.1.1- Panorama Geral da Educacao Fisica no Externato

Segundo o Programa Nacional de Educacédo Fisica (PNEF), a organizacao de
horarios, o nimero de sessGes semanais e a forma como séo distribuidas ao longo da
semana, sdo uma condi¢cdo de garantia de qualidade da Educacgéo Fisica (EF), pelo que
nenhum destes elementos pode ser descurado.

No ESVP, a Educacéo Fisica é repartida em duas sessfes semanais, em dias ndo
consecutivos, com um bloco de 100 minutos e outro bloco de 50 minutos, num total de 150
minutos semanais. Considero que o bloco com duracdo de 100 minutos é demasiado longo
para garantir a atencdo maxima e a aquisicdo de conhecimentos dos alunos. Ao longo do
decorrer do ano letivo, o esfor¢co para os manter concentrados na segunda parte da aula foi
aumentando, muitos dispersavam, conversavam e notava-se que estavam cansados, o que,
por um lado, me obrigava a estar sempre a chamar a atengdo dos alunos e, por outro, por
vezes me inibia de solicitar mais esforco.

Apesar do ESVP providenciar minutos semanais acima do minimo atribuido a EF

(135 minutos), ainda ndo vai de encontro ao que o PNEF, a Sociedade Portuguesa de
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Educacdo Fisica e o Conselho Nacional das Associacbes de Profissionais de Educacéo
Fisica [CNAPEF], refere como ideal, ou seja, a pratica de “EF, no minimo, trés vezes por
semana, preferencialmente em dias ndo consecutivos, com vista ao comprimento e
aplicacdo dos principios de treino e o desenvolvimento da aptidéo fisica na perspetiva da
saude” (PNEF, 2011).

Em relacdo aos espacos de aula disponiveis para a EF, o ESVP, dispde de trés
espacos: 0 ginasio, o pavilhdo gimnodesportivo e 0 espaco exterior, que possibilitam a
realizacdo de atividades de aprendizagem de todas as areas ou subareas no conjunto dos
trés espacos (PNEF, 2011).

O ginésio ndo é um espaco polivalente, uma vez que é preferencialmente utilizado
para ginastica no solo, ginastica de aparelhos, ginastica acrobatica, salto em altura, danca,
salto em comprimento e condicdo fisica, uma vez que nao tem dimensdo para serem
realizadas outras atividades.

O pavilhdao gimnodesportivo e 0 espagco exterior apresentam caracteristicas
polivalentes, porque permitem a lecionagéo e realizagéo de atividades de aprendizagem de
todas as areas ou subareas, permitindo uma maior liberdade de escolha das matérias, de
acordo com o conjunto do ano letivo/ prioridades/ escolhas. No espaco exterior ndo é
lecionada a ginastica por opcdo do GEF, devido a questdes de logistica (transporte do
material) e essencialmente pelos restantes espacos reunirem condi¢cdes ideais para a
pratica da mesma.

O pavilhdo esta dividido em P1 e P2, tendo cada um destes espacos as mesmas
dimensdes. A meu ver, pelo nimero de turmas que o Externato dispbe, seria deshecessario
partilhar o pavilhdo com outra turma, uma vez que com uma boa planificacdo dos horarios,
em que a EF teria de ser a primeira a ser introduzida na construcao/planificagdo do mesmo,
esta partilha ndo aconteceria e cada turma dispunha da totalidade do espacgo. Contudo, uma
vez que nao houve este cuidado, é de salientar que a divisdo em P1 e P2 é bastante
positiva, ao contrario do que acontece na grande maioria das escolas a nivel nacional, em
gue cada turma tem disponivel apenas um terco ou dois ter¢cos do espaco total (pavilhdo).

O pavilhdo é constituido por um campo de Futsal/Andebol, com quatro tabelas de
Basquetebol na largura do campo. O espaco exterior € composto por um campo de Futsal/
Andebol e dois campos de Basquetebol.

No sistema de rotacdo das instalagdes (roulement - Anexo 1), o departamento de
EF definiu que todas as turmas terdo de passar semanalmente, uma vez pelo pavilhdo e
outra pelo ginasio, sendo o espacgo exterior opcional. Assim, as aulas de 50 minutos foram
lecionadas no ginasio e aulas de 100 minutos no pavilhdo/espaco exterior. Foi uma boa

opcdo, na medida em que a aula de menor duracdo foi realizada no espagco menos
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polivalente (ginasio) e, a aula de maior duragéo, foi realizada no espac¢o mais polivalente, o
gue me permitiu realizar mais atividades.

No meu caso em particular, apds a planificacdo do roulement, ficou definido que
teria de partilhar o pavilhdo no segundo bloco da aula de 100 minutos a terca-feira com
outra turma, pelo que aproveitei para situacbes de exercicio mais especificos de
aprendizagem dos alunos, como por exemplo, 0 3x1+Gr no caso do Andebol e do Futebol.
Quando as condi¢cdes meteoroldgicas permitiram, neste segundo bloco de aula utilizei o
espaco exterior, que pela sua polivaléncia tem espaco necessario para fazer variadas
situacdes de jogo, das diferentes matérias, nomeadamente JDC, Badminton e Atletismo.

Este espaco exterior obrigou-me a ter sempre um “plano B”, porque em diversos
momentos, apenas no proprio dia ou no dia anterior a aula, sabia se as condi¢des

atmosféricas permitiam a realizacdo da mesma nas condicdes ideais para os alunos.

1.1.2 - Grupo de Educacgéao Fisica

O Grupo de Educacao Fisica do Externato é constituido por cinco professores de
Educacéo Fisica e por dois estagiarios.

Segundo Costa, Onofre, Martins, Marques & Martins (2013), o trabalho coletivo
desenvolvido pelos Grupos de Educacdo Fisica (GEF) assume-se como um fator
determinante no sucesso dos alunos através do desenvolvimento profissional
contextualizado. Os autores afirmam ainda que um GEF eficaz na promocdo das
aprendizagens dos alunos e na promocdo de estilos de vida ativos, deve utilizar as
orientagcdes metodolégicas do PNEF como ferramenta principal no trabalho do
desenvolvimento curricular dos alunos a estabelecer pelos professores.

Enguanto membro do GEF, verifiquei que as premissas acima mencionadas séo
cumpridas, pois, entre outros fatores, existe um compromisso de todos os professores na
promocdo da aprendizagem de alto nivel para todos os alunos, em que se associa a
aprendizagem de novas habilidades, com a promog&o da pratica de atividade fisica regular,
tentando que essa pratica seja vista futuramente como uma parte integrante da rotina diaria.
Existe ainda a preocupacéo de seguir, sempre que possivel, as orientagbes do PNEF.

Verifica-se igualmente que a equipa profissional funciona como uma comunidade,
existindo uma visdo comum para a aprendizagem e responsabilidade partilhada pelo
crescimento dos alunos, o que vai de encontro ao que Marques, Ferro, Martins & Costa
(2017) salientam como essencial para GEF mais eficazes: o dever de perseguir um objetivo
em comum. Outro ponto mencionado pelos autores em relagdo a GEF eficazes, e que eu vi

refletido no GEF do Externato, é o de ter um desejo por melhorar a qualidade da educacéo.
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Isto porque uma analise coletiva da pratica pedagdgica, e respetivos dados, é realizada,
pelo menos, uma vez por periodo, existindo apds a mesma um diélogo, reflexdo e préatica
experimental, valorizando a aprendizagem profissional de forma contextualizada e
colaborativamente. Durante estas reunibes sdo apontadas as dificuldades de cada
professor, quer na adequacdo das orientacdes do PNEF a rotina do Externato, quer na
necessidade de ter outros e melhores equipamentos, sendo discutidas alternativas entre
todos. Alguns professores pedem colaboragdo para ultrapassar alguns obstaculos na
aprendizagem dos alunos e os restantes sugerem outras abordagens, procurando que a
aquisicdo de competéncias seja o objetivo comum a todos os alunos.

O GEF também é recetivo a formagédo interna, onde um professor expert numa
matéria dentro do grupo da formacgéo aos outros, bem como a formacgéo externa, procurando
especialistas fora do grupo para lhes dar formacdo. Tal abertura verificou-se, por exemplo,
durante a apresentacdo do meu Seminario de Patinagem, onde os Professores
manifestaram o seu interesse em receber formacao interna ou externa na matéria, de forma
a proporcionar um ensino seguro e de qualidade aos seus alunos.

Costa (2015) acrescenta que, para os GEF serem eficazes, os processos de
comunicacdo devem estar otimizados de acordo com as necessidades dos professores.
Esta otimizacdo da comunicacdo é facilitada pelo numero reduzido de elementos que
compdem o GEF no Externato e por este estar nos mesmos locais de leciona¢do muitas
vezes. Assim, sdo frequentes as oportunidades de comunicacdo e estas também estdo
integradas no horario de trabalho, sendo imposto pelo diretor que todos os
departamentos/grupos do ESVP tenham uma reunido as quartas-feiras.

Outra caracteristica de um GEF eficaz, que o Externato também cumpre, relaciona-
se com o Desporto Escolar (DE). O DE tem um papel importante na eficacia, devendo ser
estabelecida uma ponte entre este e o GEF, de forma a direcionar alunos com mais
dificuldades ou com maior nimero de comportamentos sedentarios para o desporto, no
sentido de melhorar o seu rendimento desportivo e a sua prestacdo motora e promover a
salde através da pratica regular de atividades fisicas e desportivas.

Apesar do GEF apresentar caracteristicas de eficAcia muito positivas, o Externato
apresenta caracteristicas da cultura profissional da escola puablica convencional e
caracteristicas da cultura profissional da escola como comunidade de aprendizagem
profissional (Nehring & Fitzsimons, 2011) pelo que ainda h4 margem para uma melhoria
significativa.

Analisando o GEF do ESVP, relativamente as caracteristicas da cultura profissional
da escola publica convencional, percebi que este apresenta um apoio em rotinas

predeterminadas. Além disso, a gestdo do tempo de didlogo, cooperagéo e reunido, precisa
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de ser melhorada, j& que muitas vezes a reunido do GEF fica comprometida devido a tarefas
adicionais, como casos de direcdo de turma para tratar pelo coordenador do GEF entre
outros casos pontuais, tornando dificil a reunido efetiva em grupo de trabalho de todos os
seus membros. A melhoria desta situacdo seria fulcral para o apoio em rotinas
predeterminadas, pois é nessas reunides semanais que sao planeadas as atividades para
todos os ciclos, sendo que a presenca de todos o0s elementos poderia auxiliar ao
aparecimento de novas ideias e atividades, diversificando a oferta de ano para ano. De
salientar que, muitas vezes, mesmo sem a presenca de todos os elementos, surgem novas
atividades, novas ideias, mas que condicionalismos por parte da gestdo do ESVP tornam
dificeis de executar, sendo desmotivante para o GEF.

Em contrapartida, um aspeto que estd a ser melhorado relativamente as
caracteristicas da cultura de aprendizagem profissional da escola, como comunidade de
aprendizagem profissional, é a existéncia de uma ética vigente de investigacdo, melhoria
continua e crescimento a longo prazo. Isto verifica-se através da existéncia de algumas
formac@es durante o ano, fomentadas pelo ESVP, estando em planeamento um sistema de
observacao de aulas de outros colegas para melhorarem a sua prestacao.

Termino esta caraterizacdo, afirmando que € um grupo com visibilidade no colégio,
gue no meu entender, deve-se essencialmente as pessoas que o compde, destacando-se 0
Professor Antonio Santos que é docente no externato a bastante tempo e acumula fungdes
como coordenador dos diretores de turma, esta sempre presente no conselho pedagégico,
influenciando a vida pedagégica do colégio, traduzindo-se em mais horas semanais e mais

atividades para a nossa Educacao Fisica.

1.1.3 - Orientador da Escola

O Professor Pedro Augusto € o principal agente neste estagio, sendo que o seu
papel foi de enorme importancia durante a minha atividade pedagdgica. Demonstra ser um
professor bastante experiente, quer na relagdo com os alunos, quer na consciencializagéo
das dificuldades de colocagéo ou controlo da turma por vezes existentes no decorrer das
aulas, sendo de salientar a sua capacidade de compreensao e flexibilidade nas decisdes por
nos tomadas, orientando-me para o sucesso. A sua capacidade de lideranga de forma
agradavel, respeitadora e eficaz € notoria e € um exemplo que seguirei no meu percurso

pedagdgico.
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1.2 - Contextualizacdo da Préatica Desenvolvida

Dividirei a minha analise em quarto grandes pontos: Planeamento, Avaliacéao,

Intervencdo Pedagdgica e Balanco.

1.2.1 - Planeamento
1.2.1.1 - Plano Plurianual

De acordo com o PNEF (2001), as decisfGes acerca do plano devem ter um alcance
plurianual, de forma a permitir uma dindmica de desenvolvimento das condi¢cdes de
realizacdo das atividades educativas, em termos de gestdo de recursos materiais e
formacao de professores. Além disso, o processo curricular deve articular verticalmente o
seu curriculo, no sentido de alcancar as metas e objetivos de cada ano de curso, bem como
as competéncias de cada ciclo, divulgadas no dito plano.

Assim, o Plano Plurianual é importante para aprender a raciocinar e trabalhar numa
escala mais global e a longo prazo, que permite atingir e evidenciar os resultados (Bom &
Bras, 2003).

O Quadro 3 representa o plano plurianual do Externato, que foi elaborado pelo
Departamento de Educacdo Fisica (DEF) em anos anteriores, sendo um documento
essencial, pois foi a referéncia utilizada para realizar o planeamento das atividades da minha

turma ao longo do ano letivo.

Quadro 3 — Plano Plurianual do Grupo de Educacéo Fisica do Externato

Matérias 50 6° 7° 8° 90
Jogos Pré-Desportivos NA NA

Futebol Pl Pl NI PE NE
Voleibol Pl Pl NI PE NE
Andebol Pl Pl NI PE NE
Basquetebol PI NI PE NE PA
Ginastica Solo PI NI PE PE NE
Ginéstica Aparelhos PI NI PE NE PA
Ginastica Acrobatica PI NI PE
Atletismo Pl NI PE PE NE
Badminton PI PI NI PE NE
Danca

Legenda: NA (Cumpre nivel Avangado); Pl (Cumpre parte do nivel Introducéo); NI (Cumpre nivel Introducgao);
PE (Cumpre parte do nivel Elementar); NE (Cumpre nivel Elementar); PA (Cumpre parte do nivel Avan¢ado).
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O quadro identifica claramente, de uma forma global, quais sdo os objetivos para
cada matéria, bem como o curriculo dos alunos para um determinado ano letivo. A l6gica
assumida neste plano é cumulativa, aumentando a exigéncia ao longo dos anos, logo, no 7°,
8° e 9° ano, as exigéncias ndo correspondem apenas ao nivel introducdo, mas sim a
continuagdo do que foi introduzido nos anos anteriores. Os niveis encontram-se definidos
em termos de objetivos especificos por matérias (Anexo Il), pois s6 assim € possivel o GEF
ter um compromisso e “remar” todo para o mesmo lado.

No que ao 8° ano diz respeito, € perceptivel uma aposta no cumprimento de “parte
do nivel elementar” no final do ano letivo para seis matérias, o que indica que os alunos ja
cumpriram anteriormente o nivel introdu¢do, que, na minha perspetiva, considero ser
bastante dificil toda a turma cumprir este nivel.

Este € um plano plurianual que me parece ajustado a realidade do Externato,
apesar de na minha turma, ap0s a avaliacao inicial, ter verificado que os alunos néo
cumpriam o0s niveis estabelecidos para cada matéria referente ao 7° ano, como possivel
consequéncia do ndo cumprimento dos objetivos no ano transato ou pela introducéo de oito
alunos novos na turma. Para o ano letivo que lecionei, os objetivos ja ultrapassavam o nivel
introducédo, excetuando a ginastica acrobatica, que se esperava cumprir parte do nivel para,
Nno ano seguinte, avancar para o nivel elementar. Nas restantes matérias depreende-se que
os alunos ja haviam sido introduzidos nas questdes essenciais e poderiam ser planificadas
atividades com grau de dificuldade e conhecimentos superiores.

Neste sentido, apesar da minha turma ser do 8° ano, ndo pude descurar o 7° ano
de escolaridade, uma vez que, foi necessario observar o nivel dos alunos face aos objetivos
terminais do ano letivo anterior.

Atendendo ao plano e as observacgfes realizadas, na avaliagdo inicial procurei
clarificar os pontos fortes e principalmente os pontos prioritarios para a preparacdo da etapa
seguinte em termos de planeamento, que me permitiu perceber se 0s objetivos terminais
para cada matéria foram ou ndo exequiveis/ alcangaveis para a minha turma.

De referir que 0 9° ano de escolaridade nesta escala global foi de igual importancia,
uma vez que na ultima etapa, Produto, é necessario comecar a projetar e balancear o ano
letivo seguinte, dando assim continuidade ao processo de desenvolvimento continuo dos
alunos, gue sera apresentado adiante.

Relativamente ao processo de lecionagdo, a minha opcéo foi lecionar por Etapas,
tal como recomendado no PNEF (Bom et. al. 2001), com periodos mais reduzidos de tempo
gue facilitam a orientacdo e regulacdo do processo ensino-aprendizagem. Ao longo destas
etapas, foram definidas prioridades de ensino-aprendizagem, o que me obrigou a ter de

tomar determinadas opcodes, descritas ao longo do planeamento. No sentido de me
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autoavaliar e perceber o que poderia fazer melhor na etapa seguinte, foi também importante
fazer uma comparacéo com o que se projetava de acordo com este plano plurianual de EF.

1.2.1.2- Plano Anual- Planeamento por Etapas

De acordo com Bom e Bras (2003), a complexidade de organizar 0 processo
ensino-aprendizagem soO é sentida quando o estagiario tem de elaborar para cada turma o
respetivo plano de lecionacdo, adequando-o as aptiddes, possibilidades e necessidades
educacionais dos alunos, bem como o modo de proceder a sua avaliagdo, tendo sempre
como referéncia o Programa Nacional de Educacéo Fisica.

Para Bento (2003), elaborar um plano anual constitui a preparacdo do ensino e
traduz, sobretudo, uma compreensdo e dominio aprofundado dos objetivos de
desenvolvimento da personalidade, bem como reflexdes e no¢cbes acerca da organizacédo
correspondente do ensino no decurso de um ano letivo.

Tendo no ESVP a oportunidade, e responsabilidade, de como estagiario efetuar a
elaboracdo do plano anual, que segundo o PNEF (Bom et al., 1989), é o desenho/ eshoco
do plano de turma que devera considerar a organizacao geral do ano letivo, optei por uma
planificacdo por etapas, ou seja, em periodos mais reduzidos de tempo, que facilitam a
orientacao e regulacao do processo de ensino-aprendizagem (PNEF, 2011).

A Figura 2 mostra a organizacdo esquematica da forma como este procedimento é
aplicado na elaboracdo do plano de turma, a qual precede a descricdo de cada etapa
(Quadro 4).
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Figura 2 — Organizagdo esquematica da aplicagao das etapas
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Quadro 4 — Descri¢éo das Etapas de Ensino

12 Etapa
EROS- Prognéstico

22 Etapa
Prioridades

32 Etapa
Progresso

42 Etapa
Produto

- Rececéo e
orientagdo dos alunos
para 0 sucesso

- Avaliagéo Inicial

- Além de serem
trabalhadas outras
matérias da-se maior
importancia as
matérias prioritarias

-JDC em
superioridade
numérica

- Danca Valsa Lenta

- Tratamento das
matérias nucleares

- Consolidagédo das
dificuldades ndo
resolvidas na etapa
anterior

- Sequéncia na
ginastica
- Danca Tacéo e Bico

- Reviséo e avaliagdo
de todas as matérias
abordadas ao longo
do ano letivo

- Introducéo de novas
aprendizagens de
matérias alternativas
ou mais desafiadoras
para os alunos

- Maior competicao
- Situagéao de jogo

A primeira etapa, avaliagéo inicial, € fundamental para o desenvolvimento de todo o
processo ensino aprendizagem e foi realizada nas primeiras quatro semanas de aulas.

A segunda etapa, com uma duracdo de nove semanas, € composta por trés
unidades didaticas. Nesta etapa trabalhei os Objetivos Intermédios | (apéndice 1V), definidos
apos a avaliacdo inicial. E uma etapa, vocacionada pelo desenvolvimento nas matérias em
gue o aluno ou grupo de alunos mais precisam de trabalhar, em fungc&o das dificuldades e

possibilidades demonstradas tendo em atencéo o plano plurianual.
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Importa referir que todas as matérias abordadas nesta etapa séo as que foram
consideradas como prioritarias. Nesta etapa também se pode verificar a necessidade de
aplicar outro método, acrescentando valor ao aluno, de forma que os melhores alunos
deveriam focar-se em aperfeicoar as matérias que mais precisavam, enquanto que 0S
alunos com mais dificuldades deveriam passar mais tempo nas matérias que tinham
possibilidade de atingir o sucesso. O término desta etapa coincide com o final do 1° periodo.

A terceira etapa, de desenvolvimento e aplicacdo, sera constituida por quatro
unidades didaticas prolonga-se por todo o 2° periodo. O objetivo é permitir a aprendizagem
e o desenvolvimento das competéncias, tanto das matérias que ja foram abordadas nas
etapas anteriores, como das matérias a introduzir. Desta forma, sdo trabalhados os
contetidos que permitam aos alunos aproximarem-se do nivel prognosticado para cada um
deles, tentando atingir os Objetivos Intermédios II.

A quarta e Ultima etapa € constituida por trés unidades didaticas, trabalhadas
durante oito semanas. Esta é uma etapa de consolidacao e antecipacdo, permite consolidar
as competéncias aprendidas e desenvolvidas ao longo de todo o ano letivo e culmina com a
avaliagdo sumativa final, apurando-se os resultados. E nesta etapa que se analisa se 0s
alunos atingiram os Objetivos Terminais a escala da planificacdo plurianual, projetando-se
assim o ano seguinte.

Como se verifica, em termos gerais, 0 modelo por etapas possui uma organizacao
mais complexa, exige espacos desportivos polivalentes, para ndo condicionar as opcdes do
professor, o que, muitas vezes, é dificil de conseguir, e exige, também, mais trabalho em
grupo. Contudo, por considerar ser um modelo mais equilibrado, que pode afastar situacdes
de saturacdo em determinada matéria - uma vez que as etapas devem assumir
carateristicas diferentes ao longo do ano letivo consoante a aprendizagem dos alunos e as
orientacdes do professor - e visto que tinha acesso aos espacos desportivos polivalentes
necessarios para a sua aplicacdo, achei que este modelo era o mais indicado, sendo o
modelo de referéncia do PNEF, para a organizacéo do ano letivo.

As decisfes referentes a cada etapa, assim como os estilos de ensino a utilizar, os
objetivos especificos para as diferentes matérias, a formagéo de grupos ou as estratégias de

organizacao das aulas serédo abordadas em pormenor mais a frente.

1.2.1.3 - Estruturacédo das Unidades Didéticas

As Unidade Didéticas (UD) (Apéndice I) sdo uma ferramenta muito importante para
o professor, uma vez que é uma etapa prévia a lecionacdo das aulas, onde s&o

selecionados os conteudos a abordar e os objetivos terminais a alcancar. Ao longo do ano
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letivo realizei onze UD no decorrer das quatro etapas, requerendo, portanto, uma
planificacdo bem inter-relacionada de todo o processo.

Esta ideia esta bem expressa na afirmacéo de Bento (2003), que afirma que as UD
sdo partes fundamentais e integrais no programa de uma disciplina, na medida em que
apresentam, quer aos professores quer aos alunos, etapas claras e bem distintas de ensino
e aprendizagem. Com a continua aquisi¢cdo de conhecimentos neste Estagio Pedagdgico,
percebi que quanto melhor é a preparacdo da UD, maior é a facilidade em leciona-la, pois
basta seguir todo o planeamento efetuado, embora com alteracbes sempre que surgiam
imprevistos. Com efeito, qualquer UD foi apenas concretizada apds a realizacdo da
avaliacao formativa da unidade didatica anterior, de modo a proceder ao planeamento e
sequenciacdo dos conteudos por aula, de acordo com o nivel em que a turma se encontra.
Procedi deste modo, pois considero que s6 conhecendo bem o estado atual dos alunos se
garante uma planificacdo mais adequada as suas necessidades reais, potenciando assim
um melhor desenvolvimento das suas capacidades.

No final de cada periodo letivo, realiza-se a Unidade de Transi¢édo (UT) para aferir
se o0s alunos apresentam evolugdes relativamente a avaliacao inicial e € um momento onde
€ realizada a avaliacdo formativa, que permite reajustar o processo ensino-aprendizagem.
Através da avaliacao formativa, é possivel verificar a consecucdo dos objetivos intermédios
e se 0s objetivos terminais/finais de ano continuam ou ndo validos. Caso 0s objetivos
intermédios ndo estejam a ser cumpridos, é necessario ajustar o plano aos resultados
obtidos em cada avaliacdo intermédia. No seguimento, € realizada a avaliacdo sumativa,
uma vez que é atribuida uma classificacdo aos alunos no final de cada periodo, tendo como
referéncia os objetivos intermédios e terminais (no terceiro periodo), definidos apés a
avaliacao inicial.

As UD seguiram o roulement estabelecido, 0 que permitiu criar um conjunto de
aulas com objetivos e estrutura organizativa idénticos. Cada uma delas foi composta, em
média, por seis aulas, com objetivos respeitantes a mais do que uma matéria da area das
atividades fisicas e grupos de trabalho, formados de acordo com as estratégias pedagdgicas
definidas para a mesma. Este sistema de roulement coloca em causa o principio da
continuidade das aprendizagens das matérias durante as UD por ter espacos tédo diferentes,
uma vez que apenas é possivel lecionar matérias como os JDC ou Badminton nas aulas a
terca-feira, no pavilhdo ou espaco exterior. Contudo, para ultrapassar esta questdo, quando
necessario, lecionei as disciplinas da ginastica, também a terga-feira, garantindo que o aluno
ou grupos de alunos dessem continuidade as aprendizagens, promovendo o

desenvolvimento integral dos mesmos.
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As UD constituem, assim, um modo de antecipar os acontecimentos, auxiliando
bastante na construcdo dos planos de aula, sem esquecer as especificidades da turma,
selecionando em funcdo destas as estratégias e estilos de ensino a implementar para
alcancar os objetivos estabelecidos.

1.2.1.4 - Plano de Aula

O Plano de Aula (PA) é das tarefas mais importantes que o professor elabora, isto
porque € o momento pratico de todo o planeamento (Apéndice I), pelo que deve ser
pensado, realizado e discutido com o professor orientador e deve/tem ir ao encontro dos
Objetivos da Unidade Didatica.

O PA é um documento de apoio que o professor ndo tem necessariamente de
seguir a risca. E um projeto suscetivel a mudancas/alteracdes, de acordo com os
imprevistos que o0 contexto possa apresentar.

O modelo do PA descreve todos os aspetos relacionados com a aula (local, hora,
matérias, etc.), além de todo o processo de ensino-aprendizagem planeado, que se divide
em parte inicial, parte fundamental e parte final. Em cada uma dessas partes € definida a
duracdo de cada tarefa, os objetivos e os critérios de éxito do exercicio/tarefa proposta.

A estrutura tipo que adotei para a maioria das aulas de EF é composta por trés
partes: parte inicial (instrucéo inicial e aquecimento), parte principal (exercicios direcionados
para os objetivos da aula) e parte final (alongamentos e balanco da sessdo). E na parte
inicial, parte que representa normalmente 15 a 25% das interacdes entre o professor e o
aluno, que é feito o registo das presencas e a apresentacdo das atividades de
aprendizagem aos alunos (Piéron, 1999). Segundo o mesmo autor, a instrugdo transmitida
deve ser clara, objetiva e pertinente.

Para cumprir com o acima descrito por Piéron (1999), e devido as caracteristicas da
turma, procurei sempre realizar uma instrucdo inicial muito breve, pois os alunos
apresentavam-se geralmente algo agitados e alguns chegam atrasados (na aula de 100
minutos a terca feira no pavilhdo gimnodesportivo), pelo que verificava que alguma da
informacgéo transmitida neste momento ndo era retida. Neste sentido, na primeira aula
pratica de cada periodo, na instrugcdo inicial, optei por reforcar/relembrar as regras de
conduta de EF e fazer a chamada dos alunos, referindo a importancia que cada aula tem
para cada aluno em particular. Posto isto, a minha instruc&o inicial passou apenas a ser
focada em contetidos de aula, registando apenas os alunos em falta, de modo a rentabilizar

o tempo de pratica.
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O aquecimento era realizado de acordo com a matéria prioritaria a abordar de
seguida, sendo o ritmo e as tarefas dos exercicios definidos por mim. Progressivamente
estipulava tarefas para que os alunos adquirissem a autonomia necessaria. Este
aguecimento era importante para dispor 0s alunos para a préatica e garantir a concentracao
necessaria, para que a aula decorresse de forma tranquila e criando condi¢bes para que 0s
meus objetivos pudessem ser alcancados.

A parte principal era composta por situacdes de exercicio/jogo de diferentes
matérias, tendencialmente intensos, diferenciados e que tivessem em consideracéo o nivel
de desempenho dos alunos, para ndo criar situacdes de desmotivacdo que levassem a
indisciplina e desinteresse.

No que as transicdes diz respeito, foram criadas rotinas que permitissem a
autonomia da turma na arrumacdo, montagem do material e deslocacdes. Estas rotinas
permitiram a reducao dos comportamentos de desvio tipicos destas situacdes. Consegui
estabelecer um equilibrio entre o niUmero de tarefas propostas e a duracao das mesmas. De
facto, muitos exercicios correspondem a muitas transi¢ées, poucos exercicios leva a que os
alunos passem muito tempo na mesma tarefa, com tendéncia para adquirirem
comportamentos de desvio. Tentei equilibrar transicdes e exercicios com o objetivo de
prevenir desvios que comprometessem o desempenho da aula.

Na parte final, eram realizados alongamentos e um balanco da sessdo, com foco
nos objetivos, gestos técnicos abordados, esclarecimento de didvidas existentes e/ou
componentes criticas em gque os alunos sentissem mais dificuldades.

De acordo com Martins, Gomes e Costa (2017), na concluséo da aula, o professor
deve consolidar as aprendizagens abordadas na aula, fazer uma revisdo e extensao da
matéria dada, apontar, de forma sucinta, focada e significativa, as dificuldades detetadas

face aos objetivos e estabelecer uma ligagdo com as proximas aprendizagens.

1.2.1.5 - Avaliagéo, Gestao, Instrucéo e Clima

As aulas de EF dependem da forma como as dimensdes avaliagdo, gestédo,
instrucéo e clima (AGIC) estéo presentes e sdo cumpridas. O papel do professor passa por
conseguir responder a todas as situagdes e para tal, a avaliacdo, a realizacdo de uma boa
gestdo de aula, a instrugdo ser de uma forma eficaz e proporcionar um clima positivo e
harmonioso de acordo com as necessidades dos alunos, sdo tarefas quase obrigatorias.

Assim, este modelo AGIC serve para o professor melhorar e adequar a intervencéo
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pedagdgica ao nivel destas quatro dimensfes, 0 que é importante para evoluir com maior
precisdo nos aspetos fundamentais numa aula de EF.

Segundo Carvalho (1994), a avaliacao é um processo que nos permite recolher as
informacgbes necessérias a orientacao, regulacao e controlo da aprendizagem, assim como
ao desenvolvimento dos alunos. E uma recolha sistematica de informagdes sobre as quais
formulamos um juizo de valor para facilitar as decis6es a serem tomadas.

No que a gestao diz respeito, existem recursos temporais, humanos, materiais e
espaciais que devem ser rentabilizados, de acordo com a sua disponibilidade (Metzler,
1990). A gestdo nédo funciona de forma isolada, requer uma boa instrugédo, definindo de
forma clara e sucinta os objetivos a atingir.

O clima de aula é muito importante, cabendo ao professor criar um clima relacional,
gue devera ser encorajador, caloroso e seguro, que contribua para incrementar a
aprendizagem dos alunos (Martins et al., 2017). Este clima relacional baseia-se,
particularmente, em trés niveis: relagcdo professor-aluno, relagdo aluno-aluno, e relacao
aluno-matéria (Onofre, 1995 cit in Martins et al., 2017).

Focando no protocolo de analise AGIC, é importante referir que o professor
orientador focou dois tipos de aprendizagem que poderiam melhorar o meu desempenho. O
primeiro aspeto assinalado foi melhorar a instrucédo, especificando os termos utilizados, e o
feedback para as execucdes incorretas, no sentido de aumentar o nivel de compreenséao
dos alunos. O segundo foi ao nivel da gestdo de aula, com o objetivo de melhorar o
equilibrio entre o tempo de informacao e o tempo disponivel para a pratica.

Numa légica de andlise introspetiva, € importante referir que, ao longo de todo o
estagio pedagdgico, ndo procedi, em nenhum momento, & minha avaliacdo formativa
através de uma ficha geral de observacdo do professor (que deveria ter elaborado), para
que ficassem registados todos os momentos de avaliagdo, gestdo, instru¢do e clima, nas
diferentes partes da aula (parte inicial, fundamental e final). Acredito que teria sido benéfico
para mim enquanto professor uma constante problematizagdo das minhas dificuldades,
apoiadas nos registos da “ficha de observagéo do professor”, para as superar e conseguir
mais facilmente identificar em que momentos e situacdes tenho efetivamente de melhorar a

minha prestacdo em aula.

1.3 - Avaliacdo em Educacdao Fisica

Segundo referiu Luis Bom, no Seminario Internacional “Educacéo (Fisica) o Valor

da Avaliagéo”, realizado a 16 de marco de 2019, a avaliacdo é um processo educativo e
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pedagdgico essencial, e importante para trabalhar (Bom, 2019). No Externato, os critérios de
avaliacdo estdo fracionados por quatro dominios - atividades fisicas, aptiddo fisica,
conhecimentos e sOcio afetivo, e cada um tem uma percentagem atribuida, valorizando o
dominio das atividades fisicas e desvalorizando os outros dominios. No meu ponto de vista,
a avaliacdo ndo deveria ser realizada por percentagens, uma vez que estas eliminam a
importancia de determinado dominio. Isto porque, existem alunos que tém naturalmente
maior aptiddo e capacidades fisicas, mas que ndo sédo suficientemente esforcados, nem tém
fair-play e sao favorecidos em relagdo a outros, que tém boas capacidades socio afetivas e
sdo esforcados, mas possuem pouca aptiddo natural, e por isso sdo penalizados, o que
pode ser um fator de desmotivacao para estes ultimos. Por outro lado, as competéncias
sociais, a cooperacao etc., estdo necessariamente integradas nas atividades que os alunos
fazem em aula, uma vez que é impossivel isolar a cooperacdo sem ver os alunos a jogar
Basquetebol (por exemplo), o que me leva a afirmar que, ndo conseguimos isolar as atitudes
da atividade.

Os critérios de avaliacdo sdo do conhecimento dos alunos, uma vez que segundo
Casanova (2015), é importante o aluno ter conhecimento deles e do processo que o
professor utiliza para os classificar.

Ao longo do ano letivo entendi a avaliacdo como uma ferramenta ao servico do
processo ensino-aprendizagem, em que a atribuicdo de valor, de conhecimentos e de
gualidades permitiu reconhecer aquilo que os alunos sabiam e o que precisavam de saber,
através de um balanco, um sumario ou um ponto de situacdo ap6s um determinado periodo
de ensino. Isto porque, € através da avaliacdo que também se aprende (Aradjo & Diniz,
2015).

1.3.1 - Avaliacao formativa e sumativa

A avaliacdo tem de ir para além de uma mera atribuicdo de classificacbes ou
descri¢cbes gerais sobre o desempenho de cada aluno. Tem de providenciar informagéo a
alunos e professores sobre os novos passos na aprendizagem, de como fazer mais e
melhor, pelo que deve deixar de estar consignada a momentos especificos ou isolados para
comecar a fazer parte do dia-a-dia de quem ensina e de quem aprende. Assim, a avaliagdo
tem de se tornar uma verdadeira ferramenta da aprendizagem e envolver os alunos no
processo, tornando-os aprendentes conscientes e autbnomos (Araujo & Diniz, 2015).

Como tal, os alunos devem reconhecer o impacto da avaliagdo (formativa e

sumativa) na aprendizagem da Educacéo Fisica.
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A avaliagdo formativa surgiu na década de 80 do século passado, no contexto da
reforma curricular que tinha em vista a democratizagdo da educacédo escolar (Despacho-
Normativo n° 98-A/92, de 20 de junho) e mantida com a reorganiza¢do do curriculo para
este nivel de ensino (Despacho-Normativo n° 30/2001, de 19 de julho), sendo definida como
a principal modalidade de avaliacdo no ensino basico portugués. E considerada uma funcéo
pedagdgica da avaliacao, que se caracteriza pela recolha e analise de informacdes sobre o
processo de aprendizagem, mas também sobre o ensino, de acordo com os critérios
definidos e conhecidos pelos varios intervenientes na avaliagdo (Alberto, 2006).

Segundo as palavras de Bom (2019), esta € uma avaliacdo em que a evidéncia
entre o que o aluno sabe e o que precisa, € usada pelo professor para ensinar melhor.
Assim sendo, praticar a avaliacdo formativa, com a maior frequéncia possivel €, segundo
Crahay (2013), importante ja que esta € um processo de recolha de informacao que nos
permite, ao longo do ano, orientar e regular a nossa atividade pedagoégica, bem como
controlar os seus efeitos e a aprendizagem (Carvalho, 1994).

Esta avaliacdo formativa parte de um pressuposto muito otimista, de que o aluno
esta disposto a revelar as suas dificuldades, as suas duvidas, de forma a que o professor o
consiga ajudar. Contudo, é necessaria uma grande cooperacdo para que o aluno se consiga
expor perante o professor. Este tipo de avaliagdo é definido como a educacao que ajuda o
professor a ensinar e o aluno a aprender, para que ambos possam adaptar a sua atividade
mediante os progressos e problemas de aprendizagem verificados (Perrenoud, 1999).

Ocorre normalmente apdés um periodo/etapa de trabalho, que requer
adequacdo/ajuste do ensino, quando planeado, se o plano for ajustavel e se a avaliacao for
eficaz. Isto porque, os custos desta avaliacdo praticamente ndo existem, 0S recursos
materiais e o tempo que ela requer sdo quase irrelevantes, correspondem apenas a
preparacéo e planeamento feitos por cada professor (Henrigues, 2012).

Por sua vez, a avaliacdo sumativa € “um juizo globalizante”, que contribui para a
tomada de decisdo acerca da classificacdo e da aprovacdo em cada disciplina, area nao
disciplinar e maddulos, permitindo quantificar a progressdo nas disciplinas e definir a
transicdo para o ano de escolaridade subsequente, a conclusdo e a certificagdo do nivel
secundario de educacéo (Portaria n.° 243/2012).

Esta avaliagdo ocorre no final de cada periodo letivo, com a finalidade de certificar
as competéncias do aluno na disciplina de Educacgdo Fisica, sendo atribuida uma
classificacdo que varia do 1 ao 5, na pauta do externato, contudo na pauta enviada para
casa também é visivel a escala numeérica de 1 a 20.

Uma vez que serve para reconhecer o valor das aprendizagens que os alunos ja

tém e identificar o valor das aprendizagens que precisam, € importante realizar provas para
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avaliar, fazer os respetivos balangos e transmitir o melhor feedback e reconhecimento
daquilo que sédo as capacidades e qualidades individuais de cada aluno, dando um voto de
confianca para o futuro, ao invés de promover a desmotivacao.

Em suma, enquanto a avaliacdo formativa é parte integrante do processo de
desenvolvimento curricular, regulando o ensino e 0 seu planeamento na perspetiva da
melhoria da aprendizagem (Araujo, 2017), a avaliacdo sumativa centra-se na avaliacdo da
aprendizagem dos alunos durante o processo de ensino aprendizagem. Esta avaliacdo
permite ao professor a realizacdo de uma reflexdo acerca do grau de cumprimento dos

objetivos tracados para os seus alunos no decorrer das diversas unidades e etapas.

1.4 - Turma e Ano Escolar

A Turma do 8° B é composta por 24 alunos, dos quais 15 sdo do género feminino e
nove do género masculino, sendo a média de idade de 13 anos; oito alunos ingressaram
pela primeira vez no Externato.

Em termos de multiculturalidade, a turma conta com um aluno de nacionalidade
espanhola, quatro alunos brasileiros, dois alunos angolanos e um aluno sul-africano; os
restantes sdo de nacionalidade portuguesa. Estes dados dizem-me que a turma ainda é
mais heterogénea que o normal, e requer especial aten¢do ao longo do ano, uma vez que
ha oito alunos que vém de uma Educacéo Fisica com uma realidade diferente, em que a da
Africa do Sul ou de Angola néo é igual & nossa.

E de salientar que a turma manifesta forte predisposicdo para participar em acées
solidarias, jA que em anos transatos colocou esta vontade em pratica ao intervir/ajudar num
lar de idosos.

A caracterizagdo da turma torna-se essencial para obter um conhecimento geral
dos alunos e, neste sentido, é averiguado, entre outros aspetos, a motivagdo dos alunos
para a préatica de Educacéo Fisica, identificando preferéncias e potenciais desafios. Para ter
acesso a todos estes dados, na primeira aula do ano, os alunos procederam ao
preenchimento de um registo biogréafico que focava os seguintes pontos:

e Identificacdo do aluno;

e Gosto pela Educacéo Fisica;

e Prética de desporto fora do contexto escolar;
e Quais as matérias que mais gostam;

e Quais as matérias que menos gostam.
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A turma, na sua generalidade, manifestou gosto pela disciplina de EF (Apéndice II)
e considerou ser “fundamental” a Educacao Fisica na sua vida e “importante” o facto de a
disciplina estar no percurso escolar. Estes resultados deixaram-me esperangado no bom
desenrolar das atividades e trabalho que iria desenvolver com a turma, sabendo que teria de
colocar em prética estratégias para cativar os alunos que manifestavam falta de gosto pela
disciplina para aprenderem, praticarem todas as matérias e atingirem os objetivos. Outro
indicador que me deixou otimista com o trabalho a desenvolver com a turma, foi a elevada
percentagem de alunos que praticavam desporto fora do ambiente escolar, sendo a
natacao, o futebol e o ténis (Apéndice Il) as modalidades mais praticadas.

Em relacdo as matérias que mais e menos gostam, a turma demonstrou a sua
heterogeneidade, sendo que os jogos desportivos coletivos (JDC) e a ginastica no solo,
foram as matérias com as maiores percentagens de preferéncia, contudo, esta Ultima temos
de considerar como uma matéria ambigua, pois a sua preferéncia foi revelada por 27% dos
alunos, mas, uma percentagem muito semelhante, 23%, manifestou a sua antipatia por esta
matéria. A matéria onde foi manifestada menor preferéncia foi o futebol, porém o facto de a
turma ser constituida por elementos maioritariamente do género feminino pode ter
influenciado este resultado.

Aquando da formacdo dos grupos durante as aulas, tentei ao maximo ter em
consideracéo estes resultados, aproveitando favoravelmente a heterogeneidade de gostos
durante a pratica das diversas matérias, pelo seu potencial meio de aprendizagem, ja que as
turmas heterogéneas tém a vantagem da diversidade, de levar os alunos a interagir com
pessoas e em contextos diferentes dos que o seu meio sociofamiliar lhes proporciona
(Heacox, 2001). Os que tém mais dificuldades sdo mais facilmente motivados pelo exemplo
de outros colegas mais empenhados e despachados, e mesmo estes acabam também por
ganhar alguma coisa com o relacionamento interpessoal mais rico e estimulante e o
ambiente mais solidario e cooperante que se pode criar neste tipo de turmas (Duarte, 2015).
Assim, consegui aos poucos, gracas a heterogeneidade da turma e ao trabalho desafiante
realizado durante o segundo periodo que, a grande maioria dos alunos, durante as unidades
didaticas, tivesse revelado bastante empenho, motivacdo, cooperacdo e espirito de

entreajuda, ndo s6 entre os proprios colegas, mas também para comigo.

1.4.1 - Primeira Etapa - Progndstico

A primeira etapa denominada de EROS (Etapa de Rececdo e Orientacdo ao
Sucesso), ou prognaostico, realizou-se entre as datas de 21 de setembro a 12 de outubro,

num total de quatro semanas, que teve a sua Unica UD dedicada a Avaliacao Inicial. Como
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suporte de todas as decisdes curriculares, é de extrema importancia, diria que obrigatorio,
realizar a avaliacdo inicial, que segundo o PNEF (Bom et al., 1989), € a primeira etapa do
processo de planeamento. Esta primeira etapa, € muito importante para o desenvolvimento
de todo o processo ensino-aprendizagem, em que, segundo Carvalho (1994), os alunos
devem ser confrontados com todas as matérias de EF selecionadas, tendo por referéncia o
PNEF, e as adaptacdes que o grupo entendeu realizar aquando do processo educativo. Da
sua realizacdo dependera o protocolo de avaliagdo e a sua rigorosa aplicagdo, mesmo
sabendo que o modo como os professores observam e interpretam o desempenho dos
alunos, com base nos critérios de avaliacdo, previamente estabelecidos, pode diferir de
professor para professor (Araudjo e Diniz, 2015). Tendo em consideracao este aspeto, 0 meu
orientador institucional também registou a avaliacdo dos alunos para no final do processo
discutirmos todos os dados obtidos.

Em relacdo a esta avaliacdo tive em conta os objetivos terminais do 7° ano de
escolaridade, seguindo os critérios de avaliacdo e indicadores de observacdo descritos
através do documento de referéncia do externato intitulado “objetivos especificos por
matérias” (Anexo II). E um documento elaborado pelo GEF em anos transatos, sendo
essencial, uma vez que € uma referéncia para realizar o planeamento das atividades da
minha turma.

O externato tem um documento de referéncia da escola, intitulado “Educacao Fisica
- Protocolo de Avaliacao Inicial” (Anexo Ill), mas que n&o utilizei por considerar que esta
desajustado a realidade, uma vez que nao tem como base o0s objetivos terminais do ano
anterior, ou seja, a avaliacdo inicial do 8° ano deveria ter por base os objetivos terminais do
7° ano de acordo com o documento “objetivos especificos por matérias” e nao avaliar
apenas situagfes de nivel Elementar em todas as matérias de acordo com o protocolo de
avaliacao inicial.

Institucionalmente, o ESVP alocou apenas duas semanas para o periodo de
avaliacao inicial, no fim das quais a monitorizacdo da avaliacdo progndéstica da turma foi
enviada ao Conselho de Turma e ao Diretor Pedagégico, contudo o periodo de tempo para
compreender a forma de aprendizagem dos alunos, o modo como se situam em relagdo ao
programa previsto para o ano de escolaridade e as suas possibilidades de desenvolvimento,
é relativamente curto. E preciso considerar que os alunos tém ritmos de aprendizagem
diferentes, alguns sdo novos na escola/turma, estdo ainda em fase de adaptacéo e o pouco
tempo de avaliacdo pode levar a um prognoéstico errado, uma vez que poderemos pensar
gue os alunos ndo executam com sucesso determinado elemento/exercicio, 0 que

posteriormente se pode verificar ndo ser verdadeiro. Com isto quero dizer, que os alunos
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precisam de tempo para realizar as situacbes de prova, para que a informacdo que
retiramos seja 0 mais fidedigna/valida possivel.

Neste sentido, o departamento de EF definiu, internamente, seguir quatro semanas
de avaliacao inicial indo de encontro as diretrizes do PNEF (2001) e de Carvalho (1994), que
defendem um periodo de tempo alargado (quatro a cinco semanas), para que o professor
possa recolher dados sobre a forma como os alunos aprendem e prognosticar o seu
desenvolvimento.

Assim, a monitorizacdo da avaliacao diagnéstica da turma, enviada no final das
duas semanas, focou-se apenas nas matérias consideradas como prioritarias pelo DEF:
JDC, Ginastica no solo e Ginastica de Aparelhos-Saltos no Plinto. As restantes matérias
foram avaliadas nas duas semanas seguintes, até 12 de outubro.

Um dos objetivos do estégio € contribuir para a minha formacéo enquanto professor
e que esta contribua para o sucesso integral dos alunos. Para tal, € fundamental identificar
0s principais problemas existentes apés esta avaliacao inicial, bem como definir estratégias
e objetivos, para que ao longo do ano letivo sejam alcancados.

Os resultados obtidos, com a avaliacdo inicial (Apéndice lll), permitiram apontar 0os

niveis de cada aluno, descritos no Quadro 5:
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Quadro 5 - Niveis dos alunos apds avaliagdo inicial

8°B JDC Raquetas Ginéstica
— e B
5 © % © 5 § g § gg E
wefMrl s gl el s g | 28T (288
T | | 8|82 3 R N T A < T A
2 e} < <
1 I I I I NI/ | NI NI NI I
2 NI NI NI I NI NI NI NI I Prob
3 E I I E I I NI NI I
4 I E E I I E I E I Expert
5 NI NI/ | NI/ | NI I NI/ i NI | |
6 NI NI NI NI NI NI | E I Prob
7 NI NI NI NI NI NI NI NI I Prob
8 E E | I I I NI I I Expert
9 NI NI/ | NI NI/ | NI/ | | NI/ | NI |
10 NI NI/ | NI NI/ | | NI/ | NI NI |
11 NI NI NI NI NI NI NI | I Prob
12 NI NI/ | NI NI/ | NI/ | I I I [
13 NI NI NI NI I NI NI NI I Prob
14 NI NI NI NI NI NI NI NI I Prob
15 NI NI NI NI NI NI NI NI I Prob
16 I E E E I NI NI NI i Expert
17 E E E NI I E NI NI i Expert
18 I NI/ | E NI I I NI/ | NI I
19 NI NI NI NI NI I NI NI I Prob
20 NI NI/ | NI E NI/ 1 I I E [
21 E E E E I I NI NI [ Expert
22 I I I I NI I NI I [
23 NI NI NI NI NI NI NI NI I Prob
24 NI NI/ | NI I NI/ | NI I I I

Legenda: NI- Nao Cumpre nivel Introdugdo; |- Cumpre nivel Introducdo; E- Cumpre nivel Elementar; I- Podera
cumprir facilimente nivel introdugéo; Prob- Aluno problema;
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Fazendo uma analise do quadro, numa perspetiva vertical, percebemos que existem
varias matérias em que os alunos ndo cumprem o nivel introducao. Nos jogos de invasao,
Futebol, Andebol e Basquetebol, tinham essencialmente dificuldades em decidir bem
guando passar ou conduzir a bola, desmarcar-se para uma zona de facil rececao e finalizar
(na sequéncia de remate em salto ou langamento na passada no caso do andebol e
basquetebol respetivamente) quando estédo perto da baliza adversaria.

No Voleibol e Badminton os alunos revelaram dificuldade em deslocar-se para o ponto
de queda da bola/volante e realizar o toque de dedos, no caso do voleibol, com os mesmos
bem afastados.

Na Ginastica no Solo um grande numero de alunos revelou dificuldade em realizar a
cambalhota a frente com as pernas estendidas, afastadas ou unidas e a cambalhota a
retaguarda com as pernas unidas e estendidas.

Na Ginastica de Aparelhos, o salto a pés juntos na trave foi o elemento mais dificil de

conseguir por um maior niumero de alunos, a semelhanca do salto ao eixo no plinto

longitudinal e salto entre-maos no boque ou no plinto transversal.

No que se refere a aptidao fisica, a avaliacdo inicial permitiu concluir que a maioria
dos alunos esté fora da zona saudavel em pelo menos uma das areas medidas, conforme

indica o Quadro 6.
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Quadro 6 — Classificagdo negativa dos Indicadores da zona saudavel por aluno

AlUNos :52%?; Teste _dog Extensdo de | Flexibilidade IMC Alunos

Vaivém abdominais braco de ombros Problema

1 X Alto Problema

2 X

3 X X X Alto Problema

4

5 X

6 X

7 X X X

8 X

9 X

10 X

11 X Baixo

12

13 X X

14 X

15 X X X

16 X X X Alto Problema

17 X X Baixo

18 X

19 X X Alto Problema

20 X Alto

21

22 X X X Alto Problema

23 X X X Alto Problema

24 X X X

A avaliacédo da forga muscular é Gtil quer para os professores, quer para os alunos,
no sentido de serem formuladas estratégias de intervengcdo com a perspetiva de a melhorar
e, por conseguinte, prevenir lesbes articulares e/ou musculares que podem ocorrer durante
a atividade fisica (Almeida, 2012).

Findada esta avaliacao inicial, foi possivel identificar os alunos experts (alunos 4, 8,
16, 17 e 21) e os alunos «problema» (alunos 2, 6, 7, 11, 13, 14, 15, 19 e 23) da disciplina de
EF e para cada uma das matérias (Bras & Monteiro, 1998, p. VIII). Apesar de podermos
verificar no quadro 5 que os alunos 5, 9, 10, 12, 18, 20 e 24 poderiam ser considerados
“problema” por ndo cumprirem o nivel introdugdo a varias matérias, ndo sado considerados

como tal por terem niveis de dificuldades diferentes e estarem mais proximos de cumprir o
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nivel introducdo, diferenciando-os dos demais que ndo cumprem o mesmo nivel. Estes
alunos estao identificados no quadro 5 com um “I”, por prognosticar que facilmente atingem
o nivel introdugdo as respetivas matérias.

Aproveitei 0 apoio dos alunos «mais aptos» para integrar e motivar 0s seus colegas
gue tinham mais dificuldades em certa matéria/exercicio, evitando sempre estereétipos dos
«mais fracos» e «mais fortes» e «masculino e feminino».

Com base ainda nos dados recolhidos pela avaliacdo inicial, defini objetivos
terminais e, partindo destes, defini objetivos intermédios | e Il para cada matéria, adaptados
a cada aluno ou grupo de alunos, uma vez que, s6 realizando uma correta avaliacao inicial é
possivel fazer a desejavel diferenciacéo do ensino.

Conforme referem Bras e Monteiro (1998, p. VIII), a definicdo de objetivos
intermédios deve ser a principal preocupacao dos professores, no sentido de “enquadrar e
harmonizar as avaliacbes em cada periodo. E, também, o fator que orienta e enquadra o
empenho dos alunos e o desempenho do professor a curto prazo no sentido definido pelos
objetivos terminais.”

Os obijetivos terminais a que me propus, sdo 0s que estao definidos pelo GEF no
plano plurianual de EF, apesar de neste momento a turma nao ter os objetivos de 7° ano

consolidados.

1.4.1.1 Balanco da Primeira Etapa - Prognéstico

Qualquer agente de ensino precisa de ter uma aprendizagem continua, sendo que
o caminho laboral do professor esta ligado a um processo constante de busca pela melhoria
(Caetano & Silva, 2009). Contudo, fazer balancos intermédios permite refletir acerca do
desempenho, mas também antecipar, através de estratégias, possiveis melhorias para as
etapas seguintes, pelo que passo a descrever o balanco realizado nesta etapa.

No inicio do ano letivo revelei muitas dificuldades ao nivel da instru¢do em muitas
matérias devido essencialmente a falta de conhecimento das mesmas. Os feedbacks que fui
recebendo do meu orientador fizeram com que fosse rever toda a bibliografia que tinha,
pesquisar outra, para assim poder melhorar e sentir-me mais confiante no decorrer das
aulas. Deste modo, revi os critérios de avaliacdo, indicadores de observacéo e as regras dos
jogos e melhorei bastante até entéo.

Senti também muitas dificuldades em realizar a avalia¢éo inicial na sua totalidade,
porque estava muito preocupado com 0s parametros a analisar, retirando-me tempo de

observacédo e correcdo. De igual modo, a diferenciacdo do ensino foi um grande desafio,
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senti que adaptar a aprendizagem a cada aluno retirava tempo Util de aula, facto que tenho
de melhorar, pois a aprendizagem € a prioridade de todos os professores.

Relativamente ao feedback, acontecia com bastante frequéncia dar um feedback e
dirigir-me para outro aluno ou grupo de alunos, ndo concluindo assim o ciclo. Depois de
varios alertas, passei a prestar mais atencao a este aspeto, sendo um dos que anotei como
prioridade para a proxima etapa.

Outro aspeto que senti dificuldade foi a minha orientacéo pelo espaco nas aulas de
100 minutos, pois notei que a passagem da mensagem era deficitaria e tinha de fazer varias
deslocacbes, perdendo a nogdo da turma toda. Como tal, a minha projecdo de voz foi outro
aspeto que anotei como prioridade.

Apés esta etapa, e conhecer as minhas dificuldades e as dos alunos, defini como
objetivo pessoal melhorar a minha projecdo de voz, que foi trabalhada através da
intervencdo em momentos pontuais das aulas dos outros professores, estando assim, a
preparar desde cedo a minha semana de PTI. Aliado a isto, apontei a necessidade de
aumentar consideravelmente o nimero de feedbacks a distancia, uma vez que para que
todos os alunos possam beneficiar de um nimero de feedbacks favoravel as aprendizagens,
devo emitir cerca de quatro feedbacks por minuto numa aula (Piéron, 1999). Para melhorar
neste aspeto contei com a ajuda o Professor estagiario Jodo Dias, para contar o nimero de
feedbacks durante as minhas aulas e com o decorrer do tempo perceber se sdo 0s melhores
feedbacks a dar naquele instante e para aquele aluno, sendo este um dos principais focos.
Também defini como objetivo a necessidade de uniformizar as unidades didaticas para
rentabilizar o tempo util de aula e maximizar o tempo potencial de aprendizagem, tendo em
consideracdo que é um objetivo que s6 sera consumado se a explicacdo for clara, concisa e
nao alterar a meio o planeamento da respetiva UD. Por sua vez, entendi que precisava de
melhorar a disposi¢cdo do espago, de modo a ter um perimetro de visdo o mais alargado
possivel e, ndo menos importante, de melhorar o processo de diferenciacdo pedagogica
através de estratégias que passam pela formagéo de grupos.

Os objetivos para a turma passaram por todos o0s alunos terem nota superior a trés
valores. Para tal, defini como estratégias:

e Elaborar planos individualizados para os alunos 7, 16 e 23, de acordo com
as diferentes Medidas Universais;

e Abordar a aptidao fisica em 95% das aulas no pavilhdo para que todos os
alunos chegassem aos valores de zona saudavel nos testes em que no 1°

periodo estavam mais proximos de atingir o sucesso;
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e No Voleibol, os alunos 2, 4, 5, 6, 7, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 17, 18, 19, 20,
22, 23 e 24, em cooperacgdo, passarem a bola por cima da rede o maior
numero de vezes possivel,

¢ No Badminton, os alunos 2, 3,5, 6, 7,9, 11, 12, 13, 14, 15, 19, 20, 22,23 e
24 conseguirem no final do ano letivo fazer o maior niumero possivel de
batimentos, em clear, sem que o volante caia no chdo a uma distancia de 6
a 8 metros;

e Resolver o problema da finalizacdo nos jogos de invasdo (Basquetebol e
Andebol), para os alunos 1, 2, 3, 4,5, 6, 7,9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 19, 20,
22, 23 e 24, de modo a alcancarem o objetivo do jogo, de acordo com as
regras;

e Osalunos, 2,3,4,5,7,8,9, 10, 11, 13, 14, 15, 16, 17, 18,19, 21,22 ¢
23, cumprirem o nivel Introducdo na Ginastica no Solo. Como opcéo, dei
especial foco a cambalhota a frente e a retaguarda, uma vez que era o que
um maior nimero de alunos ndo executava de acordo com o0s critérios de
éxito. Lecionei esta matéria em todas as aulas no ginasio e para os alunos

7 e 23 em algumas aulas no pavilh&o.

1.4.2 - Segunda Etapa - Prioridades

De acordo com Jacinto et al., (2001), a definicdo de Prioridades deve permitir a
realizacdo do nivel estabelecido para cada matéria nuclear nesse ano de curso, dedicando-
se mais tempo de préatica apropriada nas matérias em que o aluno revela mais dificuldades.

Esta etapa decorreu entre 16 de outubro e 14 de dezembro, durante nove
semanas, totalizando 18 aulas de aperfeicoamento e desenvolvimento.

Com base nas dificuldades sentidas por alunos ou por grupos de alunos, de forma
a satisfazer as suas necessidades, as matérias que optei por lecionar nesta etapa foram o
Andebol, Voleibol e Badminton nas aulas a lecionar no pavilhdo, enquanto que nas aulas no
ginasio optei pela Ginastica no Solo, Ginastica de Aparelhos - Plinto longitudinal e
transversal e Atletismo - Salto em Altura.

De forma a facilitar o alcance dos objetivos terminais, todas as matérias
apresentaram progressdes, que estdo visiveis nos objetivos intermédios e terminais
(Apéndice 1V). Esta projecdo s6 foi possivel através da avaliacdo auténtica (Henriques,
2012), em que observei os diferentes alunos e coloquei-os nas situacbes que mais se

adequavam, tornando-as um foco de ensino (Carvalho, 1994) nesta etapa. Um aspeto que
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considero fundamental, prende-se com o facto de, dentro destes objetivos, ter diferenciado o
ensino e realizado grupos com vista a superacao das suas dificuldades.

1.4.2.1 - Diferenciacéo do ensino

ApOs a avaliacao inicial, que me permitiu conhecer as dificuldades de cada aluno e
as matérias prioritarias, foi altura de diferenciar o ensino, uma vez que «uns alunos precisam
de mais tempo que outros» no continuo da aprendizagem, dando-se mais atencédo aqueles
gue enfrentam as dificuldades mais significativas.

Segundo Crahay (2013), ha que ter em conta a velocidade de aprendizagem, dado
gue alguns alunos assimilam a matéria mais rapidamente do que outros, o que nao significa
gue os que demoram mais tempo ndo sejam capazes de assimilar os conceitos complexos e
abstratos, simplesmente precisam de mais tempo.

De igual modo, com base nas necessidades de aprendizagem, utilizei o tempo de
modo a satisfazer as necessidades de cada um, isto porque existem alunos que requerem
mais tempo de instrucdo, ou em situacdo de pratica para conseguirem dominar as
competéncias (Heacox, 2013).

A diferenciacdo deve ser transversal aos diferentes momentos do planeamento,
guer estejamos a falar do Progndstico ou Prioridades para aproximar em todo o momento as
execucbes dos alunos as suas proprias necessidades e dificuldades. Neste sentido,
“diferenciar o ensino significa alterar o ritmo, o nivel, ou o género de instrucdo que o
professor pratica, em resposta as necessidades, aos estimulos ou aos interesses de cada
aluno.” Ou seja, o “ensino diferenciado responde especificamente ao progresso dos alunos
no continuo da aprendizagem”, determinando o que jA sabem e o0 que precisam de
aprender, mas também as suas maneiras preferidas de aprender, os seus pontos fortes e 0s
seus interesses (Heacox, 2001, p.10).

A diferenciagdo pedagoOgica passa, entdo, a ser um imperativo a introduzir na
préatica letiva, o que constituiu um desafio para mim enquanto professor, pois requer um
conhecimento profundo dos alunos, e com isto, constantes feedbacks individuais,
diferenciando quando a situacdo/contexto o exige. Para que tudo isto acontega, é
necessaria uma planificagdo prévia e intencional que passa pela formacdo de grupos, que
segundo o PNEF (2001), € um elemento chave na estratégia de diferencia¢éo do ensino.

Utilizei também progressfes de aprendizagem, que permitiram que os alunos se
aproximassem dos objetivos terminais. Contudo, tudo isto s6 € concretizavel se houver uma
boa avaliagédo inicial para que o professor tenha a sua base de sustentacéo, e a partir dai,

possa realizar os seus ajustes. No meu caso em particular, na fase inicial desta etapa, senti
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algumas dificuldades em individualizar de acordo com as efetivas necessidades de cada
aluno. Porém, a medida de que ia conhecendo melhor os alunos e me ia sentindo mais a
vontade a lecionar as aulas, a diferenciacdo comecou a ser mais intuitiva e é agora um

imperativo a manter na pratica letiva.

1.4.2.2 - Formagéo de grupos

Apés a etapa Prognéstico, e de modo a ultrapassar as dificuldades, realizei um
reajustamento dos grupos, uma vez que, segundo recomendacdo de Bras e Monteiro
(1998), j& sabia quais os alunos «problema» e experts da disciplina e de cada uma das
matérias, tornando assim os grupos mais heterogéneos, de acordo com o pretendido e o
nivel de desempenho dos alunos.

Segundo Bom et al., (1993) e Martins et al., (2017), a formacdo dos grupos de
trabalho deve ser controlada pelo professor de EF. Deste modo, foram constituidos grupos
de quatro, cinco ou seis elementos, organizados por areas, 0 que promoveu a participacao
maxima de todos os alunos (Martins et al., 2017) e aumentou o tempo de pratica no conjunto
da turma (Bom et al., 1993), tendo em conta a interacdo dos alunos com niveis de aptidao
diferentes (PNEF, 2011), beneficiando os alunos com mais dificuldades e melhorando o seu
nivel de compreensao e desempenho nas tarefas (Bom et al., 1993).

Para além das aprendizagens, a heterogeneidade dos grupos nos JDC (com alunos
de diferentes niveis a realizarem a mesma tarefa) poténcia o desenvolvimento de valores
como o respeito pela diferenca, a inclusdo e a interajuda (Papaioannou et al., 2012 cit in
Martins et al., 2017).

Nas matérias lecionadas no ginasio (Ginastica no Solo, Ginastica de Aparelhos e
Salto em Altura), a existéncia de grupos heterogéneos permite que um ou dois alunos
experts por exercicio possam ajudar 0s «alunos problema» na execucdo dos

exercicios/elementos em que tém mais dificuldades (Bras & Monteiro, 1998).

1.4.2.3 - Matérias

Apos a definicdo das matérias prioritarias relativas as Atividades Fisicas, planeei e
organizei as respetivas situacdes de aprendizagem, tornando-as um foco de ensino nesta
etapa e, defini estratégias para atingir os objetivos estabelecidos, que se encontram

resumidos no Quadro 7.
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Quadro 7 — Percecéo das prioridades de desenvolvimento por alunos

Alunos 2,5,6,7,9, 10,11, 12, 13, 14, 15, 19,23 e 24
Prioridades Foco de aprendizagem Estratégia

Andebol De_sma_lrca(iao; o Jogo redu,z!do;

Finalizaco Superioridade numérica no ataque
Voleibol Deslocamento para o ponto de queda | 1+1, exercicio de sustentagdo, maior
da bola e polegares afastados frequéncia de ocorréncia
. Ti i ; . -
Badminton Ipos de batimento; 1+1, exercicio de sustentagéo
Pega da raqueta
Alunos 1,2,5 7,9, 10, 11, 13, 14, 15, 17, 19, 21 e 23

Elaborar sequéncia de solo a pares
Ginastica de Solo Rolamento a frente e a retaguarda (colega responsavel por acompanhar)
e maior frequéncia de ocorréncia

Ginéstica de Salto entre-maos; . A A
. Maior frequéncia de ocorréncia
Aparelhos Salto ao eixo
Atletismo- Passadas de balanco; .
. ~ Acompanhamento mais centrado
Salto em altura Perna de impulsédo

O quadro acima, identifica um grupos de alunos cujas matérias prioritarias nas
aulas no pavilhdo sdo o Andebol, o Voleibol e o Badminton. Os alunos em falta, 4, 8, 16, 17
e 21 sao considerados “expert”, mas, de igual modo, os alunos 1, 3, 18, 20 e 22 foram
distribuidos estrategicamente pelos grupos de modo a ajudar os restantes colegas nestas
matérias que tém dificuldade.

O outro grupo de alunos cujas matérias prioritarias nas aulas no ginasio sdo a
Ginastica no Solo, a Ginastica de Aparelhos e o salto em Altura também foram distribuidos
por grupos heterogéneos em que os alunos 3, 4, 6, 8, 12, 18, 20, 22 e 24 ajudaram 0s mais
fracos a colmatar as suas dificuldades.

Com isto, na area das atividades fisicas, pude constatar que o nivel da turma nos
JDC ainda ndo tinha consisténcia, uma vez que 0 jogo era bastante anarquico, observava-se
muita aglomeracdo em torno da bola, ndo havia desmarcagfes a distancia de passe, ndo
protagonizavam situacdes de golo e a bola ndo andava no ar, no caso do Voleibol.

As opcdes que tomei relativamente aos jogos de invasdo passaram por situagdes
em ambientes que integravam a especificidade do jogo, visto que o dominio da técnica exige
adaptabilidade (Tavares & Casanova, 2013). Como tal, utilizei situagbes de jogo reduzido
relativamente ao jogo formal, uma vez que o professor deve escolher para os seus alunos
as situacdes de aprendizagem que garantam a possibilidade de maior intervencéo no jogo,
uma maior participacdo dos alunos na tarefa e uma elevada frequéncia de contacto com a

bola, para aumentar o sucesso nas agdes de jogo (Bastos, Graca & Santos, 2008). Outra
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opcao que utilizei foi a de situacdes de superioridade numérica no ataque, para permitir que
0s atacantes tivessem mais espaco e tempo para tomarem melhores decisdes e também,
mantendo alguma contextualizacdo, permitindo mais oportunidades de finalizacdo
(Henriques, 2012).

O “volume de jogo” é definido como o numero de bolas jogadas por
um jogador ou equipa. Parte-se do principio que num jogo reduzido,
ter muito contato com a bola é revelador de envolvimento no jogo e
participagdo no desempenho da equipa. Receber ou conquistar
frequentemente a bola ndo é considerada uma coincidéncia.
(Henriques, 2012 p.108)

No Voleibol, foi realizado jogo de cooperacdo 1+1, para que 0s alunos menaos aptos
tivessem oportunidade de melhorar com os mais aptos/experts. Com isto, criei as condicdes
para efetuarem um maior nimero de passes, com a trajetdria alta, sem deixar cair a bola no
ch&o. Os alunos que tinham muita dificuldade em dar toques de dedos com a bola acima da
linha da cabeca para dar continuidade ao jogo, em momentos pontuais, realizaram
exercicios analiticos, para melhorar esta especificidade. A implementacdo destas
estratégias foi importante para que os alunos com mais dificuldades pudessem chegar com
sucesso ao final do ano letivo.

Relativamente ao Badminton, € importante referir que os alunos 1, 2,6, 7,9, 11, 12,
14, 15, 19, 20, 22, 23 e 24 ndo cumpriam o nivel Introducéo, o que pode ser explicado pelo
facto de apenas terem chegado raquetas o0 ano transato devido as provas de afericdo, tendo
estes alunos um contacto com a matéria muito tardio. Atendendo a este facto, optei pelo
jogo em cooperacao 1+1, a uma distancia de 6 metros PNEF (2001), tendo como foco os
alunos melhorarem a pega da raqueta e os diferentes tipos de batimento (clear e lob).

No Atletismo-salto em altura, os alunos 2, 5, 6, 7, 13, 15, 23 e 24 realizaram o salto
tesoura, para que a medida que evoluiam, acompanhassem o0s restantes elementos da
turma no salto Fosbury Flop, com cinco a oito passadas de balanco, sendo as ultimas
trés/quatro em curva.

Apesar de as aulas estarem organizadas de modo a que os alunos
desenvolvessem a resisténcia, sempre na tentativa de aproximar a intensidade da atividade
fisica a um nivel entre moderada e vigorosa, aproveitei a transicdo da primeira para a
segunda parte da aula, para realizar condicao fisica (extensdes de bracos e abdominais) e,
no final da aula, preparar os alunos com uma corrida continua de 8 minutos como treino
para o Corta Mato SVP, terminando com trabalho de alongamentos, processo pelo qual se
promove a deformabilidade dos tecidos, com o0 aumento do seu comprimento

(extensibilidade), principalmente da componente musculo-tendinosa e fascial (Freitas, 2010).
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A danca lecionada foi a Valsa Lenta, sendo esta uma danga social moderna e
progressiva, iniciada no primeiro tempo do compasso e mantendo a estrutura ritmica:
1,2,3,4,5,6, fazendo coincidir cada passo a um tempo.

As Ginasticas (de Solo e de Aparelhos), constituem uma dificuldade para um
grande grupo de alunos. Partindo deste pressuposto, Crahay (2013) refere que a
individualizagéo parte das diferengas de cada aluno e quanto mais individualizado for o
ensino, melhor.

Para individualizar o ensino, combater as dificuldades apresentadas na ginastica no
solo e aumentar o nimero de elementos realizados por cada aluno, deveria ter usado, nesta
etapa, 0 jogo na ginastica. Com isto, os alunos ndo trabalhariam os elementos de forma
isolada, mas sim dois ou mais de forma consecutiva (pino-cambalhota, por exemplo).

Partindo dos ideais de Aradjo (2004), a melhor ajuda que se pode dar aos alunos
para atingirem os objetivos é contribuir para que eles desenvolvam as capacidades motoras
gue estdo na base dos elementos gimnicos que se propdem aprender; utilizar situacdes de
aprendizagem pedagogicamente adequadas a cada aluno; utilizar situacbes de
aprendizagem que respeitem 0s aspetos técnicos de cada elemento; e, para evitar
acidentes, é necessario garantir a existéncia de ajudantes capazes. Estes ajudantes
deverdo saber como devem ajudar em cada exercicio, para assim contribuir para o sucesso
individual de cada aluno em determinado exercicio, bem como para a seguranca dos
demais, que, segundo Bom et al. (1993), é um dos aspetos que merece cuidados especiais
na intervencdo e acompanhamento do professor, pelo que deve ensinar as habilidades em
grupos pequenos, deve estar presente e insistir em fazer bem feito o que é simples e
essencial, antes de passar a habilidades mais arriscadas e complexas.

Verificando que as dificuldades continuavam, decidi elaborar uma ficha de
avaliacdo formativa (Apéndice V) que entreguei aos alunos, tendo como objetivos transmitir
conhecimento aos alunos dos niveis em que iam ser avaliados na Ginastica de Solo,
Ginéstica de Aparelhos e Salto em Altura, saberem exatamente o que tinham de aperfeicoar
e motiva-los a progressao. A ideia era preencherem individualmente no final de cada aula, a
medida que iam conseguindo fazer mais um salto novo ou aperfeicoar, dando-lhes
responsabilidade e autonomia para, na aula, cada um saber o que tinha de fazer.

Apesar de ter entregue e falado sobre isso com os alunos, a ficha foi pouco
valorizada e acabou por ndo ser utilizada por minha responsabilidade, porque ndo dava
tempo no final de aula para a preencher e porgue senti que tinha tido pouca adeséo. Ficou o
ensinamento para o futuro, pois considero que esta ficha € uma ferramenta muito Gtil para a
autoavaliacéo do aluno, para perceber as suas fraquezas e onde deve melhorar para atingir

melhores resultados.

Universidade Luso6fona. Faculdade de Educacao Fisica e Desporto 56



Luis Manuel B. Aimeida Relatorio de Estagio de Educacéo Fisica realizado no Externato S&o Vicente Paulo

Ao longo desta etapa, realizei um plano individual de acompanhamento para os
alunos 7, 16 e 23, que consistia em colmatar dificuldades de aprendizagem, adquirir
conhecimentos e desenvolver capacidades, traduzindo medidas de promocdo do sucesso
escolar, que sdo acolhidas no acompanhamento e desenvolvimento dos alunos, sem o
prejuizo de outros (Diério da Republica, 2.2 série — N.° 185 — 22 de setembro de 2015).
Para os alunos 7 e 23 (Apéndice VI), decidi que apenas realizavam as matérias de Voleibol,
Badminton, Ginastica no Solo e Danca (Valsa Lenta), isto porque, é impossivel que o0s
alunos aprendam todas as matérias ao mesmo tempo. O aluno 16 realizou todas as
matérias no pavilhdo desportivo, contudo nas aulas do ginasio apenas realizou Ginastica no
Solo, trave baixa, cambalhota a frente e salto ao eixo no plinto longitudinal com as devidas
acomodacdes (Apéndice VII), e Danca.

O final desta etapa coincidiu com o Torneio Inter-turmas, dia 14 de dezembro,
inviabilizando a ultima aula da etapa.

No final do primeiro periodo, houve a primeira Unidade de Transi¢do (UT), onde foi
realizada a avaliacdo formativa, permitindo atribuir qualidades, reconhecer o que os alunos
sabiam e 0 que precisavam de saber, para mais tarde poder reajustar o ensino, bem como a
avaliacdo sumativa, atribuindo uma classificacdo aos alunos no final do primeiro periodo,

tendo como referéncia os Objetivos Intermédios |, definidos apds a avaliacao inicial.

1.4.2.4 - Balanco da Segunda Etapa - Prioridades

Comeco este balanco com uma das prioridades que defini na etapa anterior, o
feedback, que ao longo desta foi de grande evolu¢cdo, com aumento do nimero de
feedbacks transmitidos aos alunos durante toda a aula, ainda assim ndo chegando aos
guatro por minuto, o recomendado por Piéron (1999).

Na mesma linha de pensamento do feedback, esta a minha instrugéo final de aula,
gue deve ser um momento de perceber os niveis de aprendizagem que foram consolidados,
0s aspetos positivos e a melhorar, e por isso, a adaptagdo do discurso € essencial,
garantindo assim uma aprendizagem mais adequada. Ainda senti dificuldades na adaptagéo
do discurso a faixa etaria, € um aspeto a melhorar e, para isso, vou individualizar mais este
momento para chegar a um maior nimero de alunos, garantindo a pertinéncia da
informacéo, transmitindo-a no menor tempo possivel, destacando dois ou trés critérios de
éxito da habilidade (Martins et al., 2017).

A minha orientac&o pelo espac¢o nas aulas de 100 minutos era algo em que tinha de
continuar a trabalhar, essencialmente devido ao facto de a minha projecéo de voz nédo ser a

melhor e sentir grandes dificuldades em passar a mensagem de uma ponta a outra do
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pavilhdo gimnodesportivo, sentindo necessidade de, em certos momentos, deslocar-me ao
grupo/aluno, o que me impedia de ver a turma toda. Quando melhorar a minha projecéo de
voz, acredito que nao terei este problema da disposicdo pelo espaco e o ciclo de feedback
seréa terminado com a frequéncia desejada.

Na primeira etapa uma das minhas grandes dificuldades foi ndo conseguir realizar a
avaliacao inicial na sua integra. Neste periodo, foi um processo que surgiu naturalmente,
devido ao foco em observar, corrigir, voltar a observar e corrigir novamente, nao
prejudicando a turma por estar apenas concentrado na avaliacdo, seja ela formativa ou
sumativa.

Porém, senti ainda muitas dificuldades no que a diferenciacdo de ensino diz
respeito, uma vez que cada aluno apresenta caracteristicas proprias e, por isso mesmo, o
seu ritmo de trabalho e aprendizagem é diferente. Desta forma, sentia que os alunos néo
passavam o devido tempo a realizar aquilo que realmente precisavam (as suas prioridades
individuais). Para tentar que a diferenciagéo fosse o mais individual possivel, as trocas dos
alunos entre estagdes foram por mim controladas de forma individual, o que do meu ponto
de vista ndo foi o ideal, uma vez que desfoquei daquilo que deve ser a minha prioridade, os
alunos, estando deste modo mais concentrado em pensar para onde cada aluno ia.

No que aos alunos diz respeito, no Andebol apesar do meu foco ter sido a
desmarcacao e a finalizacdo, de preferéncia em remate em salto, os alunos 2, 6, 7, 9, 10,
11, 12, 14, 15 tiveram bastantes dificuldades, uma vez que recebiam a bola ja perto da area
de baliza e ndo tinham espaco para rematar em salto. Assim que identifiquei este aspeto,
defini que apenas poderiam receber a bola perto da linha dos 9 metros para terem espaco
para finalizar. Foi uma estratégia que correu bem, uma vez que aumentaram 0s remates em
salto.

No Voleibol e no Badminton, um grande grupo de alunos no final desta etapa nao
demonstrou ter a posi¢cao base dominada, apesar dos meus constantes feedbacks, para que
depois o deslocamento para o ponto de queda da bola/volante seja mais facil.

O aluno 4 (“expert”), nas aulas no ginasio apenas tinha dificuldade em realizar a
cambalhota a frente e a retaguarda. Apesar de saber que os alunos ndo devem passar
muito tempo a realizar apenas as habilidades que ndo sabem ou tém dificuldades, correndo
o risco de desmotivar, mas, também sabendo que é um aluno persistente, que procura a
perfeicdo e gosta da disciplina, tive uma conversa com ele no inicio de uma aula, e
combinamos que ia apenas realizar os dois tipos de cambalhotas. Foi um risco que assumi
no momento, que correu bem, uma vez que no final da aula o aluno realizava corretamente

as cambalhotas, mas que, se fosse hoje ndo o voltaria a fazer, porque posso “perder o
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aluno” e retirar-lhe o brio que tinha em realizar todos os tipos de ginastica. E um risco que
na minha opinido é desnecessario.

Destaco os alunos 6, 7, 12 e 13 na matéria de Atletismo - Salto em Altura, por
iniciarem com o Salto de Tesoura e no final da etapa ja realizavam o salto com a técnica
Fosbury flop, embora com algumas dificuldades na transposi¢céo da fasquia. A mesma devia
ser melhor gerida por mim, de modo a que fosse desafiante para os alunos e ao mesmo
tempo exequivel.

No final desta etapa tenho de destacar o empenho, a vontade e a capacidade de
superacao por parte dos alunos com mais dificuldades, manifestando-se essencialmente
melhoria no toque de dedos do Voleibol e na transposicdo da fasquia no Salto em Altura.

Contudo, ndo foi o necessario para que os alunos atingissem o0s objetivos
intermédios | na sua integra (Apéndice IV), levando-me deste modo a despender a 58UD
referente ao segundo periodo, para que estes objetivos fossem cumpridos e depois entédo

aproximar-me dos objetivos intermédios II.

1.4.3 - Terceira Etapa - Progresso

A terceira etapa, Progresso, teve inicio a 4 de janeiro e término a 5 de abril, e
permitiu-me verificar a evolu¢do dos alunos.

Uma vez que esta terceira etapa é extensa, o planeamento foi repartido por quatro
UD, seguindo a premissa de Bom et al. (1993), que defende que as unidades devem ser
constituidas por seis a dez aulas, de estrutura organizativa idéntica, cuja coeréncia reside
nos objetivos visados. As UD 5 e 6 tiveram a duracdo de trés semanas e sete/seis aulas
respetivamente, a UD 7 contou com cinco semanas, correspondendo a sete aulas e a UD 8
contou com duas semanas.

Foi uma etapa marcada pela continuidade dos alunos a trabalhar as suas matérias
prioritarias, mas também a garantir progressos nas restantes. E um progresso essencial
para a realizacdo dos Objetivos Intermédios Il, aproximando-se aos ideais preconizados no
PNEF.

Ao longo da minha intervengdo pedagdgica utilizei varios estilos de ensino, tendo
por base os objetivos que pretendia alcancar, a matéria de ensino e a seguranca dos
alunos. Esta foi uma etapa marcada pelo estilo de ensino Descoberta Guiada, que
considerei fundamental na abordagem aos JDC, visando a exploragdo de vérias solucées
para o mesmo problema. Ou seja, eu enquanto professor atuei mais como guia e ndo como
instrutor ou treinador, para que o aluno se sentisse valorizado e participasse ativamente na

sua prépria aprendizagem.
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Um dos maiores desafios a ultrapassar foi a divisdo do pavilhdo com outra turma,
as tercas-feiras, durante as aulas de 100 minutos. Tendo 24 alunos, o espaco torna-se
bastante reduzido para criar situacdes de jogo formal no Futebol e no Andebol. Deste modo,
realizei situagcdes de exercicio 3x1 e 3x2 em ambas as matérias, para os alunos estarem
mais perto da baliza e terem muitas oportunidades para finalizar com sucesso.

Contudo, a meio desta etapa, senti que os alunos precisavam da situagédo de jogo
formal, 0 que me levou a arriscar, alterando o planeamento para colocar estas situagdes em
apenas meio campo, sabendo de antemdo que o espaco era bastante reduzido. Foi uma
situacdo que em nada beneficiou os alunos, uma vez que requerem dimensdes dos campos
ajustadas e balizadas para que a solu¢do encontrada esteja de acordo com as espectativas
do professor e evolugcdo dos alunos (Gongalves, 2009). Foi mais uma situacdo de
aprendizagem e evolucdo enquanto profissional da area que levo comigo para situacées
futuras. Para melhorar este aspeto, uma vez que nao posso controlar o espaco disponivel
para a pratica e situacdes de jogo com medidas desajustadas que em nada beneficiam os
alunos, tive de tomar opc¢bes relativamente a minha planificacdo da 52 UD. Passaram por
aproveitar o piso superior do pavilhdo, que nao estava sob o meu completo raio de visao, e
dar autonomia extra aos alunos para a ocupacao deste mesmo espaco no qual se realizava
a Ginastica Acrobatica. Constituiu-se um desafio para mim, pelo facto de ser uma matéria a
abordar pela primeira vez apds a avaliacao inicial e a distancia a que se encontrava das
restantes situacdes de aula. Contei com o auxilio de imagens que o0s alunos conheciam e
interpretavam como diferentes fatores que condicionam a prestacdo motora (Bom, 1985).

Sempre que as condicbes atmosféricas o permitiram fui para o espaco exterior
trabalhar situacdes de jogo 3x3 no Basquetebol e 4x4 no Andebol, por serem as situacoes
gue queria ver consolidadas nos Objetivos Intermédios Il e pelo facto de haverem duas
balizas ou dois cestos por jogo, 0 que tornou o exercicio mais motivante para os alunos,
aumentando o empenho individual na tarefa.

De modo a aproveitar todo o espaco Util do pavilhdo, na segunda parte da aula
colocava um grupo a trabalhar ginastica acrobatica, em autonomia, no piso superior do
pavilhdo desportivo, que trocava de exercicio a minha ordem. Neste momento, eu
monitorizava para onde ia cada elemento, de forma a que ficasse a trabalhar as suas
prioridades ou, no caso dos experts, a ajudar quem mais precisa. Esta é uma gestdo
bastante dificil, mas que é possivel, porque enquanto professor sei as dificuldades e as
valéncias e a partir dai, consigo conceber formas de diferenciar os objetivos e as formas de
os alcancar, adequando as situacdes de aprendizagem as diferentes caracteristicas e

necessidades de cada um (Tomlinson, 2002, cit in Barbosa, 2013).
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Particularizando os JDC no pavilhdo desportivo, no que se refere ao Basquetebol,
os alunos comegaram por jogar em situacado de jogo 4x4, com duas tabelas a largura do
campo de futebol.

No Voleibol, os alunos com mais dificuldades (6, 7, 9, 10, 11, 13, 14, 15, 18, 19 e
23) comecaram por utilizar a situacdo de jogo 1+1, com servico em passe por cima com as
duas maos e terminaram a jogar 2+2, juntamente com 0sS mais aptos, com servi¢co por baixo.
Contudo, o servico era sempre realizado a 3 metros de distancia para garantir uma trajetéria
mais alta da bola e que do outro lado da rede a conseguissem receber. Como aquecimento,
realizei em algumas aulas exercicios analiticos para consolidar o toque de dedos, a posicao
base de cada aluno e trabalhar o passe por cima com as duas méos, a manchete e para os
mais aptos o servigo por cima.

No Andebol, realizei em muitas aulas uma situacdo de jogo em sistema Holandés,
garantindo que todos os alunos pudessem jogar. Dei especial foco a consecucao do golo,
através de remate em salto, garantindo que os pontas asseguram a largura e profundidade
necessarias ao jogo. Nesta matéria, privilegiei os golos na sequéncia de remate em salto,
gue valiam dois golos, de forma a estimular a execucdo desta acdo. Em muitas situacées,
0s alunos menos aptos e que mais precisavam de ter contacto com a bola, ndo tinham,
porque os colegas ndo passavam a bola com receio de perder a posse da mesma. Deste
modo, impus a regra de que, cada vez que estes alunos marcassem golo na sequéncia de
remate em salto, essa equipa continuava a atacar.

Os alunos 7 e 23 por diversas vezes ficaram a realizar exercicios analiticos de
passe, rececao, remate em salto por serem notdrias as suas dificuldades, ou a trabalhar
habilidades de ginastica em que se ajudavam mutuamente.

Em especial nesta matéria e nesta etapa, um grande nimero de alunos (14) ndo
sabia algumas regras fundamentais para a consecu¢ao do jogo. Foi uma realidade com que
me deparei bastante tarde, pela qual sou o principal responsavel, uma vez que deveria ter
abordado esta componente numa fase inicial do ano letivo. Contudo, levo na minha
bagagem mais uma experiéncia que ndo se voltard a repetir em anos futuros. Como
estratégias para esta lacuna, abordei, em todas as aulas seguintes, regras das diversas
matérias e realizei uma ficha de trabalho, sobre a qual me debrucarei mais a frente.

No Badminton, os alunos com mais dificuldades realizaram 1+1, enquanto que os
mais aptos realizaram situacdes de jogo em competicdo, 0 que garantiu maior empenho e
motivacao por parte de todos.

Os alunos 7, 13 e 15 sentiram-se bastante motivados quando troquei 0s seus pares
por sentirem a possibilidade de cooperacdo com alunos com as mesmas capacidades mas

com um melhor relacionamento interpessoal.
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As aulas no ginasio foram organizadas por &reas, que segundo Martins et al.
(2017), é uma forma privilegiada de diferenciar o ensino de acordo com as necessidades
dos alunos. Para obter um méximo aproveitamento dos alunos e diferenciagdo do ensino,
tive a necessidade de reorganizar a turma e as atividades, de forma a que cada aluno
repetisse mais aquilo que precisava e menos o que ja sabia, indo de encontro ao principio
da gestéo dos exercicios e das medidas organizativas no decurso da unidade sugeridos por
Quina (2009). Apls esta reorganizacdo, defini como estratégia, de forma a facilitar a
diferenciacdo do ensino nas aulas no ginasio, a entrega de «papéis de instrucao
individualizada», que continham de uma forma muito resumida aquilo que cada aluno tinha
de realizar durante a aula, para estar mais préximo de atingir 0 sucesso, ou seja, com as
suas prioridades, promovendo o sentido de responsabilidade e mais autonomia para a aula.

Esta estratégia segue as diretrizes de Bom (1985), que considera que os materiais
graficos sado valiosos elementos de dinamizacdo da pratica e da informacédo durante as
aulas, pois permitem superar algumas dificuldades e simplificar processos. A entrega destes
papéis de instrucado individualizada, foi feita apenas na primeira aula, responsabilizando os
alunos para a sua importancia e autonomia nas aulas de EF. Os alunos ficavam assim com
liberdade para que, sempre que estivessem numa estacdo em que ja dominavam o0s
exercicios propostos, escolhessem outra onde tivessem mais dificuldades, exercitando mais
0s contetdos que menos dominavam (Quina, 2009).

Para iniciar a aula no ginasio escolhi sempre um aluno para realizar o aguecimento
e mobilizac&o articular, sob meu supervisionamento. Numa fase inicial, a escolha recaiu sob
alunos referéncia e que se sentiam mais confortaveis com o desempenho da tarefa, para dar
mais tempo aos restantes alunos de desenvolver esta competéncia. Os alunos 7 e 23 ndo
se quiseram expor quando solicitados. No momento escolhi outro aluno, e falei com ambos
no final da aula e decidimos que até ao final do periodo davam um aquecimento numa aula
gue escolhessem. Foi uma estratégia que correu muito bem pela preparagcdo que ambos
tiveram e pelo feedback positivo que me deram.

Nas aulas no ginasio, os alunos tiveram a oportunidade de trabalhar a sequéncia a
apresentar de Ginastica no Solo, a coreografia com musica de Ginastica Acrobética, bem
como trabalhar os saltos no plinto transversal, longitudinal, no minitrampolim e na trave
baixa.

A Danca abordada nesta etapa foi o «Tacéo e Bico», tanto nas aulas no pavilhdo
como no ginasio. Os alunos ndo consideraram o0 passo «Tacéo e Bico» complexo, uma vez
gue a totalidade da turma o realizou na perfeicdo. Mais tarde, tive bastantes dificuldades em
ensinar o passo «Galopes Laterais», porque n&o tinham a nocdo do alinhamento espacial ou

rodavam no sentido contrario aquele que deviam. Como estratégias, treinei os galopes fora
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da roda e mais tarde introduzi cones como pontos referenciais do espaco fisico e de onde
iniciavam e terminavam cada estrutura ritmica. Ao fim de algumas aulas a turma toda
dancava sem problemas, mantendo o sentido de progressdo da danca.

Nas ultimas duas aulas no ginasio correspondentes a sétima UD, os alunos
realizaram as apresentacdes de Ginastica no Solo e Ginastica Acrobatica, seguindo-se a
segunda etapa de transi¢do, que teve como principal objetivo fazerem prova das conquistas
alcancadas, demonstrando as habilidades aprendidas nas condicdes de realizacdo
definidas, no sentido de avaliar se os alunos atingiram os Objetivos Intermédios Il definidos
para esta etapa.

Apés a avaliacdo da sequéncia de Ginastica no Solo, pude constatar que houve
algumas melhorias na realizacdo dos elementos gimnicos e, consequentemente, na
sequéncia; dos 19 alunos que nao cumpriam o nivel Introducdo, passaram a 11. O
insucesso destes alunos prendeu-se com o facto de os alunos 1, 3, 7, 8, 9, 10, 11, 15, 17,
21 e 23 nao conseguirem realizar a cambalhota a frente, apesar das diferentes progressoes
utilizadas, das quais destaco o plano inclinado.

Nesta etapa o meu feedback foi muito no sentido de realizarem dois ou mais
exercicios de forma consecutiva, contudo, hem sempre aconteceu uma vez que preferiam
trabalhar cada elemento de forma isolada.

Nesta matéria, e em particular nesta etapa, deveria ter criado um momento formal
de avaliacdo com todos os alunos a assistirem a sequéncia dos seus colegas, para que se
consciencializassem das suas virtudes, e essencialmente das suas fraquezas e aspetos a
melhorar e, nas aulas seguintes, se focassem mais nos elementos-chave para a
apresentacdo da melhor sequéncia possivel, alcancando, no minimo, o nivel Introducéo.

O balanco do trabalho realizado até ao momento em que terminou a coreografia de
Ginastica Acrobatica, foi positivo uma vez o0s grupos apresentaram a coreografia em
diversas direcOes e sentidos, com elementos técnicos, marcando o seu inicio e fim. Apenas
um grupo (quatro elementos) ndo cumpriu o nivel Introducdo por ter adotado uma musica

com vOz e ndo executar 0s elementos técnicos com a corre¢ao técnica que se exige.

1.4.3.1 - Balango da Terceira Etapa - Progresso

Apesar da primeira UD correspondente a terceira etapa ter sido reservada a
consecucao dos objetivos intermédios |, considero que foi uma mais-valia para os alunos,
uma vez que ficaram com mais bases para alcancar os objetivos intermédios Il nesta fase
(Apéndice IV).
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Ter assistido as aulas do Professor Jorge Mira nesta etapa foi fundamental para a
minha evolugdo enquanto Professor. Nas suas aulas, a minha percecdo da importancia da
diferenciagdo do ensino tornou-se mais clara e comecei a aplicd-la de uma forma mais
assertiva. Assim, comprometi-me a diferenciar o ensino em todas as UD, respeitando
efetivamente as individualidades e interesses dos alunos e adequando estratégias de
intervencao a heterogeneidade da aula (Mesquita, 2011).

Para facilitar a exposicdo, sintetizei no Quadro 8 o0s pontos positivos e aspetos a

melhorar.

Quadro 8 - Aspetos positivos e aspetos a melhorar

Pontos Positivos Aspetos a Melhorar

Fazer a revisdo da aula

Apresentacdo da aula Fornecer a ideia geral da aula .
anterior

Motivar alunos para a sua

Apresentacdo dos exercicios A
realizacao

Comunicar o porqué

Breve e simples;

Instrucéo Critérios de &xito Mais clara e concisa
Organizagéo Areas Assimilar rotinas
Disciplina Poucos comportamentos fora Nada a referir
da tarefa
Clima Propicio a atividade Nada a referir
Pouco periodo sem emitir
Feedback feedback; . Fechar o ciclo de feedback
Feedback descritivo e
prescritivo

A apresentacdo da aula é algo que surge de forma natural, reunindo os alunos para
explicar os objetivos essenciais da aula, situar novas aprendizagens, quando as ha, e onde
deveria abordar aspetos criticos a melhorar da aula anterior. Tal ainda ndo aconteceu nesta
etapa, mas considerei uma meta a melhorar na proxima etapa.

A apresentacdo dos exercicios também careceu de melhoria, uma vez que, por
vezes, nao era claro e objetivo o suficiente. Segundo Costa e Onofre (1994), o tempo gasto
na apresentacdo deve ser o minimo possivel, e ao tentar cumprir com este pressuposto, por
vezes nao apresento o exercicio com a clareza e objetividade que é desejada. Nesta etapa,
percebi que esta «dupla dificuldade» - clareza e objetividade no menor tempo possivel - teria
de ultrapassar com preparagao prévia e minuciosa daquilo que queria expor.

No que diz respeito ao contetdo da informagéo/apresentagéo/instrucdo, senti que
tinha de melhorar a transmissdo ao aluno, do porqué da realizagdo de um determinado

exercicio, ou seja, qual o objetivo do exercicio. Para tal, considerei apresentar justificacdes
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cientificas, justificacdes resultantes da observacdo da préatica ou pela importancia de uma
acao motora utilizada durante o jogo/exercicio.

A turma estava organizada por areas de forma a diferenciar a atividade dos alunos,
proporcionando experiéncias motoras muito variadas, aumentando o tempo de préatica no
conjunto da turma (Bom et al., 1993). Na préxima etapa, apontei como objetivo organizar de
melhor forma os alunos, para que eles soubessem qual a logistica da aula e terem
assimiladas as rotinas de cada UD, algo que até aquele momento ainda ndo tinha
acontecido. Isto porque, surgiram trocas de aulas em momentos oportunos e porque tive de
corrigir situacdes de aula para aula que ndo me permitiram manter a mesma UD.

No que diz respeito ao clima e disciplina no espaco aula, ndo tenho nada a referir,
uma vez que a aula decorria com naturalidade sem comportamentos de desvio.

Uma dificuldade que me acompanhou desde o primeiro dia de aulas prendeu-se
com o feedback pedagdgico, uma vez que o processo de ensino/aprendizagem € interativo e
o professor fornece, com frequéncia, informacBes aos alunos quer sobre a forma como
executam as ac¢Ges motoras, quer sobre os resultados obtidos (Quina 2009). Nesta linha de
pensamento, o ciclo de feedback torna-se elemento chave na aprendizagem dos alunos, e
embora tenha vindo a melhorar o mesmo, concluindo mais vezes o ciclo, ainda senti que
tinha muita margem de progressdao, uma vez que é fundamental observar se o aluno
modificou o0 seu comportamento motor de acordo com o feedback, ou néo, e realizar uma
nova intervencdo (Quina, Costa, & Diniz, 1998).

Nesta etapa, de forma a diferenciar melhor o ensino, tive dificuldades em manter os
mesmos grupos durante cada UD, uma vez que os alunos deveriam passar mais tempo a
realizar aquilo que realmente precisavam e se tivessem sempre no mesmo grupo tal poderia
nao acontecer. Levou a que, com alguma frequéncia, tivesse de alterar os grupos, ou
estacdo onde um determinado aluno estava, durante o decorrer da aula, com o objetivo de o
aluno passar mais tempo em pratica onde realmente precisava, aumentando consequente 0
seu nivel de conhecimentos.

Em termos globais, o nivel dos alunos melhorou bastante em relacdo a etapa
anterior, uma vez que, com 0s exercicios de aquecimento de Voleibol, os alunos 5, 6, 9, 10,
12, 13, 15 e 24 melhoraram consideravelmente a posi¢cdo base que tanto tinha trabalhado
na etapa anterior e, permitiu também aumentar consideravelmente o nimero de contactos
com a bola durante a aula e consequentemente, aliado a feedbacks oportunos, o toque de
dedos melhorou e a bola passou a andar mais tempo no ar.

No Andebol, os alunos 5, 10, 12, 18, 19, 20 e 24 melhoram substancialmente as
guestdes relacionadas com a desmarcacdo e finalizagdo, que a meu ver deveu-se a

situacéo de jogo implementada.
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Apés ter verificado que os alunos ndo sabiam as regras de jogo das varias
matérias, abordei-as constantemente em todas as aulas seguintes e notei a turma mais
concentrada e aos poucos as falhas técnicas iam-se dissuadindo.

Ao contrario do que aconteceu na etapa anterior, 0s objetivos intermédios foram
alcancados em todas as matérias a excecdo do Voleibol e da Ginastica no Solo. No
Voleibol, ndo coloquei os alunos em situacdo de competicdo 2x2, por considerar que
ganhariam mais competéncias no jogo em cooperacdo. Agora, colocaria 0 jogo em
competicdo nesta etapa por considerar ser fundamental para o desenvolvimento das
capacidades dos alunos. Na Ginastica no Solo, apesar das diferentes progressoes,
feedbacks e ajudas, os alunos 1, 3, 7, 8, 9, 10, 11, 15, 17, 21 e 23 ndo conseguirem realizar

a cambalhota a frente, ndo cumprindo nesta matéria os objetivos intermédios II.

1.4.4 - Quarta Etapa - Produto

A quarta etapa, Produto, teve inicio a 23 de abril e término a 14 de junho. Contou
com um periodo de curta duracdo, com trés UD de consolidacéo e antecipacéao.

Nesta etapa, visto que o principal objetivo € preparar a avaliagdo sumativa e
demonstrar as aprendizagens que tiveram ao longo do ano letivo, tendo como referéncia os
objetivos terminais a atingir, formei grupos homogéneos de forma a privilegiar a competicao,
colocando os alunos num jogo mais competitivo, uma vez que 0s mais aptos ja passaram
grande parte do tempo a ajudar os colegas.

Foi uma boa opc¢éo, uma vez que contribuiu para a eficdcia do processo ensino-
aprendizagem (PNEF, 2001), e aumentou consideravelmente o nivel de interesse e
empenho dos alunos em todas as aulas.

Contudo, os alunos com mais dificuldades, no caso do Voleibol, ndo conseguiam
jogar em situacdo de 2x2, pelo que senti a necessidade de, em determinados momentos,
apos estes alunos sentirem a competicdo que o jogo impde, colocar alunos expert para 0s
ajudar a dar continuidade a jogada e conseguirem dar, no minimo, dois toques por equipa.
Os mais aptos nesta matéria realizaram jogo de 4x4 em campo reduzido. Houve uma
grande evolugéo a partir do momento em que introduzi a competicdo e acompanhei mais de
perto («jogando» em certos momentos de aula) o jogo dos alunos.

No Basquetebol, os menos aptos realizaram situagdo de jogo 3x3 em campo
reduzido, com duas tabelas e os mais aptos em situac&o de jogo formal de 4x4 no campo de
Basquetebol. Aqui viu-se muita progressdo no campo, os alunos decidiram bem quando

passar ou driblar, contudo no jogo 3x3 ndo executaram muitos langcamentos na passada néo
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protagonizados, mesmo apoés ter feito situacBes analiticas especificas deste movimento
técnico durante o ano letivo.

O Andebol foi uma matéria em que houve maior evolucdo, optei nesta etapa por
introduzir a situagdo de jogo 5x5, uma vez que a turma mostrava fortes indicadores para
jogar este nivel de jogo.

No Badminton, os alunos continuaram a jogar situacfes de 1x1, cumprindo na
integra as regras oficiais, de acordo com a Federagéo Portuguesa de Badminton.

Nestas matérias no pavilhdo desportivo, 0os alunos competiam entre eles e no final
de cada aula registavam numa folha (Apéndice VIII) as suas vitorias e derrotas, com o
objetivo de sentirem e vibrarem mais com cada jogo disputado, com cada ponto ganho e
sempre com a mesma vontade, vencer. Foi um registo que acabou por ndo ter os efeitos
pretendidos, uma vez que no final das aulas haviam equipas que ndo preenchiam a tabela,
talvez por eu ndo dar o devido tempo para o fazerem (a semelhanca dos registos da folha
da avaliacao formativa). Outra solucéo passaria por, logo apés os jogos, a equipa vencedora
ir registar o resultado. Nao adotei esta estratégia para evitar tempos «mortos» e que
poderiam levar a comportamentos de desvio e menos tempo efetivo de pratica, mas poderia
ter resultado.

Nas aulas no ginasio, introduzi o Salto em Altura, com 0 objetivo de saltar o mais
alto possivel, transpondo a fasquia com o tronco ligeiramente «arqueado». Foi uma matéria
em que houve bastante evolugcéo dos alunos devido a situacdo de competicdo, uma vez que
gueriam saltar o mais alto possivel e obrigava a fazer uma impulsdo enérgica da coxa da
perna livre, transpondo a fasquia com o corpo ligeiramente «arqueado» e a cair de costas no
colchdo com os bracos afastados lateralmente. Esta situacdo leva-me a acreditar que nas
etapas anteriores, a altura da fasquia estava desajustada a cada aluno e néo favorecia a
aprendizagem ou melhoria de cada salto.

Na Ginastica de Aparelhos, os alunos trabalharam os exercicios que estavam mais
perto de chegar ao sucesso e, apds cada salto, 0 mesmo era avaliado por um aluno
especifico, através de placas que continham os valores de 2 a 5, sendo o0 objetivo ter a
classificagdo méaxima em cada salto efetuado.

Apesar de ser a etapa final, optei por introduzir uma nova disciplina de Atletismo, o
Langcamento do Peso, uma vez que grande parte dos alunos nunca o tinham experienciado,
e quis-lhes proporcionar essa oportunidade, no sentido de garantir a formacgéo eclética dos
alunos (PNEF, 2001).

A Danca foi abordada apenas no final das aulas no ginasio, na nona UD optei pela
Valsa Lenta e na décima UD o Tacdo e Bico. Avaliando as duas dangas, a totalidade dos

alunos cumpriu os elementos base de ambas as dancas.
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Terminei esta etapa com uma auto e heteroavaliagdo, na qual pedi aos alunos que
apontassem as aprendizagens significativas que tiveram ao longo do ano. Este
procedimento foi muito importante para se consciencializarem das matérias que
aprenderam, dificuldades que sentiram e evolugédo que tiveram. Sendo este momento de
avaliacdo para fazerem um balanco entre 0 que aprenderam e o que precisavam de evoluir,
deveria ter acontecido no final de cada etapa, no entanto, por falta de organiza¢cdo da minha
parte, apenas me ocorreu fazer nesta etapa. Uma falha que ndo voltarei a repetir

certamente.

1.4.4.1 - Balango da Quarta Etapa — Produto

Na globalidade, verifiquei que os alunos eram muito competitivos entre si e consigo
préprios quando colocados em situacdes de jogo em competicdo.

No final desta etapa e consequentemente do ano letivo, senti que os alunos
evoluiram bastante, ndo houve nenhum aluno com nota inferior a trés valores e estavam
preparados para a transi¢cdo de ano, sem o risco de o professor do ano seguinte ter de voltar
a trabalhar os objetivos de anos anteriores para conseguir atingir os do 9° ano.

A avaliacdo sumativa nesta etapa, compreende-se pelos resultados de todas as
matérias abordadas ao longo do ano das diferentes areas disciplinares. Para se evidenciar a
progressao, ou a falta dela, o quadro seguinte (Quadro 9) demonstra as avaliacdes terminais
das diferentes matérias. Podemos ler na vertical, as evidéncias por matéria, e na horizontal,

as notas que cada aluno obteve em todas as matérias do dominio das atividades fisicas.
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Quadro 9 - Niveis dos alunos apoés avaliagdo sumativa

8°B JDC Raquetas

o

© c =
S S | B =] 2 S
Q = D 2 c [} c
Ne Nome Q 3 S | @ g = 8

Tz |g|3| B <

< Eg B

1 E I I E E E E
2 NI I I I I | E
3 I E I E E E |
4 I E A I E A E
5 E I I E I | E
6 NI I I I I | E
7 NI I NI I I | E
8 E E E E E E E
9 NI I I I I | A
10 NI I I I I E |
11 NI I I I I | E
12 I E E E E E A
13 NI I I I E | E
14 NI NI I I I | E
15 NI I E I I | E
16 I E A E E E E
17 E A E E E E E
18 I E A I E E |
19 NI E I I I | |
20 I E I E E E E
21 A E E E E E |
22 I I I I E | E
23 NI I NI I I | E
24 NI I I I E | E

Legenda: NI- Nao Cumpre nivel Introducéo; |- Cumpre nivel Introducdo; E- Cumpre nivel Elementar; A- Cumpre
nivel Avancado
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Na coluna vertical podemos verificar que o futebol € a matéria que tem mais alunos
a ndo cumprirem o nivel introducdo, por ser aquela menos trabalhada durante todo o ano
letivo, uma vez que considerei que os alunos nao conseguiam aprender todos os JDC.

Concluo esta etapa com uma consideragao final e uma sugestdo. A primeira diz
respeito a intervencao do professor em certos momentos de aula. Senti, durante o percurso
do periodo, grandes melhorias na qualidade do jogo, quando eu estava a jogar com 0S
alunos. Claramente o Voleibol é a matéria onde se verificou maior evolucao devido a este
aspeto.

A sugestao que deixo para acles futuras €, durante toda a etapa realizar um
torneio intra-turma, que envolva competicdo entre todas as matérias (desde os JDC a
Danca), através de grupos heterogéneos. Cada grupo define um arbitro/juiz para
pontuar/registar/avaliar todos os momentos e ainda dentro do préprio grupo definem quais
os alunos que jogam determinada matéria, existindo assim uma maior envolvéncia de toda a
turma, um clima relacional favoravel ao aperfeicoamento pessoal e ao prazer proporcionado
pelas atividades.

Com esta atividade pretendo a participacdo dos alunos com base huma garantia de
atividade fisica corretamente motivada, qualitativamente adequada, que promova a
autonomia, pela atribuicdo, reconhecimento e exigéncia de responsabilidades efetivas aos
alunos nos problemas organizativos e de tratamento das matérias que podem ser
assumidos e resolvidos por eles, bem como a promoc¢do e aceitacdo da iniciativa dos
alunos, orientando-a para a elevacao da qualidade do seu empenho e dos efeitos positivos

das atividades.

1.4.5 - Aptidao Fisica
1.45.1 - Treino de Forga

A EF, enquanto area disciplinar, persegue um conjunto de finalidades, dentre as
quais destaco: “melhorar a aptidao fisica elevando as capacidades fisicas de modo
harmonioso e adequado as necessidades de desenvolvimento do aluno” (PNEF, 2001 p.6).
As evidéncias atuais apontam para um declinio crescente dos niveis de aptiddo fisica na
crianga e no jovem, verificando-se uma reducdo acentuada dos tempos e intensidades de
atividade fisica e um aumento dos fatores de risco para a saude em populagbes cada vez
mais jovens (Rodrigues, Angélico, Saraiva & Bezerra, 2007, p.348).

Deste modo, a planificacdo anual e plurianual de EF deve incluir o treino das

capacidades condicionais, proporcionando atributos especificos de resisténcia, velocidade,
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flexibilidade e forca (Almeida, 2012). Como tal, o professor de EF, € um agente de ensino
fundamental no desenvolvimento das capacidades fisicas dos alunos, sempre que

intencionalmente estruturada, planeada e controlada.

1.4.5.2 Estratégias para desenvolvimento da forca em Educacéo Fisica

A avaliacdo da forga nas aulas de EF é avaliada através da bateria de testes do
Fitnessgram, referenciado pelo Ministério de Educac¢do como conteudo curricular obrigatorio
nas escolas (Ministério da Educacao, 2005).

Importa referir que esta bateria de testes me parece desajustada a realidade da
nossa sociedade, uma vez que sao utilizados os dados dos Estados Unidos da América, que
€ uma populacao diferente da nossa. O que me parece mais indicado é a base de dados do
Fitescola, por estar de acordo com as criancas e jovens portugueses e por disponibilizar
uma gestao informatizada do registo de informacédo, bem como relatérios individuais e de
turma, sendo esta para mim, uma melhor ferramenta a aplicar nas aulas de EF.

O desenvolvimento desta capacidade condicional em ambiente escolar, constitui
uma necessidade imprescindivel, uma vez que a maioria das criancas e jovens hoje nao
consegue alcancar niveis satisfatérios de condicao fisica, homeadamente ao nivel da forca
muscular (Angélico, et al., 2007).

A bateria de testes nao foi aplicada na etapa Progndstico, por ndo se constituir uma
prioridade para o GEF avaliar. Neste sentido, o seu uso foi consumado na etapa Prioridades
em que identifiquei os alunos que eram ou poderiam vir a ser sedentarios de forma a tomar
as devidas estratégias preventivas.

Partilho da opinido de Angélico et al. (2007), ao confirmar através dos resultados
obtidos na minha turma, na etapa Prioridades, que as criangas e jovens ndo conseguiam
atingir niveis satisfatérios, uma vez que 36 registos ndo estavam na “zona saudavel’. Apos
reflexdo sobre esta realidade, prescrevi um plano de treino e um plano de aconselhamento
alimentar, individualizado, para os alunos 1, 3, 16, 19 e 22 realizarem em casa, duas vezes
por semana, de forma a ajudar a combater o sedentarismo e ir de encontro as
recomendacdes da Organizacdo Mundial de Saude que recomenda atividade fisica
moderada a vigorosa durante 60 minutos, no minimo trés vezes por semana (Mendes,
Sousa & Barata, 2011) e decidi implementar o desenvolvimento da aptiddo fisica com
caracter continuo, estabelecendo progressdes até ao objetivo final.

Apo6s uma reflex@o sobre a realidade da turma, defini como objetivos gerais educar
os alunos para uma vida ativa e mais saudavel, combatendo o sedentarismo, sensibilizando-

0s para que, embora possam ndo gostar de desenvolver a sua aptiddo fisica, a nivel
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cardiorrespiratério e muscular, estdo a contribuir significativamente para a sua saude e
desempenho académico (Sardinha, Marques, Martins, Palmeira, & Minderico, 2014 cit in
Martins et al., 2017). Como objetivos especificos propus-me a ter todos os alunos dentro da
“zona saudavel” nos testes em que se encontravam mais préximos de atingir o sucesso.

Concluindo esta etapa, a avaliacdo da forca em EF n&o devera ser feita por
comparacao entre alunos, de modo a evitar estereétipos e constrangimentos. Deve sim, ser
um objeto de recolha util, para os alunos e professores formularem estratégias de
intervencdo com perspetiva de melhoria da forgca muscular e consequentemente prevencao
de lesGes articulares que podem ocorrer durante a atividade fisica.

Na etapa Prioridades, durante todas as aulas de 100 minutos no pavilhdo, na
transicdo de um bloco para o outro ou na transicdo de estacdes, realizei exercicios com
vista ao desenvolvimento da for¢a, dando prioridade as extensdes de bracos e abdominais,
porque foram os testes onde houve maior afastamento relativamente aos valores referéncia.
Nos momentos estabelecidos, realizei duas séries de oito a 15 repeticdes no caso das
extensdes de bracos e 15 a 30 repeticdes para os abdominais, uma vez que sdo os valores
gue se consideram ideais/zona saudavel para os alunos. No final da etapa prioridades,
correspondente a terceira e quarta UD, realizei trés séries, seguindo o principio de treino da
Progressao.

N&o me cingi apenas a estes dois exercicios, uma vez que na etapa Progresso
optei por métodos intervalados intensivos, introduzindo exercicios como saltar e empurrar,
com o peso do proprio corpo, para desenvolver a for¢ca de resisténcia nos jovens que
trabalharam trés séries, de 10 a 20 repeticdes com 60 segundos de descanso. Na sétima e
oitava UD, optei pelo método intervalado extensivo, com as mesmas trés séries, mas de 15
a 30 repeticdes e 30 segundos de descanso (Barros, 2000 e Rodrigues, 2000, cit in Almeida
2012), com exercicios mais variados, ndo me cingindo apenas aos testes do Fitnessgram.

Deste modo, sendo um trabalho coletivo, num grupo heterogéneo (turma), a
progressao das cargas foi aplicada pelo aumento do tempo de trabalho, do nimero de
exercicios e pela diminuicdo do tempo de descanso.

A diferenciag@o de ensino foi controlada ndo s6 pelo numero de repeticdes, como
pela forma como as executavam, pelo que os alunos 1, 3, 7, 15, 16, 19 e 24 realizaram as
extensfes de bragcos com os joelhos apoiados no chdo ou num plano inclinado devido as
suas dificuldades.

Durante este momento das aulas utilizei o estilo de ensino Comando (Mosston &
Ashworth, 2002), por considerar ser o estilo adequado, pois acredito na importancia de
dirigir estes momentos, com o intuito de haver uma determinada cadéncia idealizada, por

mim, ou pela bateria de testes.
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No terceiro periodo, correspondente a quarta etapa — Produto - no mesmo
momento de transicao de bloco, realizei diversos exercicios de alta intensidade, intercalados
com recuperacao ativa ou passiva, realizando quatro séries de 30 segundos de trabalho e
20 segundos de descanso, isto porque, segundo Gibala, Little, Macdonald e Hawley (2012),
€ um método de treino capaz de introduzir adaptacdes cardiovasculares e musculo-
esqueléticas, que estdo associadas a uma melhoria da saude. Este protocolo foi realizado
com musica, o que contribuiu para uma elevada motivacao de toda a turma e consequente
melhoria da aptidao fisica.

Posto isto, foi, portanto, fundamental realizar nova avaliacdo dos testes para
verificar se 0s alunos ja se encontravam dentro da zona saudavel e saber se os objetivos a
gue me propus foram alcancados. Os resultados alcancados no final desta etapa (Apéndice
IX), foram avaliados pelos proprios alunos ao invés de mim, professor, isto porque Hill e
Miller (1997, cit in Aradjo & Diniz, 2015) afirmam que, no ambito da aplicacdo dos testes de
aptidao fisica, os alunos conseguem avaliar 0s seus pares com rigor.

No final do ano letivo os resultados ndo foram os ideais, uma vez que 23 estavam
fora da zona saudavel, contudo, verifica-se uma notdéria melhoria, uma vez que, no primeiro
periodo a turma obteve 49 registos fora da “zona saudavel’. O Quadro 10 apresenta os

resultados da zona ndo saudavel nesta etapa.
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Quadro 10 — Resultados negativos da bateria de testes do Fitnessgram para o 1° e 3° periodo

Aptldff‘o Teste dos Extensao de | Flexibilidade
X aerébia- S IMC
Vaivém abdominais braco de ombros

Periodo | 1°P | 3°P 1°pP | 3°P | 1°P | 3°P | 1°P | 3°P | 1°P 3°P

1 X X Alto

2 X X

3 X X X Alto

4 X

5 X

6 X

7 X X X X

8 X X

9 X Baixo
10 X

11 X Baixo | Baixo
12

13 X X

14 X

15 X X X X

16 X X X X X Alto | Alto
17 X X X Baixo

18 X X X

19 X X X X X Alto Alto
20 X X Alto

21

22 X X X X Alto Alto
23 X X X X X X Alto Alto
24 X X X

Legenda: Sombreado Laranja- alunos considerados “problema” apds a primeira avaliagdo da bateria de testes;
Sombreado Cinzento- valores negativos referentes ao 1° periodo; Sombreado Verde- valores negativos

referentes ao 3° periodo;

Poderia ter feito melhor para alcancar melhores resultados globais. Durante o ano
letivo centrei-me muito nos alunos sedentarios e com excesso de peso, e ndo dei a atencéo
merecida aos alunos que tinham o IMC abaixo da zona saudavel, aspeto a ter em

consideracgéo no futuro.
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1.4.6 - Conhecimentos

Ndo se deve reduzir as aprendizagens em EF a componente fisica, porque o
envolvimento cognitivo é determinante para que se proporcionem as competéncias
necessarias (Chen & Ennis, 2004), indo de encontro as finalidades do PNEF (Bom, et al.,
1989). Assim, sem comprometer 0s momentos de prética efetiva em regime de aula, uma
das formas de promover estas aprendizagens, ditas tedricas, € através do questionamento
em tempo de aula, criando a ligagdo entre o que se falou e o que esta a ser
operacionalizado.

No que se refere a este capitulo, o GEF optou por ndo elaborar nenhum teste, uma
vez que o regime das matérias abordadas em sala de aula € por blocos, ou seja, a matéria
abordada era avaliada e depois ndo existia uma consolidacdo ou aprofundamento de forma
continua. Contudo, os processos de desenvolvimento e manutencédo da aptidao fisica séo
considerados no meu planeamento de forma integrada na aula, sem prejuizo da
necessidade de, pontualmente, promover uma aula «tedrica» com o objetivo de trabalhar
determinadas matérias. Assim, aproveitando a falta de disponibilidade dos espacos de aula
devido a sua ocupacdo com as provas de afericdo do 2° ano de escolaridade, utilizei a
primeira parte da aula de 100 minutos para fazer uma revisdo aprofundada e consolidacéo
de conhecimentos. No decorrer da mesma, fiz questdes aos alunos relacionadas com o
exercicio ou com a matéria. Preocupei-me em focar, sobretudo, o balanco de final de aula,
abordando a resolucdo de problemas sobre a técnica, organizacdo, ética desportiva e
participacdo (PNEF, 2011). Na segunda parte da aula realizei uma ficha de trabalho
(Apéndice X), colocando a prova o conhecimento dos alunos, contando para os 10%
referentes aos conhecimentos.

O incremento de conhecimentos também aconteceu quando trabalhei em
interdisciplinaridade com a disciplina de Cidadania e Desenvolvimento, homeadamente na
promocao de estilos de vida ativos e na educacdo alimentar, uma vez que eram temas
comuns as duas areas. Foi com base nas respostas e feedbacks que obtive dentro e fora do
contexto das aulas que avaliei os meus alunos.

Para que esta avaliagdo fosse possivel e de forma congruente, foi necessario haver
um planeamento para as aprendizagens e sucesso dos alunos. Deste modo, tendo em conta
o que refere a Direcdo-Geral da Educacéo, as matérias sdo abordadas e enquadradas por
objetivos gerais, dos quais destaco: a cooperacdo em situacdes de aprendizagem e de
organizacdo, escolhendo situagbes favoraveis ao éxito, seguranca e bom ambiente na
atividade da turma; assumir compromissos e responsabilidades de organizacdo e
preparacéo das atividades individuais ou de grupo, cumprindo com brio as tarefas inerentes;

analisar e interpretar situacdes sobre a técnica; conhecer e aplicar processos de elevagéo e
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manutencdo da condi¢do fisica de uma forma autbnoma no seu quotidiano; identificar
pontos fracos e fortes das suas aprendizagens; cumprir e fazer cumprir as regras de

arbitragem; e, por fim, conhecer e aplicar cuidados de higiene apés aula.

1.4.7 - Reflexdo Pés-aula

O contacto com esta realidade (lecionacéo), levou-me a uma pesquisa e reflexao
critica constantes para poder melhorar e aperfeicoar a intervengdo pedagdgica enquanto
Professor de Educacéao Fisica.

Para Bento (2003), sem um trabalho de reflexdo suficientemente aprofundado n&o
€ possivel a avaliacdo dos alunos e da atividade pedagdégica do professor. E sem controlo
permanente da qualidade do ensino, nenhum professor consegue garantir a eficacia e a
melhoria da sua pratica pessoal.

E preciso também aprender a refletir e decidir para além da estrutura da aula, isto
€, a escala da Unidade Didética, das Etapas do Plano Anual e também na I6gica do Projeto
Curricular e do Plano Plurianual (Bom & Bras, 2003). Este foi o trabalho que realizei com o
Professor Orientador Pedro Augusto, além da analise da aula, em que discutimos a forma
como correu, como decorreu o planeamento anteriormente efetuado, a instrucao inicial, a
forma como a aula foi conduzida, a quantidade e qualidade de feedbacks utilizados, a
gestdo, o clima e a disciplina na aula, bem como as decisfes a melhorar e 0s ajustes a fazer
no decorrer da aula.

Assim, as reflexdes constantes com o GEF e com o Professor Jorge Mira, aula
apos aula, e UD ap6s UD, levaram-me a questionar constantemente se cada matéria estaria
a ser lecionada da melhor forma possivel, averiguando o que poderia fazer melhor e
diferente, sempre com o propdésito em mente de aumentar a motivacdo dos alunos e de
fomentar e facilitar a aquisicdo de aprendizagens. Sendo este um dos meus propasitos
enquanto professor de Educacdo Fisica, as reflexfes realizadas levaram-me a realizar
varios ajustamentos ao longo das UD lecionadas, baseados nos dados recolhidos pela
avaliacdo formativa. Neste sentido, nas UD em que o nivel dos alunos era baixo e a sua
evolugdo ndo decorria ao ritmo que tinha previsto, os objetivos eram ajustados e

diferenciados para os diferentes grupos de nivel detetados.

1.4.8 - Observacgéao de Aulas

A observacdo de aulas, no contexto de um estadgio de iniciacdo a prética

profissional, tem como objetivo proporcionar o contacto com préticas de ensino
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particularmente interessantes de colegas mais experientes, ou permitir a observacéo,
reflexdo e o desenvolvimento das competéncias profissionais dos estagiarios com o apoio
de um mentor ou supervisor (Reis, 2011).

Tendo por base esta premissa, ao longo do meu estagio, observei diversas aulas,
desde o 1° Ciclo ao 3° Ciclo de escolaridade, lecionadas pelo meu colega de estagio, pelos
Professores Orientadores Pedro Augusto e Anténio Santos, pelo Professor Pedro Rendeiro
e Professora Mafalda Mourdo. Contudo, o facto de numa fase inicial ter efetuado
observacdes livres a estas aulas, sem nenhum modelo de registo em concreto e sem definir
focos, conduziram a andlises pouco claras e precisas, nao sendo capaz de produzir um
feedback construtivo ao meu colega ou professor titular da turma.

Segundo Reis (2011), para cada observacédo de aula deverdo ser definidos focos
especificos, a observacao podera ser particularmente reveladora quando se centra num
namero restrito de aspetos previamente definidos. Acontecem tantas coisas durante uma
aula que a focagem num numero elevado de aspetos acaba por ser pouco elucidativa.
Geralmente, a dimenséo formativa da observacao é reforcada quando os focos a privilegiar
sdo negociados com os professores, de acordo com o0 que considerem ser as suas
necessidades de desenvolvimento.

Refletindo sobre esta situacdo e sobre as lacunas da minha parte na conducao do
ensino, nomeadamente no que concerne a interacdo com o0s alunos (questionamento e
feedback), conjuntamente com o Professor e Orientador Jorge Mira, e com 0 meu colega de
estagio, colocamos algum foco na observacdo, através da contagem do nimero de
feedbacks a distdncia, ou algo que o professor estagiario que estava a lecionar
especificava/pedia.

Como um dos objetivos do meu estagio pedagdgico também era a
interdisciplinaridade, agrupando os diversos ramos do conhecimento, fui em momentos
pontuais assistir a aulas de Inglés e Fisico-quimica para me ajudar a desenvolver atividades

em que o objetivo era abordado de forma integral.

1.5 - Dificuldades Sentidas durante a Lecionagao

Neste ponto vou-me reportar aquelas que considero serem as principais
dificuldades sentidas ao longo da &rea Lecionagdo, mais concretamente aos objetivos de
melhoria pessoal, dos quais destaco a interacdo com o0s alunos (questionamento e
feedback), a correta projecdo de voz, o feedback pedagogico, o ciclo de feedback e a

diferenciagdo do ensino.
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Relativamente a interagdo com os alunos, e visto que esta € fundamental para a
evolucdo dos mesmos e para a sua percecdo das aprendizagens efetuadas em cada aula,
os orientadores alertaram-me para a necessidade de um questionamento mais frequente e
pertinente aos alunos, sendo incentivado por estes a utiliza-los na quantidade certa e nos
momentos adequados. No que toca ao feedback, a correta projecéo de voz através de uma
comunicacao clara e objetiva € um aspeto crucial no papel de professor. Esta dificuldade,
gue me acompanhou desde o primeiro dia de aulas, prejudicou a transmisséo eficiente do
feedback a distancia. Consciente desta dificuldade, através de trabalho diario e muito foco,
melhorei a cada aula.

Tendo em consideracdo que o processo de ensino/aprendizagem € interativo e o
professor deve fornecer, com frequéncia, informag8es aos alunos, quer sobre a forma como
executam as ac¢des motoras, quer sobre os resultados obtidos (Quina, 2009), o ciclo de
feedback torna-se num elemento chave na aprendizagem dos alunos, pelo que fui alertado
pelos orientadores que, com alguma frequéncia, dava feedback e ia embora sem concluir o
seu ciclo. Assim, comecei a ter um maior cuidado em verificar se o0s diversos ciclos de
feedback eram fechados, se o feedback que fornecia era maioritariamente positivo e
pertinente, sem alterar o tom de voz, e senti que, a medida que fui evoluindo, dava menos
feedbacks avaliativos e mais prescritivos, uma vez que é mais importante para os alunos
mais novos prescrever acdes, estratégias para superar as suas dificuldades e impor
condicbes para que estes cumpram nhas proximas execuc¢des, ao invés de dizer «esta bems»
ou «esta mal», pois este tipo de feedback generalista ndo contribui ativamente para o
processo de aprendizagem. Contudo, o feedback descritivo audio, com recurso a poucas
palavras foi aquele que melhor foi entendido pelos alunos (Quina et al., 2015 cit in Aradjo &
Diniz, 2015).

Também a «palestra» de fim de aula, que usei para fazer a revisdo da aula e
clarificar as dificuldades detetadas, foi, em determinados momentos, muito generalista,
sendo efetuada para toda a turma, pelo que considero que deveria ter sido mais objetivo e
individualizar mais o meu feedback também neste momento de aula.

Apraz-me dizer que a matéria onde tive mais dificuldades foi a lecionacdo do
Andebol. Sendo este um jogo onde as agdes relevantes se realizam a alta intensidade e de
duracéo relativamente curta, o jogador de Andebol necessita de um bom desenvolvimento
em ambos os sistemas aerdbio e anaerébio de forma a conseguir realizar, a mais alta
intensidade, as acgfes técnico-taticas das quais depende diretamente o resultado (sprints,
saltos, remates, mudancas de direcdo, etc.) e conseguir manter um ritmo elevado de jogo
através de uma rapida recuperacdo nas fases de menor intensidade. Tendo em

consideragcdo a preparacgdo fisica da turma, a sua heterogeneidade, e 0 meu pouco a-
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vontade nesta matéria, a sua lecionacdo despoletou a necessidade de revisdo de
bibliografia, de forma a conseguir atingir os objetivos propostos.

Com isto, senti a necessidade de realizar no aquecimento o jogo da “bola ao
fundo”, uma vez que tem como vantagem a transicdo defesa-ataque em progressao e,
permite receber a bola com as duas maos, enquadrar-se ofensivamente e passar a um
companheiro desmarcado, tendo sempre em atencdo a correta pega e armacao do braco.
Além disso, colocar apenas os rapazes a baliza porque as raparigas precisam de mais
tempo de aprendizagem nesta matéria, e para estas ndo sentirem medo de levarem com a
bola.

1.6 - Grau de consecucdao dos objetivos

Bom e Bras (2003) referem como requisito elaborar o plano de lecionacao tendo o
PNEF como referéncia, mas também as necessidades e aptiddes dos alunos em concreto.
Assim, é decisivo que esta programacdo de etapas seja baseada no momento de
conhecimento do professor relativo a sua turma, derivando da Al. Tendo em conta a Al, que
projetou o ano todo (Carvalho, 1994), foi possivel elaborar diversos objetivos que surgiram
da reflexdo acerca das potencialidades demonstradas pelos alunos. Para além de ter
estabelecido objetivos a alcancar com os alunos, defini objetivos pessoais de melhoria do
meu desempenho enquanto docente. Para ambos os casos, tentei que fossem especificos,
mensuraveis, atingiveis, realisticos e temporais (Doran, 1981).

Um dos objetivos centrava-se no sucesso, projetando que todos os meus alunos
teriam nivel igual ou superior a trés. A concretizacdo deste objetivo s foi revelada no final
do ano letivo, sendo que em determinadas situa¢fes dependeu do empenho em treinar e de
realizar as tarefas propostas, dos alunos que tinham nota negativa. Nestes casos, foi
preciso, para além de adapta¢fes do treino, uma mudanca de atitude dos mesmos perante
as aulas de EF.

A diferenciacdo do ensino foi, numa fase inicial, de complexa execucéo.
Comprometi-me a ultrapassar este desafio por reconhecer a extrema importancia do mesmo
para uma lecionacdo que va de encontro as necessidades especificas dos alunos. Apés
muitas aulas de observacdo de outros professores, dos orientadores, e da utilizacdo de
diferentes estratégias, a diferenciagdo do ensino passou a ser uma constante, sempre que
possivel, na minha lecionacéo.

No que diz respeito a aptidao fisica, o objetivo era que os alunos, no final do ano,

estivessem na zona saudavel nos testes, principalmente os que no primeiro periodo
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estavam mais préximos de atingir o sucesso. Este objetivo ndo foi conseguido, porque um
aluno ndo melhorou no Unico teste em que estava fora da zona saudavel (flexibilidade de
ombros). Tal deveu-se ao facto de, durante o ano letivo, nédo ter refor¢gado a flexibilidade de
ombros. Desta situagcdo conclui que teria sido benéfico realizar a bateria de testes do
Fitnessgram no segundo periodo, de modo a verificar a evolugdo dos alunos e, assim,
adequar com mais detalhe o processo ensino-aprendizagem.

A nivel pessoal, debatia-me desde o inicio do ano com o problema do feedback a
distancia, resultante de uma fraca projecdo de voz. Sendo os feedbacks essenciais a
evolucao do aluno e consequente aprendizagem, utilizei diversas estratégias para melhorar
esta minha lacuna na lecionacéo, passando desde o treino de voz em casa, a tornar os
feedbacks mais eficientes, seguindo para isso as diretrizes de Quina, Costa e Alves (1998),
gue concluiram que os feedbacks pedagdgicos terdo mais probabilidades de desempenhar
um papel na aprendizagem dos alunos se reportarem a um nimero limitado de itens, forem
estruturados segundo uma escala de valores, ndo forem acompanhados de atividades
distrativas, forem adequados as necessidades e capacidades motoras e, por fim, se os
alunos prestarem atencao aos feedbacks. Para que tal acontecesse, criei condi¢cdes para
manter 0s alunos concentrados nas atividades, mantendo um clima positivo e de controlo da
aula e da pratica dos alunos.

Este objetivo ndo foi problematizado, uma vez que as dindmicas de reflexdo das
aulas eram muito focadas na minha intervencao e, deste modo, fui recebendo um feedback
constante acerca das minhas intervengdes na aula. Com isto, sem que haja uma forma
mensuravel para esta reflexdo, baseando-me apenas no feedback dos meus orientadores e
colega de estagio, acredito que a minha intervencdo em aula melhorou significativamente.

Assumi a orientacdo de que os alunos com mais dificuldades eram aqueles que
deveriam estar no foco principal da minha atencdo, uma vez que eram 0S que mais
precisavam. Deste modo, tive dois alunos mais exigentes na turma, os 7 e 23. A0 mesmo
tempo, foram aqueles que mais me surpreenderam pela positiva, devido a sua vontade de
superacao e ultrapassar as suas dificuldades, essencialmente na ultima etapa.

O aluno 12 revelou algumas dificuldades numa fase inicial, contudo, com o decorrer
do ano foi dos que mais evoluiu em todas as matérias, e podera no 9° ano ser considerado
um aluno “expert”.

Os objetivos terminais foram alcancados em todas as matérias, a exceg¢do do
Basquetebol, uma vez que néo realizei jogo formal de 5x5, devido a constrangimentos
relativos a formacgéo de grupos e a sua compatibilidade com outras matérias. Contudo, os

alunos realizaram situacdo de jogo 4x4 em que demonstraram ter a matéria consolidada.
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1.7 - Professor a Tempo Inteiro

O projeto de Professor a Tempo Inteiro (PTI) € um momento importante na minha
etapa de formacdo, visto ser um momento de aproximacao a realidade escolar, por traduzir
na integra a carga horaria de um professor e porque este tem como objetivo analisar a
evolucdo do professor na area da conducdo do ensino, mostrando os seus pontos fortes e
fracos, de forma a contribuir para a sua formagao.

O PTI foi realizado durante uma semana intensiva, mas muito enriquecedora e que
me possibilitou diversas aprendizagens que ndo sdo vivenciadas apenas com a turma da
qual sou Professor Estagiario.

Outros aspetos desta semana passavam por experienciar a lecionacédo de turmas
de diferentes anos de escolaridade, desde o Pré-escolar até ao 9° ano de escolaridade, de
forma a poder verificar a minha capacidade de adaptacdo a alunos de diversos anos de
escolaridade e diferentes ritmos de aprendizagem e procurar melhorar a qualidade de
ensino ao nivel da projecao de voz e transmisséo de feedbacks.

Na escolha das turmas e horarios, tive alguns critérios em consideracao, tais como,
sempre que possivel, acompanhar a mesma turma nas aulas de 50 e 100 minutos e dar
prioridade a aulas no Pavilhdo, uma vez que era |la que sentia maiores dificuldades na
projecéo e colocacdo da voz. Queria com isto, tornar o PTI 0 mais rico possivel, abrangendo
todas as valéncias e ficando mais proximo de colmatar as minhas dificuldades.

O Quadro 11 apresenta o calendario da semana de PTI, que decorreu de 11 a 15
de fevereiro, e que foi planeado com base no roulement e na minha disponibilidade, por
forma a conseguir conciliar os horarios de todas as turmas. Foi uma semana dificil, onde a

gestao de tempo foi crucial, assim como a adaptacdo a cada turma.
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Quadro 11 — Horario do PTI

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira | Quinta-Feira Sexta-Feira
8.30- 9.20 50C 7°A
e G 0o A 8°B 9:45- 10:30 T°A
1°C (até as 10:10h)
10.30-11.20 g A - Az;gir
10.50 - 12.10
11.00-11.45 4° A
12.15-13.05 7° A 8°B
Almoco
14.00 — 14.45 3°B S3
14.30 - 15.20 6°A 5°B Cidadania
15.30 - 16.15 6° A 59A
16.30-17.20 DE DE DE

A preparacao para este projeto passou, numa primeira instancia, pela realizacéo e
entrega de uma carta a todos os professores de EF (Apéndice Xl), professoras titulares e
coadjuvantes e as educadoras responsaveis pelas turmas da Sala 3, do 1°C, 2°A e 3°B,
solicitando autorizacdo para lecionar a aula da sua turma. Num segundo momento, de forma
a melhorar a minha intervencéo, assisti as aulas das turmas que escolhi, com o intuito de
perceber quais os alunos referéncia nas diversas matérias, quais os grupos de trabalho e
guais as metodologias aplicadas pelos professores. O planeamento de todas as aulas foi
realizado e estudado em conjunto com o professor titular da turma, para que depois pudesse
expressar de forma significativa tudo o que era pretendido.

Ser observado por diferentes professores com vivéncias, ideologias, metodologia e
experiéncias diferenciadas e obter os seus feedbacks relativamente ao meu comportamento
como professor, foi muito importante para realizar um balango rico (Apéndice Xll) e
consequente na minha aprendizagem, sendo que com este PTI defini como objetivos
melhorar e moldar a minha instru¢éo, adaptando o meu discurso as diferentes faixas etarias,
bem como aumentar o volume de feedbacks com especial atencdo para o fecho do ciclo de
feedback. A avaliacdo desta semana de trabalho contemplou, ndo s6 a minha percecao
relativamente ao que fui experienciando, como também os feedbacks dos professores
responséaveis de cada turma.

Deste modo, a realizacdo desta semana de PTI permitiu tirar algumas conclusbes
acerca do comportamento do professor na dimensdo da conduc¢éo do ensino, de forma a

contribuir para a sua formagéo.
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Apés o balango desta semana, pude observar que, ao nivel da instru¢éo, consegui
transmitir os conteddos e objetivos pretendidos para as aulas, captando a atencao dos
alunos, fazendo a adaptacdo que era necessaria para os diferentes anos de escolaridade
para que a mensagem fosse transmitida e apreendida da melhor forma, uma vez que as
necessidades ndo s&do as mesmas.

Como ponto menos positivo, posso destacar os balangos finais das aulas, que por
vezes ndo foram realizados, ou foram muito breves. Como melhoria para o futuro, sera
necessario gerir melhor a informacao que é transmitida nos balancos finais de aula e dar
mais tempo para o fazer.

Ao nivel da organizacao, penso que dominei esta dimenséo, conseguindo distribuir
bem os alunos pelas tarefas, mantendo-os o maximo de tempo em atividade e
rentabilizando os recursos espaciais e materiais de forma a potenciar as aprendizagens dos
alunos. Outro aspeto positivo a salientar foi alguma facilidade em adaptar e transformar o
planeamento definido, quando surgia algum imprevisto ou quando via que a aula decorreria
melhor de outro modo.

Relativamente a disciplina, foi uma dimensdo em que nao surgiram muitas
dificuldades durante a lecionacdo das aulas, no entanto para o futuro serd necessario
estabelecer regras de comportamento na aula no inicio do ano e fazé-las cumprir até ao fim,
de forma a evitar comportamentos de desvio ou fora da tarefa.

Quanto ao clima, penso que foram aulas positivas, verificando-se motivacdo e
empenho dos alunos na realizacdo das tarefas propostas. Apenas de destacar
negativamente o facto de os alunos, por eu ndo ser o professor titular da turma, pedirem
inimeras vezes para irem beber dgua nas aulas de 50 minutos, quando sabiam que néo
podiam, e que nas aulas de 100 minutos existia um tempo especifico para o fazerem.

Ao nivel do feedback, penso que deveria ter passado mais tempo em cada
estagao/exercicio para consolidar algumas aprendizagens de cada grupo e néo ter passado
de forma tdo breve, para que o meu feedback fosse dirigido mais vezes para o0 mesmo
conteldo ou objetivo, garantindo maior qualidade do mesmo. No futuro, sera também
necessario aumentar o niumero de feedbacks prestados, sendo que o facto de ndo saber os
nomes dos alunos criou algumas dificuldades quando tinha de dar um feedback a distancia,
ou quando tinha de corrigir comportamentos desviantes durante o decorrer da aula. Destaco
este como o principal aspeto a melhorar apds esta semana, é uma fragilidade que me tem
vindo a acompanhar desde o inicio do ano letivo, em que tem havido alguma evolug¢édo, mas
ainda com muita margem de progressao.

Para ir de encontro a otimizagdo do meu feedback, respetivo ciclo e balangos do

final da aula, propus ao Professor e Orientador Pedro Augusto, realizar mais um PTI.
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Acompanhei apenas algumas das suas turmas percebendo de outro modo qual o efetivo
horario das 22 horas semanais.
Nesta semana de trabalho, dentro das variadas situacbes de aprendizagem que
surgiram e que ja foram mencionadas acima, destaco ainda os seguintes aspetos positivos:
e Permuta de experiéncias e ideias com o professor titular;
e O facto de poder experienciar diferentes estratégias e estruturas de aula, o
gue me permitiu incrementar o reportério de aprendizagens neste Estagio
Pedagdgico;
e Alargamento do conhecimento dos diferentes niveis de desempenho dos
varios anos de escolaridade;
e Maior a-vontade na lecionacao das aulas no pavilhao;
e Maior participagdo no Externato, uma vez que houve uma maior interagédo

com os alunos e com as restantes professoras titulares das turmas de EF;

Por ultimo, mas ndo menos importante, a concluséao final que retenho deste PTI, é o
facto de ser muito importante os alunos terem as suas rotinas criadas e bem
implementadas, para que nao hajam tantos momentos de paragem/instrucdo e,
conseguentemente, aumentar o tempo de pratica dos alunos. Para que isto seja possivel, é
importante manter sempre a mesma UD, e na primeira aula da mesma, efetuar uma
instrucdo mais detalhada e longa se necessario, para que as aulas seguintes decorram
como desejado.

Para situacdes futuras, irei fazer com gue isto se torne possivel, tendo consciéncia
de que, com a grande diferenciacdo de ensino existente ha minha aula, através do tempo de
cada aluno em determinado exercicio de acordo com as suas dificuldades, &€ mais dificil,

mas é este mesmo o meu desafio!
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Neste capitulo sera apresentado o trabalho desenvolvido na Dire¢cdo de Turma,
tendo tido um papel de coadjuvacdo do Diretor de Turma da turma que lecionei, 8°B,
resolvendo colaborativamente os problemas que iam surgindo, ao qual acumulei a funcéo de
lecionar a disciplina de Cidadania e Desenvolvimento.

Inicia-se este capitulo com o enquadramento da Direcao de Turma no Externato,
seguindo-se a descricdo da turma. Também aqui neste capitulo foi adotado o planeamento
por etapas, nas quais foram sendo integradas as varias atividades desenvolvidas neste
ambito, Programa de “Atividade Fisica e Saude”, Treinos de Acompanhamento
Individualizado, Saida de Campo, lecionacdo da disciplina Cidadania e Desenvolvimento e

preparacdo da Festa das Familias, culminando com um balan¢co do meu papel nesta funcao.

2.1 - Direg&o de Turma no Externato

A escola de hoje apresenta uma populacdo muito heterogénea de origens e
culturas muito diversas que reclama uma educacdo de qualidade, respeitadora das suas
necessidades e caracteristicas e que facilite a transicdo para a vida ativa, com vista a
integracdo plena na sociedade com mais autonomia (Farinha, Géis & Ferreira, 2012). Sendo
um local com diferentes culturas, vivéncias, etnias e valores distintos, € um local onde
surgem conflitos diversos e neste caso, o conflito considerado como uma dimensao natural
e inevitavel da existéncia humana, deve ser conduzido eficazmente pelo Diretor de Turma.
O desempenho desta fungéo torna-se assim muito exigente, uma vez que para além de
professor, o Diretor de Turma € visto como lider e potencial exemplo, ndo s6 em ligar os
novos conhecimentos aos anteriores, mas no que diz respeito a valores, ao saber estar e ao
saber viver em sociedade. Segundo Margues (2001), o Diretor de Turma é o eixo em torno
do qual gira a relacdo educativa na escola.

No Externato, a nomeacao dos Diretores de Turma, é feita pelo Diretor Pedagogico,
indo de acordo ao referido na Portaria n.° 921/92, de 23 de setembro, que estabelece que o
diretor de turma devera ser, preferencialmente, um professor profissionalizado nomeado
pelo diretor executivo de entre os professores da turma, tendo em conta a sua competéncia
pedagdgica e capacidade de relacionamento.

De forma a aprofundar o meu conhecimento sobre esta area do estagio e a
desenvolver um papel mais ativo, potencializador de mais-valias para o Externato, decidi ter
uma reunido com o coordenador dos diretores de turma do ESVP. Nesta reunido foi-me
explicado que a selegdo dos diretores de turma € executada pelo diretor pedagogico, tendo

em vista os anos de experiéncia, competéncia e o perfil dos docentes. Contudo, devido ao
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numero reduzido de docentes no Externato, os professores com esse tipo de caracteristicas
nao sdo muitos, o que leva a que professores sem esse perfil tenham o cargo. Existe,
portanto, uma atribuicdo da fungéo de Diretor de Turma a alguém sem perfil para tal, o que a
meu ver ndo € benéfico, pois, segundo Clemente & Mendes (2013), o sucesso da acgéo
pedagdgica depende, intrinsecamente, da figura eleita para exercer o cargo, para além de
gue também n&o beneficia o relacionamento de pais, professores e alunos.

Apesar do cargo de Diretor de Turma ser “bem visto” no Externato, por assumir que
o docente tem competéncias adicionais, na minha opinido, alguns professores ndo deviam
exercer o cargo, ou por falta de competéncia ou de vontade da parte deles.

Sendo o cargo de Diretor de Turma muito trabalhoso, com muitos problemas e de
grande relevancia, acredito que deveria haver uma formagdo especifica para quem
ocupasse este cargo. A existéncia desta formacdo iria possibilitar um conhecimento de
estratégias eficientes para lidar com os alunos, no geral, e também com caracteristicas
especiais, assim como incutir aos docentes as competéncias essenciais ao exercicio do
cargo, que se desenvolve muito para além das fun¢des burocraticas. Tendo o Externato ja
uma lacuna no numero de docentes com o perfil necessario para a execucado do cargo, a
implementacdo desta formacado seria ainda de mais-valia, uma vez que, se quisermos ver
este cargo a longo prazo e possivelmente com progressao na carreira, a semelhanca do que
acontece no mestrado onde estou inserido, seria necessario, huma primeira fase, os
professores acompanharem um Diretor de Turma em todas as suas tarefas e apenas
depois, poderia ser eleito pelo Diretor Pedagoégico para desempenhar este cargo.

Considero que o mestrado onde me encontro inserido apresenta uma enorme
vantagem em termos de contacto com o papel do Diretor de Turma, uma vez que nos d4 a
possibilidade de conhecermos as suas fungdes e responsabilidades, exercendo um trabalho
colaborativo com este, ficando com uma melhor formacdo que permite futuramente exerce-
lo com um maior profissionalismo.

E notdrio que os diretores de turma tém um tempo extremamente reduzido para
todas as vertentes da educacdo a que tém de responder, pelo que partilho da opinido de
José Bras, que afirmou numa aula de Histéria da Educacdo referente ao 2° ano de
mestrado, que o professor deve ser recompensado e ndo o €, devido a um problema de
reconhecimento do Ministério da Educacdo. Considero que, por este motivo, VAarios
professores ndo querem ser selecionados para exercer a fungédo de Diretor de Turma, visto
apresentar uma carga horéaria ndo letiva que despenderd muito do seu tempo e adicionara
maior trabalho sem haver uma maior recompensa a nivel do progresso da sua carreira
enquanto docentes. Segundo o coordenador do Externato, existem recompensas a nivel de

horario para os docentes com esse cargo, no entanto, deveriam de ser alargadas, devido as
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imensas horas que o Diretor de Turma ocupa a tratar de assuntos relacionados com a sua
turma.

Sendo os diretores de turma uma das estruturas de organizacdo educativa da
escola e que atuam de acordo com as praticas da mesma, no Externato tém a preocupacéo
de evangelizar através da educacgédo, colaborando na formacgéo integral das criancas e
jovens. Em funcéo disso, pretendem transmitir os valores deixados pelos seus fundadores,
visando, desta forma, abarcar o maior nimero possivel de alunos e familias e envolve-los no
processo de formacdo integral.

Segundo Roldao (2010, p.4), “o Diretor de Turma €, por um lado, um docente que
coordena um grupo de docentes e €, simultaneamente, um elemento do sistema de gestédo
da escola a quem cabem responsabilidades na gestédo global do conselho de turma a que
preside”. Podemos dizer que se o professor é o gestor do curriculo, o Diretor de Turma é o
responsavel pela gestdo da coordenacéo curricular, no entanto € ao aluno que cabe o papel
de regulador de todo o processo. Sao as caracteristicas, as necessidades e as
potencialidades dos alunos que funcionam como referéncia central no modo como se
organiza e se implementa o desenvolvimento curricular no terreno. Para que este trabalho
seja mais simples, com processos mais uniformizados e sempre com trabalho colaborativo,
o Externato tem um Coordenador dos Diretores de Turma, que assegura que todos sejam
capazes de supervisionar ou liderar o desenvolvimento dos alunos.

No meu processo de assessoria ao Diretor de Turma, verifiquei que no Externato
existe uma sala especifica para o trabalho de Direcdo de Turma (DT), denominada «Sala de
Professores», onde se encontram os dossiers de turma e onde sao realizadas as reunides
de professores. Estas reunides sdo muito produtivas, discutem-se os diversos problemas de
aprendizagem e quezilias e sugerem-se melhorias, sempre com vista ao sucesso dos
alunos e do que é melhor para eles. Os professores sdo muito participativos e ajudam-se
mutuamente guando necessario.

Existe também outra sala, destinada a rececdo aos encarregados de educagdo. O
atendimento do Diretor de Turma ocorre semanalmente, a terca-feira das 10:30h as 12:10h,
contudo este intervalo de tempo é insuficiente para tratar todos os assuntos relacionados
com a turma, pelo que foram varias as horas, nao letivas, despendidas semanalmente para
receber os encarregados de educacao, justificar faltas, responder a e-mails, entre outros.
Deste modo, considero fundamental que a carga horaria para este cargo seja alargada
devido as imensas horas que o Diretor de Turma despende sobre assuntos relacionados
com a sua turma.

Os pais sdo uma peca fundamental no desenvolvimento dos alunos, contudo,

considero que existe um fraco envolvimento das familias no meio escolar dos alunos, por
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falta de tempo ou por falta de vontade. Na minha percecédo da realidade no externato,
apesar de responderem as solicitacdes, parecem pouco interessados, preocupando-se
exclusivamente com as notas do final do periodo. Gostaria que, nalguns casos mais dificeis,
como nos alunos com peso excessivo e/ou dificuldades de aprendizagem, houvesse um
maior compromisso por parte dos pais/encarregados de educacdo, para trabalharmos em
conjunto.

Na minha DT, os pais mostraram-se preocupados com o0s seus educandos,
compareceram sempre as reunides quando solicitados e, mais importante do que isso,
mostraram-se empenhados e motivados para cooperar com a escola/DT contribuindo para o
sucesso dos alunos. Talvez porque em muitos casos orientamos 0s alunos para estudarem
em casa e 0s pais confiarem no Diretor de Turma.

Em contrapartida, numa fase inicial, os meus alunos viam o Diretor de Turma como
o “chato” que s6 repreendia e que s6 aparecia quando acontecia algo de errado, mas ao
longo do ano perceberam que podiam contar com ele para ajudar em todas as ocorréncias
da turma, sendo visto no final do ano como um amigo que sempre 0 ajudou e que estara la
para tudo o que precisar.

Ainda que esta funcao exija muita disponibilidade, o facto de ser coadjuvante da DT
permitiu-me ter uma relacdo mais proxima com todos os alunos e, desta forma, estar
sempre a par dos problemas com que se foram deparando, ajudando-os a ultrapassa-los da
melhor forma.

No inicio da minha funcéo, e de forma a conhecer melhor a turma, analisei-a no
sentido de antever quais seriam 0s meus maiores desafios. Sendo uma turma que
apresentou resultados globais satisfatorios no ano transato, percebi que me teria de focar
principalmente em dois alunos que apresentavam resultados menos satisfatorios: o aluno 3,
0 mais velho da turma e um dos mais problematicos - contando com trés retencdes no seu
percurso escolar e tendo sido referido diversas vezes em Conselho de Turma, devido a sua
falta de interesse e de estudo - e 0 aluno 7, que néo atingia os objetivos a varias disciplinas
e manifestava desinteresse geral nas disciplinas e em particular a de EF.

Outra situacdo que mereceu a minha atencdo, foi a entrada de um numero
relativamente grande de novos alunos na constituicdo da turma, oito no total, de diversas
origens, tendo-me esfor¢cado para que a sua integracdo, quer no colégio, quer na turma,
fosse 0 mais positivo e menos impactante possivel para todos, ja que alguns alunos
entraram j& no decorrer do ano letivo.

Em suma, encarei esta minha funcédo enquadrada numa nova concec¢ao acerca da
profisséo de professor que existe atualmente, onde este tem de ter a capacidade de ser um

especialista num campo em particular, da sua propria area, mas também ter a capacidade
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de resolver os problemas do desenvolvimento dos alunos. A partir desta viséo, a profissao
passou a ser muito mais colaborativa e menos individualista, mais compreensiva e menos
fragmentada, menos dividida e mais focada nas relacdes. Envolve novos habitos, novas
atitudes e novas praticas baseadas nas dinamicas de grupo (Rold&do, 2010). Dai que é
necessario integrar nas praticas da escola, estratégias que visem conhecer melhor os seus
alunos, entre as quais 0 apoio aos diretores de turma no desenvolvimento dessas mesmas
estratégias (Alho & Nunes, 2009).

2.1.1 - Conselho de Turma

O Conselho de Turma remete-me a sua problematizacao na gestédo dos dispositivos
pedagdgicos existentes (salas de estudo e tutorias), desenvolvimento de atividades
interdisciplinares e projetos de integracdo curricular, bem como o papel que os profissionais
nao docentes tém na gestdo desses dispositivos, como se integram ou sao integrados no
trabalho das equipas e quais as modalidades de colaboracdo desenvolvidas e como essa
colaboracédo se combina na divisdo de tarefas (Gil & Machado, 2015).

Na sequéncia desta problematizacdo conclui que, o modelo de organizacdo do
conselho de turma é capaz de responder a estas questfes e também aos desafios que o
Externato apresenta.

No gue diz respeito as implicacdes praticas, os conselhos de turma sao espacos
privilegiados para a aprendizagem organizacional e desenvolvimento profissional dos
professores. Através do trabalho colaborativo e da reflexdo sobre os modos de fazer, torna-
se possivel aprender novas praticas organizacionais e pedagdgicas e, possivelmente, a
producdo de uma série de efeitos positivos para a aprendizagem dos alunos (Martinho,
2015).

O Conselho de Turma regular realizou varias reuniées ao longo do ano escolar, das
guais destaco:

e Setembro — Conselho de Turma inicial, para conhecer a situagdo dos
alunos e estabelecer um plano de acéo para a turma;

¢ Novembro - Conselho de Turma intercalar do 1° periodo, para identificar
problemas, dificuldades e definir planos de apoio;

e Dezembro - Conselho de Turma do final do 1° periodo, para avaliar e
classificar os alunos, identificar problemas e dificuldades e atualizar o

plano de acéo da turma;
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e Fevereiro - Conselho de Turma intercalar do 2° periodo, para identificar
problemas e dificuldades, avaliar e reajustar planos de apoio e atualizar o
plano de acéo para a turma;

e Abril - Conselho de Turma do final do 2° periodo, para avaliar e classificar
alunos, identificar problemas e dificuldades e atualizar o plano de agéo da
turma,

e Maio - Conselho de Turma para fazer um plano de acédo para o aluno
ndamero 16, no sentido de colmatar as suas dificuldades evidenciadas ao
abrigo do Decreto-Lei n° 54/2018, de 6 de julho. As suas dificuldades
prendiam-se pela interpretacdo e compreensdo de suportes escritos e
visuais, utilizacdo correta de linguagem cientifica, bem como lacunas na
organizacao e reflexdo escrita.

e Junho — Conselho de Turma do final do 3° periodo, para avaliar e
classificar alunos (retencdo/ progressdo) e organizar informacédo para o

ano seguinte.

Apraz-me dizer que este Conselho de Turma tem caracteristicas pedagdgicas, que,
de acordo com Martinho (2015), focalizam primordialmente a sua acédo na reflexdo acerca
de problemas educativos, ndo deixando de parte os preceitos administrativos, partilhando
responsabilidades e decisdes onde se utilizam processos de avaliagdo das praticas
docentes.

Na minha tarefa de coadjuvacéo estava responsavel por colaborar na preparacao
de todas as reunibes, fazer o relatorio para a aplicacdo de medidas universais, fazer a
justificacdo do nivel negativo de notas, bem como toda a colaboracdo necessaria nas
equipas de trabalho.

As reunibes do Conselho de Turma sado consideradas de grande interesse por
todos os professores. A equipa profissional/professores funciona como uma comunidade,
existindo uma visdo para a aprendizagem e responsabilidade partilhada pelo crescimento
dos alunos; uma analise coletiva da pratica pedagdgica e respetivos dados; e, pelo menos,

uma vez por periodo, uma reflexdo a pratica e ao potencial que se pretende atingir.

2.1.2 - Fungdes do Diretor de Turma

Ao Diretor de Turma compete a promocdo da articulagdo entre os diferentes
professores da turma, os alunos e encarregados de educacgdo, através de um trabalho

cooperativo, no sentido de adequar as estratégias e os métodos de trabalho de carater
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curricular, trazendo o seu conhecimento em relagdo as especificidades de cada aluno. No
ESVP, os Diretores de Turma tém ainda a funcdo de transmitir os valores dos seus
fundadores, dando-os a conhecer aos alunos e encarregados de educacéo.

Tendo como objeto as estruturas de coordenacao referidas no Decreto-Lei n.° 115-
A/98, de 4 de maio, surgiu o Decreto Regulamentar n.° 10/99, de 21 de julho, no qual estdo
definidas as funcbes do Diretor de Turma. Nele apontam-se, entre outras competéncias, "a
articulacédo entre todos os professores da turma e com os alunos, pais e encarregados de
educacdo"; a promocdo de "comunicacdo e formas de trabalho cooperativo entre
professores e alunos"; a "coordenagdo, em colaboracdo com os docentes da turma,
adequacao de atividades, conteudos, estratégias e métodos de trabalho a situacéo concreta
do grupo e a especificidade de cada aluno"; a articulacdo das "atividades da turma com os
pais e encarregados de educacdo promovendo a sua participacdo”; e a coordenacdo do
"processo de avaliacdo dos alunos". (art.° 7°, § 2). Tratam-se, sem duvida, de fun¢cdes muito
abrangentes e de grande responsabilidade, que apontam para as tarefas de coordenacéo e
de gestéao, implicando o estabelecimento de relacdes interpessoais de diferentes tipos e com
diferentes interlocutores (Zenhas, 2006).

Na sequéncia da apresentacdo das funcbes do Diretor de Turma, as
atividades/tarefas que foram desenvolvidas durante o presente ano letivo na minha
assessoria da DT foram:

e Comunicacdo com o0s Encarregados de Educacdo, através de e-mail,
sobre a situagdo escolar do seu educando, abrangendo o desempenho e
consequente avaliagcdo entre periodos, informacdo da realizacdo de
atividades extracurriculares, notificacdo de alteracbes comportamentais ou
de empenho escolar, convocacao para reunido particular com o Educando
ou de final de periodo;

e Marcacéo e justificacdo de faltas, langcamento de notas, realizagcdo das
atas de reunido do Concelho de Turma e encarregados de educacéao.

e Identificacdo de possiveis problemas, com a ajuda do Conselho de Turma,
tanto a nivel individual (aluno), como ao nivel coletivo (turma), encontrando
estratégias para intervir, tais como situacdes de alunos que carecem de
apoio pedagogico, elaboracdo de planos individuais.

e Fomento das relagcbes entre o ESVP e os encarregados de educacéo,
interagindo e reforcando a necessidade de acompanhamento da vida
escolar dos educandos.

e Promocgdo da cooperacgdo e interajuda entre os alunos da turma, através

de trabalhos em equipa nas aulas de Educacéo Fisica.
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e Participacao ativa nas aulas de Cidadania;

Em suma, o Diretor de Turma ndo pode ser um professor impreparado, nem um
professor sem competéncias relacionais. Deve ser um elemento respeitado e respeitador,
com competéncias pessoais bastante demarcadas que possibilitem estabelecer a relacdo
entre a escola e os pais, bem como unir os professores da turma em volta de objetivos
gerais (Clemente & Mendes, 2013). Este tera de ser capaz de colocar em pratica as
competéncias da Portaria n.° 921/92, de 23 de setembro, garantindo assim 0 Sucesso

educativo dos alunos.

2.1.3 - Encarregados de Educacéo

Os alunos estdo a maior parte do seu dia no recinto escolar, logo sdo os
professores que mais tempo estdo em contacto com os alunos, cabendo-lhes entdo o papel
de mediar a relacao entre a escola e a familia.

Contudo, cada vez mais é fundamental o envolvimento dos pais na vida escolar dos
alunos. Segundo Dulce (2006), o éxito escolar de um aluno depende, em grande parte, da
participacdo ativa dos pais. Nao obstante a importancia do envolvimento da familia no
sucesso dos alunos, muitos pais ndo se envolvem. Segundo Marques (1994), para alguns,
falta a habilidade e tempo para ajudar os filhos e para outros falta o interesse.

Porém, a comunicacdo professores/pais € essencial para que se prestem e se
recebam informacdes sobre o processo de ensino-aprendizagem dos filhos (Prego & Mata,
2012); existindo dificuldades por parte dos mesmos, é importante convocar 0S Sseus
encarregados de educacgéo para debater estas dificuldades, adotando-se um ambiente de
colaboracédo entre todos os intervenientes. Deste modo, as reunides com os encarregados
de educacéo servem para os professores os informarem sobre o rendimento escolar dos
alunos ou sobre algum problema que surja, e assim mais facilmente poderem ter a
colaboracéo destes na sua resolugéo (Prego & Mata, 2012).

O Externato valoriza a comunicacado professores/pais e € atento aos problemas dos
alunos, comunicando de imediato, e de forma eficaz, com os encarregados de educagéo.
Contudo, pessoalmente, parece-me que s6 h4 comunicacdo com estes para informar os
aspetos negativos dos educandos ou que decorrera alguma atividade. Enquanto Diretor de
Turma, gostaria de comunicar com os encarregados de educacao também para enaltecer os

seus sucessos, elogiando-os, marcando assim pela diferenca.
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2.2 - Caracterizacdo Especifica da Turma

Para efeitos da caracterizacdo de turma consultei a documentacéo facultada pelo
Diretor de Turma, o qual me forneceu fotografias dos alunos, as suas idades, retencdes, e o
sucesso e insucesso nas respetivas disciplinas.

A Turma do 8° B era composta por 24 alunos, 15 eram do género feminino e nove
do género masculino, sendo a média de idades de 13 anos. Os alunos 7, 8, 13, 17, 21, 22,
23 e 24 estavam pela primeira vez no Externato e consequentemente nesta turma, pelo que
apelei aos restantes a uma rececao norteada pela missdo do Projeto Educativo da Escola.

O aluno 3 era 0 mais velho da turma e ficou referenciado por ter ficado retido no 8°
ano pela segunda vez consecutiva, uma vez que tinha dificuldade a cinco disciplinas. Como

tal, mereceu especial atencédo desde o primeiro momento.

2.2.1 - Momentos da Dire¢cdo de Turma

A Direcao de Turma surge no ambito da segunda area do estagio curricular, area
gue valoriza 0s processos que passam pela articulacao interdisciplinar, acompanhamento de
todos os alunos, tendo em especial atencdo os que apresentam maiores dificuldades, e a
comunicac¢ao com 0s encarregados de educacéo.

A organizacdo do plano anual de turma foi efetuada em conformidade com o
modelo por etapas: progndstico, prioridades, progresso e produto. Ao longo da primeira
etapa foquei-me na caracterizacdo da turma e tentei saber 0s principais problemas. Na
etapa seguinte foquei-me nos casos priorithrios ao nivel de treino individualizado e
comportamento, bem como na preparacdo da saida de campo, aos quais dei continuidade
na etapa progresso, onde também comecei a assumir as aulas de cidadania e
desenvolvimento. A ultima etapa foi fundamental para avaliar a consecucéo dos objetivos
definidos anteriormente, assim como consolidar os conteldos abordadas nas aulas de
cidadania e desenvolvimento através da criagdo de um “jornal de turma”. O Quadro 12

resume as tarefas definidas para cada etapa.
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Quadro 12 — Marcacgéo das Tarefas criticas da Dire¢éo de Turma
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Fazendo uma breve analise ao quadro, introduzi no ambito da direcdo de turma a
lecionacdo da disciplina de Cidadania e Desenvolvimento, uma vez que 0s objetivos eram
comuns a ambas. Além disso, importa referir que, ao logo de todo o ano, realizei treinos de
acompanhamento individualizado aos alunos 3, 16 e 19 por requererem um maior
acompanhamento, no que diz respeito a aptidao fisica na disciplina de Educacao Fisica e,
conseguentemente, para adquirirem estilos de vida e habitos alimentares mais saudaveis.

Na mesma linha de pensamento, surgiu o Programa de Atividade Fisica no
Externato, para toda a comunidade educativa ter acesso semanal a uma hora de atividade
fisica, pretendendo assim mudar comportamentos e sensibilizar a comunidade escolar para
a importancia da mesma.

A saida de campo ocorreu no dia 27 de marco, com uma atividade no jardim da
Quinta das Conchas, em que teve como atracdo uma matéria nuclear de EF, que nédo é
lecionada no Externato, a orientacdo. Esta atividade teve um periodo de calendarizagéo e

preparacdo para garantir que todos participariam e com seguranca.
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A Festa das Familias € ja uma tradicdo no colégio, pelo que a sua preparacao foi
fundamental. Tem o objetivo de aproximar a comunidade escolar dos Encarregados de
Educacao, culminando com o periodo final de aulas.

2.3 — Primeira Etapa - Progndéstico

Ser Diretor de Turma implica assumir, para além do papel de professor, o exercicio
de tarefas de coordenacdao de uma turma, ou seja, ser responsavel por varios alunos. No
meu estagio, isto sé foi possivel porque houve uma grande cooperacdo com o diretor de
turma que coadjuvei, 0 meu orientador institucional, Professor Pedro Augusto.

O que se pretendia da minha intervencdo era ter em conta a aprendizagem dos
alunos e as suas necessidades, procurando desenvolver os dominios psicomotor, cognitivo
e socio-afetivo. Por isso, esta etapa foi essencial para conhecer os alunos, colocando-os no
centro do processo ensino-aprendizagem e, através da andlise dos dados recolhidos e de
conversas informais com professores do ano anterior e do meu orientador, escolher
estratégias validas, que tivessem um seguimento l4gico.

Uma das primeiras atividades como assessor do Diretor de Turma foi a participacéo
na eleicdo do delegado e subdelegado de turma. Esta decorreu de uma forma ordeira, em
assembleia de turma, com a decisdo unanime em eleger o aluno 16 como delegado e o 19
como subdelegado, demonstrando que a turma, enquanto coletivo, segue a mesma linha de
pensamento e partilha dos mesmo valores.

Ao longo desta etapa, foram identificados alguns comportamentos de desvio na
sala de aula. Numa tentativa de alertar os alunos da importancia do bom comportamento
para o sucesso escolar, desenvolvi diversas dindmicas das quais destaco a reorganizagéo
da planta da sala de aula e reunir com os alunos fora do ambiente de aula, para questiona-
los sobre determinados comportamentos. A estratégia que apresentou melhores resultados
foi a modificacdo da planta da sala de aula (Apéndice Xlll), verificando-se melhoria na
dinamica das aulas. Como a turma tinha caracteristicas de conversa excessiva, durante as
aulas que lecionava de Cidadania e Desenvolvimento, optei por tornar as aulas mais
interativas, sempre com a participacdo de todos, para se sentirem parte ativa do seu proprio
desenvolvimento.

Tendo o Externato regras comportamentais muito claras, e sendo uma delas a
proibicdo do uso de telemdveis no espaco escolar, enquanto assessor de Diretor de Turma,
tive de intervir quando um aluno da minha turma foi encontrado em incumprimento. Uma vez
gue a Direcdo do Externato pune com um dia de suspenséo os alunos que ndo cumprem as

regras, sugeri, aliado a essa medida de correcdo, a realizagdo, durante esse dia de
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suspensdo, de um trabalho sobre o bom uso do telemével em espaco escolar que foi
apresentado a turma aquando do seu regresso a escola. Considero uma medida demasiado
punitiva, uma vez que o aluno perdeu um dia completo de novas aprendizagens, contudo,
serviu de exemplo para os demais e essencialmente para ele.

O aluno 3, devido as dificuldades que lhe eram conhecidas, foi desde cedo
acompanhado e incentivado a ter uma participacdo ativa em sala de aula e acompanhar

com estudo regular desde o inicio do ano letivo as matérias abordadas pelos professores.

Verifiquei nesta etapa que iria ser desafiante conseguir motivar os indiferentes e os
gue nao gostavam das aulas e, ao mesmo tempo, manter o nivel de motivacao daqueles
gue ja gostavam. O desafio estava lancado pelo que tinham de ser definidos objetivos
mensuraveis e realistas para mim e para a turma, que nao era melhor nem pior que as
outras, era simplesmente diferente.

A nivel pessoal, defini como objetivo utilizar o horario das aulas de Cidadania e
Desenvolvimento para responder as questdes relativas da direcdo de turma enquanto os
temas ainda estavam a ser definidos. A partir do momento em que surgiram os temas de
Cidadania, elaborei um plano anual de matérias, conteddos e grupos a trabalhar nas
diversas aulas.

Aliado a isto, como os encarregados de educacdo tém um papel preponderante na
educacao dos seus filhos, propus-me a colaborar ativamente no seu atendimento, dando o
meu contributo, sempre que necessario, ajudando a reverter os problemas a nivel individual
durante o decorrer do ano letivo.

Assim, no inicio do ano letivo, coube-me a tarefa de agendar uma reunido com
todos os encarregados de educacéo, para os conhecer, explicar regras de funcionamento do
Externato, entregar documentos (normas de conduta, horéarios, autoriza¢des de saida, de
imagem etc.) e informagdes, como o0 acesso dos pais e dos alunos ao Externato.

Como assessor do Diretor de Turma, propus, desde cedo, que a marcacédo dos
testes fosse de encontro aos interesses dos alunos e ndo dos professores, ou seja, que ndo
houvesse sobreposi¢éo de testes no mesmo dia, e que estes fossem marcados em dias nédo
consecutivos e se possivel apenas dois por semana. Este foi um tema em que nao participei
tdo ativamente como gostaria, por ter sido tratado em reunido de Conselho de Turma
aquando da minha chegada ao Externato. Contudo, presenciei uma articulagdo muito
grande por parte de todos os intervenientes em servir apenas os interesses dos alunos, no
sentido de terem apenas dois testes por semana, em dias ndo consecutivos, devendo cada

professor entregar a matriz com sete dias de antecedéncia.
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Como a interdisciplinaridade é essencial no processo ensino-aprendizagem, defini
como objetivos para a Direcdo de Turma: conhecer 0s objetivos e natureza das areas
curriculares com que cada docente trabalha; e valorizar todas as areas disciplinares e os
seus contributos para a formacdo integral do aluno (Rolddo, 1995). Para que tal
acontecesse, assisti pontualmente a aulas das variadas disciplinas e participei em atividades
gue se realizaram, para que conseguisse ter alguma transferéncia para a minha lecionacdo
das aulas ou para atividades, como a saida de campo.

Num momento inicial, observei que os alunos novos se integraram muito bem na
turma, que os acolheu muito bem, sendo este acolhimento também promovido por todos os
professores.

Apos reunido do Conselho de Turma, os alunos que pareciam mais desafiantes eram:
o aluno 7, pouco trabalhador, rebelde, pouco interessado, muito conversador nas aulas
embora ndo destabilizasse o bom funcionamento da aula (falava baixinho e n&o ouvia
matéria nenhuma); o aluno 8, que nas primeiras aulas era muito conversador e em certos
momentos conflituoso, e mais tarde melhorou o comportamento; o aluno 10 também era
muito preguicoso, ndo estudava e gostava muito de estar a fazer penteados nas aulas; e, 0
aluno 19, muito preguicoso, tinha um ritmo lento de trabalho.

Por outro lado, o aluno 16 era o lider e os colegas respeitam-no, tendo
consequentemente sido eleito delegado de turma.

O aluno 20 era o que tinha tido melhores notas no ano transato, sempre muito atento
e bem comportado.

Contudo, numa fase inicial, a turma, em geral, ndo estava a trabalhar, s6 estudava em

momentos de testes ou momentos de avaliacao.

2.3.1 - Programa de “Atividade Fisica e Saude” no Externato

Aquando da minha integragdo no Externato, enquanto Professor Estagiario,
verifiguei que a comunidade escolar que o compunha, apresentava um elevado niamero de
pessoas com excesso de peso e consequentemente sinais de sedentarismo. Tendo o
sedentarismo consequéncias nefastas na saude, que se manifestam durante todo o ciclo de
vida, e sendo a atividade fisica uma componente fundamental na abordagem da prevencéo
e tratamento das principais doencas cronicas ndo transmissiveis e na promocao de saude
(Mendes, Sousa & Barata, 2011), apresentei um projeto, no inicio do ano letivo, ao meu
Orientador institucional e ao Diretor Pedagdgico, com o intuito de desenvolver atividades
permanentes de promoc¢éao de atividade fisica, prevencéo do sedentarismo e estilos de vida

saudaveis.
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O projeto foi aceite de forma muito positiva por ambos, pelo que comecei por
delinear os moldes em que pretendia que 0 mesmo se desenrolasse e, simultaneamente,
iniciei a sua divulgacdo junto da comunidade educativa, desde o Diretor Pedagodgico,
Professores, Educadoras, Auxiliares de Educacéo, Secretarias a Auxiliares de Limpeza. A
divulgacao, enquanto delineava o projeto, foi fundamental para conseguir perceber, néo sé o
nivel de interesse da comunidade escolar, mas também se teria publico para a sua
realizacdo, pois com o avancar da idade aumenta o afastamento das atividades fisicas
(Marivoet, 2001). Além disso, a medida que fui comecgando a ter inscritos, fui conhecendo os
seus obijetivos e percebendo a composicdo do grupo, o que me permitiu ajustar e finalizar os
detalhes do projeto de forma a apresenta-lo, na sua versdo mais consolidada, ao meu
Orientador Institucional e Diretor Pedagogico.

O projeto final foi bem recebido e rapidamente se formou um pequeno grupo de
interessados, sendo o suficiente para viabilizar a realizacdo do projeto. Durante a sua
divulgacdo, como maior entrave a participacdo, deparei-me com a questao do horario de
realizacdo do mesmo, que embora fosse discutido entre todos, estaria sempre sujeito a
varias condicionantes, por parte ndo s6 dos participantes como minhas, devido ao horario

laboral.

2.4 — Segunda Etapa - Prioridades

A segunda etapa ficou marcada pelo inicio dos treinos de acompanhamento
individualizado (com os alunos 3, 16 e 19), do programa de atividade fisica, pelo inicio do
planeamento da saida de campo e por tentar resolver da melhor forma todos os problemas
gue foram identificados na etapa anterior. Nesta tentativa, convoquei diversos encarregados
de educacao para, em conjunto, identificarmos possiveis solugdes.

Deste modo, reuni com a mae do aluno 4, por ser um aluno cuja lingua materna é o
espanhol. O objetivo principal desta reunido foi saber o porqué de o aluno nesta fase do ano
ainda ndao ter livros de Lingua Portuguesa e Espanhol. Os livros chegaram duas semanas
apos ter falado com a mae, o que permitiu ao aluno acompanhar a matéria com sucesso.
Embora o Conselho de Turma ndo tenha encontrado uma resolucdo para esta questao ou
tivesse conseguido evitd-la, acredito que teria sido benéfico para o aluno terem sido
providenciadas fotocOpias da matéria a ser lecionada nas diversas disciplinas, para que o
mesmo pudesse acompanhar as aulas corretamente e conseguisse fazer os trabalhos de
casa até os manuais escolares estarem na sua posse. Esta agéo, teria, no meu ponto de

vista, minimizado o impacto da demora da obten¢&do dos manuais no aluno.
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O aluno tinha revelado ser bastante introvertido e com muitas dificuldades na
exposicdo oral em sala de aula por ter medo/vergonha de se expor. E um fator que se
revelou nesta etapa, porque quando Ihe era solicitado falar sobre os trabalhos de casa, dizia
gue ndo os tinha feito, quando na realidade tinha, mas ndo queria responder as perguntas
de forma oral. Foi uma situacdo delicada, que mereceu algum acompanhamento por parte
de todos os professores, e em particular nas minhas aulas, foi solicitada uma intervencao
verbal com alguma frequéncia, sobre algo que ele gostasse. No 3° periodo, a turma ia
trabalhar temas ja estudados nas aulas e apresentar os trabalhos aos colegas, considerei
ser uma boa oportunidade de o aluno se expor e sentir-se cada vez mais confortavel em
falar perante os seus colegas.

Reuni ainda com mdae do aluno 17, devido ao falecimento do pai, para me alertar da
necessidade de uma maior atencdo ao desempenho e atitudes do aluno.

Nesta etapa, reparei que a sala de aula no final da minha aula de Cidadania e
Desenvolvimento ficava desarrumada e com muito lixo no chdo. Pedi aos professores das
outras disciplinas para ver se esta situacdo acontecia também nas suas aulas, e concluimos
gue era uma constante. Como estratégia para manter a sala limpa e arrumada, apontei o
aluno 14 como responsavel por verificar em que condic¢des ficava a sala de aula no final do
dia, e reportar os alunos que n&o arrumavam 0 seu espaco. Foi uma estratégia que adotei
para sensibilizar/obrigar os alunos a manterem sempre a sua secretaria/sala arrumada. A
estratégia foi bem aceite, mesmo sendo um colega a repreender ou dizer ao Diretor de
Turma quem néo teve o melhor comportamento. Foi uma estratégia que os sensibilizou e
gue demonstrou ser bem-sucedida, uma vez que todos os professores e 0s préprios alunos
reconheceram esse facto.

A nivel de instauragdo de medidas de corre¢cdo comportamental por incumprimento
de regras, tenho apenas mais uma ocorréncia a mencionar: dois alunos foram denunciados
pelo Professor que os apanhou a comer dentro da sala de aula por diversas vezes. Uma vez
mais, de forma a tornar esta ocorréncia numa experiéncia de aprendizagem
comportamental, a Direcdo do Externato, tomou uma medida corretiva que passou pela
realizacdo de trabalho comunitério, durante uma semana, na cantina do Externato, onde
realizaram as tarefas que Ihe fossem pedidas, sempre em seguran¢a. Foi uma medida
corretiva que nao pude reverter ou tornar “mais leve”, por nao ter poder de decisao para tal,
uma vez que considero ndo ter sido tdo grave para terem uma semana de trabalho
comunitario. Os alunos apenas deveriam ter pedido ao professor para o fazer e este
decidiria se podiam comer dentro da sala sem interromper o bom funcionamento da mesma,

ou sairem por breves instantes para se alimentarem.
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No segundo Concelho de Turma, correspondente a avaliacado intercalar dos alunos,
fiquei responséavel pela sua preparacdo em conjunto com o meu orientador, que consistiu
em registar toda a informacdo sobre cada aluno, tendo participado, apenas quando
solicitado, partilhando algumas informacgBes acerca das caracteristicas da turma e tipos de
comportamento adotados por determinados elementos.

No geral, nesta etapa a turma encontrava-se com muita falta de estudo e com
poucas rotinas, s6 estudando em momentos de testes. Como tal, foi proposto o apoio aos
alunos 1, 4, 7, 10, 13, 16, 17, 18, 19, 21 e 22.

Para os alunos 1, 4, 7, 10, 13, 17, 19, 21 e 22 foi disponibilizado o apoio
complementar a disciplina de Matematica. Numa fase inicial todos frequentavam, depois o0s
alunos 1, 19 e 22 deixaram de ir, mas incentivei sempre em caso de ndo comparéncia.

Os alunos 16, 18, 19 foram apontados para o0 apoio complementar a disciplina de
Inglés e mantiveram a sua frequéncia até ao final do ano letivo.

Foram os professores das disciplinas que determinaram a necessidade destes
apoios, depois o Diretor de Turma perguntou a opinido aos pais/encarregados de educacéo,
que prontamente aceitaram que os alunos frequentassem o mesmo.

Foi uma mais-valia para rever os conhecimentos, uma vez que muitos destes
alunos faziam no apoio aquilo que deveriam fazer em casa, sozinhos ou com 0s pais.

Ao longo do restante ano letivo, fui verificando a assiduidade de cada aluno e em
casos de ndo comparéncia, incentivei & mesma.

Em particular, com os alunos 3 e 17 foi necesséaria uma constante motivacéo e
apelo ao estudo, a organizacdo e empenho pelo cumprimento de tarefas solicitadas.

No Conselho de Turma que coincidiu com a avaliacdo final dos alunos, também
fiquei responsavel pela sua preparacdo, confirmei todas as notas de todas as disciplinas
com cada professor e falei de casos especiais nos momentos oportunos. Conclui que
existiam seis alunos (3, 4, 7, 13, 19 e 22) com duas ou mais negativas as varias disciplinas,
e que no proximo periodo seriam acompanhados mais de perto, de modo a melhorar o

rendimento escolar.

2.4.1 - Treinos de acompanhamento individualizado

A aptiddo relacionada com a saude, constitui cada vez mais um dos principais
objetivos da EF, e até os programas emitidos pelo Ministério da Educacdo, falam da
necessidade de proporcionar aos alunos conhecimentos relativos aos processos de

elevacdo e manutencdo da aptidao fisica.
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Para ir de encontro a estas indicacdes, foram aplicados programas de treino
(Apéndice XIV) e de aconselhamento alimentar (Apéndice XV) aos alunos da minha DT com
maiores indices de sedentarismo e excesso de peso associados. Foram aplicados desde o
primeiro periodo e terminaram no final do ano letivo, correspondente ao segundo momento
de avaliagdo dos testes do Fitnessgram (nas aulas de EF). Contudo, garanti que os alunos
tivessem autonomia para que continuassem 0s programas para a sua vida futura e que
identificassem, por eles mesmos, quais os estilos de vida que deveriam adotar para manter
um bom nivel geral de saude, a longo prazo.

Como objetivos defini:

e Baixar o peso e o IMC de todos os alunos inseridos no programa;
e Aumentar o indice de aptidao fisica nos testes do Fitnessgram;
e Integrar os treinos como um processo de ensino-aprendizagem, educando-

os para estilos de vida saudaveis.

Foi determinado como volume de trabalho por sessdo de treino especifico
presencial, uma vez por semana, em média 60 minutos, mas também foi pedido a todos
para que cumprissem um plano de treino fora do espaco escolar, para no total da semana
perfazerem 60 minutos de atividade fisica moderada a vigorosa, diariamente, de acordo a
Estratégia Nacional para a Promocdo da Atividade Fisica, da Saude e do Bem-Estar
(Direcdo-Geral de Saude [DGS], 2016).

Com estes programas especificos pretendia-se desenvolver a for¢a de resisténcia
nos membros superiores, assim como a parede abdominal e dorso-lombar, a forca rapida e
de resisténcia dos membros inferiores e verificar os efeitos deste programa nos testes do
Fithessgram (bateria de testes em uso no Externato em detrimento do Fitescola), realizado
na aula de EF. Para este efeito, utilizaram-se exercicios de forga geral, sem cargas
adicionais e de execugdo pouco complexa, com exercicios semelhantes aos realizados nas
aulas de EF.

Numa fase inicial, nas duas primeiras semanas, ensinei 0s alunos a executarem o0s
contetdos do treino, com o intuito de rapidamente os familiarizar sobre o funcionamento dos
exercicios, para que os pudessem reproduzir em casa em seguranca. Iniciaram com duas
séries de 15 repeticOes.

Fazer um balancgo nesta fase ainda era precoce, uma vez que 0s objetivos definidos
necessitavam de mais tempo para serem alcancados, porém, foi possivel salientar a
assiduidade dos alunos, bem como a motivacédo, pelo que ndo foi necessario proceder a

reformulacdes de estratégias.
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2.4.2 - Programa de “Atividade Fisica e Saude” no Externato

Ultrapassada a questéo do horério de realizacéo, que foi definido tendo em conta a
disponibilidade da maioria, e jA& com um grupo de trabalho consolidado, o segundo passo
para iniciar este projeto, e antes de iniciarem a atividade fisica, foi a submissao dos
participantes a uma avaliacdo, cujo o0 objetivo era a recolha de informacdo sobre o seu
histérico de salde, habitos precedentes de atividade fisica e objetivos individuais a alcancar.
Os seus resultados deram-me um melhor conhecimento do grupo do trabalho e ferramentas
para delinear o meu projeto, de forma a cumprir com os objetivos gerais do mesmo, e dentro
do possivel, individuais de cada participante.

Sendo a inatividade fisica um dos fatores de risco modificaveis com maior peso na
carga das doencas crénicas nao transmissiveis, o projeto pretendia mudar comportamentos
e sensibilizar a comunidade escolar para a importancia da atividade fisica e de uma
alimentacdo saudavel, na abordagem ao tratamento, controlo e prevencao dessas mesmas
doencas.

Com inicio da pratica em outubro de 2018, o mesmo consistiu hum treino funcional
e breve aconselhamento sobre alimentacdo saudavel, bem como a importancia do
descanso, para todos os patrticipantes. O treino funcional era realizado uma vez por semana,
as 13h de terca-feira, durante 45 minutos no pavilhdo desportivo.

Embora fosse um projeto aberto a toda a comunidade escolar, 0 grupo era
composto por sete elementos assiduos, de diferentes faixas etarias, cujos objetivos
individuais variavam entre a melhoria da mobilidade, a perda de peso e num caso
especifico, a preparacdo para uma maratona. Nenhum apresentava sintomas de doencas
cronicas, sendo a principal queixa, dores nas articulacdes na populagdo com mais idade.

Uma das pecas-chave neste projeto era a juncdo da atividade fisica com a
sensibilizacdo da importancia de uma alimentacdo saudavel, e do descanso, para obtengao
dos resultados pretendidos. Com este conceito multidisciplinar, pretendia, para além dos
objetivos gerais, obter 0s seguintes objetivos particulares:

e Promover ambientes que potenciassem a aquisicdo de habitos de
atividade fisica ao longo da vida;

¢ Aumentar a atividade fisica dos participantes fora do contexto do projeto,
quer através do estabelecimento de um plano de atividade fisica que os
participantes poderiam seguir em autonomia, quer através do incentivo
para a participacdo num programa de exercicio fisico estruturado e

supervisionado;
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e Consciencializar para a importancia de uma alimentacdo saudavel e
equilibrada, quer através de alguns aconselhamentos alimentares durante
os treinos, quer através do incentivo para a procura de profissionais que 0s
acompanhassem durante este processo e 0s auxiliasse na concretizacdo
dos seus objetivos.

Tal como no programa de treino individualizado, fazer um balango nesta fase ainda
era precoce, uma vez que o0s objetivos definidos necessitavam de mais tempo para serem
alcancados, porém a assiduidade dos colaboradores, assim como a motivacdo constante

indicaram-me que, para ja, ndo era necessario proceder a reformulagdes de estratégias.

2.4.3 - Saida de Campo- Preparacéo e Plano

Foi durante esta etapa que comecou a ser planeada a saida de campo, uma
atividade que esta inerente a direcao de turma, e que é obrigatéria no ambito do estagio.
Esta inserida na area das Atividades de Exploracdo da Natureza, que segundo Vidal (2011),
constituem experiéncias que associam formas de educacéao e lazer as atividades humanas,
constituidas na sua maioria por atividades fisicas e co-relacionadas realizadas ao ar livre.

A saida de campo foi organizada em conjunto com 0 meu colega de estagio Jodo
Dias. Para que a sua realizacdo fosse bem-sucedida, tivemos em consideracdo alguns
aspetos, entre 0s quais, a calendarizacéo da atividade, de forma a aumentar a probabilidade
de ter boas condi¢des climatéricas, e a ndo coincidir com nenhum teste durante ou apés o
dia da atividade (27 de marco).

Outro aspeto que tivemos em consideracéo foi a tipologia do Externato, sendo que
este é privado e a mensalidade acarreta elevados custos para 0s encarregados de
educacao, sentimos a necessidade de adaptar o conjunto de experiéncias a desenvolver na
saida de campo as caracteristicas e possibilidades dos alunos, de forma a desenvolver um
trabalho interdisciplinar, bem como um desenvolvimento das relagdes entre professores e
alunos e as inter-relacdes entre estes, em prol de um melhor desenvolvimento curricular.

Contudo, s6 na fase seguinte definimos o local e os objetivos.

2.5 - Terceira Etapa - Progresso

A terceira etapa ficou marcada pelo progresso na coadjuvacéo ao Diretor de Turma,

aulas de Cidadania e Desenvolvimento, saida de campo, treinos de acompanhamento
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individualizado e programa de atividade fisica no Externato. As areas tematicas e respetivos
temas das aulas de Cidadania e Desenvolvimento tiveram o0 seu inicio nesta etapa,
merecendo ser descritas num ponto préprio, assim como a saida de campo que se realizou
em marc¢o. Porém os treinos de acompanhamento individualizado e o programa de atividade
fisica no Externato foram tarefas de continuidade, que, apesar da sua importancia para a
minha experiéncia profissional, mas também para os alunos acompanhados individualmente
e para os colaboradores incluidos no programa, ndo apresentaram alteracdes que
necessitassem de registo, sendo apenas comentadas na etapa seguinte.

Esta etapa demonstrou complexidade pelas dificuldades que trouxe, uma vez que o
aproveitamento dos alunos nas varias disciplinas revelou um aumento do numero de
negativas. Contudo, € de referir que, por mais dificuldades encontradas, procurei sempre
fazer uma reflexdo, ter ideias e procurar solugcbes que viessem agilizar o processo, para
tornar esta experiéncia mais rica e complexa.

Ocorreram novas situacdes de uso de telemdveis no espaco escolar por diversos
alunos e outros andavam com ele no bolso, aumentando a probabilidade de o usar. Com
isto, foi criada uma «caixa do 8°B», para que todos os alunos no inicio do dia deixassem os
telemoveis, apenas voltando a recupera-los no fim do dia. Embora a medida ndo tenha sido
bem aceite pelos alunos aquando da sua implementacédo, a verdade € que a mesma teve
efeitos imediatos, uma vez que deixaram de existir ocorréncias relacionadas com o uso do
telemoével em ambito escolar. Esta medida abrangeu mais turmas, dado que era uma
infracdo cometida por um grande nimero de alunos, ndo se restringindo apenas a minha
turma.

Segundo Alho e Nunes (2009), o Diretor de Turma € aquele gue esta no centro das
relacbes que se estabelecem entre a escola e a familia, o elo essencial entre as duas
instituicdes. Peca fundamental para estabelecer uma relacdo de maior proximidade, quer
com alunos, quer com as familias, auxilia na recolha de informag¢Ges importantes do
contexto sociofamiliar e escolar da vida dos alunos, assim como na sua integracdo nas
estruturas da escola. Neste sentido, fui confrontado, enquanto assessor de Diretor de
Turma, com situagbes mais delicadas a nivel do bem-estar fisico e mental dos alunos que
constituiam a minha turma.

A primeira situacdo desta etapa foi a intervencdo efetuada num aluno que
apresentava 36 cortes no bragco. Era um caso de automutilagdo, que segundo o aluno
acontecia porque gostava e o fazia sentir bem. A estratégia adotada, para tentar resolver
esta delicada situacéo, passou inicialmente por abordar o aluno e os seus encarregados de
educacdo. Durante esta reunido, de carater muito sensivel, foi feito um apelo a uma

comunicacao eficaz dento da familia, tendo recomendado o acompanhamento por parte de
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um profissional qualificado, e que com efeito imediato fossem retirados todos os objetos
cortantes que estivessem ao seu alcance. Apés esta medida de intervencao, o aluno deixou
de apresentar marcas de automutilagdo, considerando assim que a intervencdo efetuada
surtiu efeitos.

A segunda situacdo teve como alerta a saida abrupta do aluno 22 da aula de EF,
afirmando que ndo se encontrava bem. Abordado sobre a situagdo, e conversando
tranquilamente com o mesmo, entendi que o mal-estar se devia a incorreta alimentacéo,
tendo percebido que a mesma era consequéncia de disturbios recorrentes, ligados a
imagem corporal e autoestima. Estabeleci de imediato contacto com o encarregado de
educacao, informando do sucedido e do que o aluno me tinha relatado. Durante a reunido,
sugeri ao encarregado de educacdo a incorporacdo do aluno nos meus treinos de
acompanhamento individualizado e também um plano de alimentacdo saudavel, para que
gerisse de forma responsavel 0 seu peso e, consequentemente, melhorasse a sua imagem
corporal e autoestima. Observei alguma progressao apés esta intervencao, mas ndo posso
concluir que a mesma foi bem-sucedida, pois foi detetada numa fase final do ano letivo, o
gue ndo me permite verificar a sua evolucdo. Contudo, deixei esse apontamento ao meu
Orientador Institucional, por considerar muito relevante acompanhar este aluno.

A Ultima situacdo englobava a turma inteira, tendo sido iniciada no Whatsapp.
Apesar do uso do telemovel estar restrito em ambiente escolar, fora deste ndo existe
controlo, ndo sendo essa a responsabilidade do Externato. Contudo, o seu uso fora do
ambiente escolar originou problemas em ambiente escolar, era notério um mal-estar geral
na turma, que prejudicava os alunos e os Professores que a lecionavam. Tal criou a
necessidade de intervencéo do Diretor de Turma, e a minha enquanto seu assessor, tendo
sido revelado que existiam diversos confrontos entre alunos em conversa do Whatsapp, com
trocas de ofensas e difamagdes constantes. De forma a contornar esta situagdo, terminando
com a mesma, foi feita uma reunido com os encarregados de educacéo de todos os alunos,
alertando-os para esta ocorréncia e pedindo a sua intervengdo, regulamentando o uso do
telemodvel ou apelando a sensibilizagdo do uso correto do mesmo por parte dos seus
educandos. Foi uma estratégia muito bem sucedida, uma vez que com a ajuda dos
encarregados de educacgdo, estes comportamentos terminaram, o que se refletiu num
melhor desempenho escolar.

Alho e Nunes (2009) afirmam que a funcdo de um Diretor de Turma esta
intimamente ligada a comunicacdo com os encarregados de educacgéo dos alunos, podendo
ser mais efetiva se este contacto for direto. Através das situacdes acima relatadas, fica bem
patente que € fundamental a comunicacéo entre a DT e 0s encarregados de educacgéo para

a rapida e devida resolucdo de problemas. Esta comunicacdo ocorria frequentemente por
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motivos diversos, desde o alertar das notas de avalia¢des intercalares ou finais de periodo,
alertar para o uso do uniforme adequado, faltas injustificadas ou para alertar sobre
comportamentos de desvio que ocorressem. Nestes contactos haviam encarregados de
educacao que tinham uma maior frequéncia nas chamadas a escola, porque os casos dos
seus educandos eram mais problematicos ou repetitivos.

Por conseguinte, as reunibes com os encarregados de educacdo foram momentos
chave da minha aprendizagem nesta area, porque me proporcionaram a no¢do do cuidado

gue é necessario ter para dialogar com 0s mesmos.

2.5.1 - Aulas de Cidadania e Desenvolvimento

De acordo com o Despacho n° 6173/2016, de 10 de maio, de uma forma geral, a
cidadania envolve um conjunto de direitos e deveres que devem ser incluidos na formacao
das criancas e jovens portugueses, com 0 objetivo de, em idade adulta, adotarem uma
conduta civica, com énfase na igualdade nas relacdes interpessoais, na integracdo da
diferenca, no respeito pelos Direitos Humanos e na valorizacdo de valores e conceitos de
cidadania nacional.

A Cidadania e Desenvolvimento surge, assim, como uma area de elevada
importancia, uma vez que pretende desenvolver competéncias sociais e pessoais, promover
0 pensamento critico, desenvolver competéncias de participacdo ativa e desenvolver
conhecimentos em areas nado formais (Grupo de Trabalho para a Educacéo da Cidadania
[GTEC], 2017).

Contudo, torna-se essencial conferir-lhe um papel credivel e justo no quadro do
sistema educativo e no desenvolvimento de competéncias pelos alunos, assumindo um
compromisso de todos os Diretores de Turma, no que diz respeito a sua lecionacao,
garantindo uma adequada cidadania ativa e esclarecida. O compromisso que assumi esta
associado aos temas-chave, deliberados pelo Externato, — Formas para chegar ao Sucesso;
Saude Mental e Prevencdo da Violéncia; Atividade Fisica; Educagcédo Alimentar; Género e
Corpo - que proporcionam um enquadramento relevante e uma maior compreensado das
perspetivas da Educacéo para a Cidadania.

Tendo em consideracdo que o Programa das aulas de Cidadania e
Desenvolvimento (Anexo V) so ficou disponivel no 2° periodo, as aulas do 1° periodo
serviram para falar de regras e normas, sendo a minha participagdo secundéria, pelo que o
objetivo de lecionar estas aulas s se concretizou nesta etapa.

Para além deste compromisso, defini objetivos:

e Assumir a lecionacdo das aulas de Cidadania e Desenvolvimento;
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e Promover interdisciplinaridade com outras disciplinas;
e Comprometer toda a turma para cumprir com os valores da cidadania,
traduzido numa atitude civica individual,

e Refletir sobre as varias tematicas;

Assim, nas primeiras aulas, abordei o tema «Formas para chegar ao Sucesso»,
comecando a atividade por questionar quais os ideais que os alunos tinham para a obtencéo
do sucesso, registando-os. Seguidamente, apresentei dois videos demonstrativos de formas
para chegar ao sucesso, para que os alunos pudessem refletir sobre as suas atitudes,
comportamentos e ajuda-los a trilhar o seu proprio caminho. Apés a visualiza¢do do video,
voltei a questiona-los, comparando as respostas com o registo anterior, de forma a perceber
e a discutir, o impacto do video nos alunos, desmistificando o caminho/regras para o
sucesso, de acordo com Arnold Schwarzenegger - 1° autoconfianga; 2° aproveitar bem o

tempo; 3° ignorar pessoas negativas; 4° nao ter medo de errar; 5° trabalhar arduamente.

Numa segunda fase, baseando-me nas orientacfes programaticas do Programa
Nacional de Saude Mental (DGS, 2012), expliquei a importancia do tema da «Saude
Mental», ajudando a reflexdo acerca do porqué das perturbacdes depressivas estarem a
aumentar consideravelmente, podendo vir a ser responsaveis pela maior taxa de
mortalidade do mundo, assim como os comportamentos de risco que cada um tem, ou ja
teve, mostrando a relevancia que estas escolhas podem afetar os que nos rodeiam e a
sociedade.

Numa fase inicial os alunos agruparam-se autonomamente em grupos de cinco
elementos, de modo a que tivessem colegas com quem nunca trabalharam anteriormente.
Apos este momento, durante duas aulas os alunos trabalharam um video elaborado pelo
Instituto Portugués do Desporto e Juventude, pela Direcdo-Geral da Saude e pelo Conselho
Nacional da Juventude, acerca da constru¢do da identidade e comportamentos de risco e
suas solucdes desde a infancia até a adolescéncia.

Posteriormente, abordei o tema «Educacgéo Alimentar», utilizando uma TED Talk do
Jamie Oliver, cujo objetivo era a difusdo da educacdo alimentar as familias, incluindo
criangas, uma vez que em casa as refeicbes ndo sdo saudaveis, na escola sdo altamente
processadas e na rua, os restaurantes e supermercados, influenciam a sociedade com
publicidade, muitas vezes, enganosa, levando as pessoas a escolher alimentos com elevado
teor de acgucar e/ou gordura. No decorrer das aulas seguintes, levei os alunos a reflexdo
destas trés vertentes (casa, escola e rua), através de cinco perguntas, que em grupo,
discutiram e apresentaram a turma. As perguntas foram:

¢ De que forma a escola contribui para a obesidade nas criangas?
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e Sugestbes que o Jamie Oliver propde para prevenir a obesidade

¢ De que forma o rendimento familiar contribui para a obesidade?

eDe que forma uma figura publica influencia na transmissdo deste tipo de
mensagens?

¢ Portugal tem feito o suficiente para combater a obesidade infantil?

Sabendo que esta € uma estratégia que, por si s6, ndo muda habitos alimentares,
decidi que saber ler os rétulos seria de extrema importancia para que os alunos fizessem
uma escolha sabia dos produtos a ingerir. Posto isto, individualmente, os alunos escreveram
aquele que foi o seu lanche do dia anterior, para de seguida contar o total de calorias e de
acucar consumido apenas naquela refeicdo. O aluno que teve o melhor lanche (menos
calorias e menor quantidade de acucar) recebeu um diploma como incentivo a pratica de
refeicbes saudaveis. Os dois alunos com o lanche menos saudavel, tiveram de gastar todas
as calorias ingeridas através de exercicio fisico de alta intensidade através do método
intensivo por intervalos (Rodrigues, 2000). Conclui esta atividade com a reflexao acerca da
guantidade de exercicio fisico necessario para eliminar o consumo calérico de apenas um
lanche, comparando com o que seria necessario para eliminar um almoco de uma cadeia de
fast food.

Fiz deste modo a ponte para 0 tema «Atividade Fisica», no qual abordei o
comportamento sedentario, a necessidade de aumentar a pratica de atividade fisica e a
forma como a sua pratica favorece o desenvolvimento integral da crianca e do jovem.
Pretendi com este tema ir de encontro a visdo da Estratégia Nacional para Promocéo de
Atividade Fisica, da Saude e do Bem Estar (DGS, 2016), que defende a implementacao e
desenvolvimento de condi¢cdes para que todos os alunos reconhecam as vantagens para a
saude de adotarem comportamentos fisicamente ativos e para que todos,
independentemente das condigbes econdémicas, demograficas ou sociais, tenham a
possibilidade de ter um estilo de vida ativo. Conclui o tema com um levantamento das
ofertas de espacos para realizar atividade fisica perto da casa de cada aluno, discutindo
formas auténomas e regulares de o usar.

O tema «Género e Corpo» foi o Ultimo a ser abordado nas aulas, contudo, néao
menos importante. Foquei aspetos como a interferéncia das questbes de género na
adequacdo da pratica de atividades desportivas, a estereotipia de género nos valores e nas
caracteristicas associadas a pratica desportiva e as oportunidades de rapazes e raparigas
praticarem desporto na zona onde vivem. Foram aulas um pouco mais expositivas, contando

sempre que necessario, com intervencao dos alunos.
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2.5.2 - Saida de Campo- Organizacao e Realizagao

Apos explorar as varias opg¢des na etapa anterior, foi escolhido o jardim da Quinta
das Conchas para realizar a atividade de orientagdo, uma vez que permite uma facil
deslocacdo da escola ao local, e vice-versa, tornando-se assim a op¢do mais viavel, de
acordo com os obijetivos inicialmente propostos, sem que iSso trouxesse qualquer encargo
financeiro aos participantes e correspondendo assim as suas necessidades e
condicionantes sociais e financeiras.

O objetivo da saida de campo passou pela realizagdo de uma atividade como
recurso de aprendizagem e desenvolvimento pessoal e interpessoal, tendo a nossa escolha
recaido, como ja mencionado, na Orientacdo. Segundo o PNEF (2001), € uma matéria
nuclear que ndo é lecionada no Externato, que exige poucos recursos materiais, mas traz
inimeros beneficios, dos quais se destacam:

e Promocédo da Saude:

- Beneficios inerentes a pratica das atividades de ar livre;

- Utilizacdo das fontes energéticas aerbbias, permitindo um reforco das
capacidades solicitadas na corrida continua (adaptar-se ao esfor¢o, ultrapassar-
se, etc.).

e Promocao da Autonomia:

- Aumento da capacidade de cada aluno se deslocar individualmente, mesmo
em ambiente desconhecido, por meio de utensilios de orientacao;

- Conhecimento das suas capacidades, empenhando-se com lucidez na
atividade.

e Promocéo da Seguranca:

- Desenvolvimento dos habitos de segurancga ativos, construidos pelo proprio
aluno, através de uma grande variedade de situagfes de incerteza e de risco, e
passivos, assegurados pelo professor através de instru¢des e conselhos;

- Aumento da capacidade de se orientar em ambientes muito variados a partir
de um mapa, evitando os perigos objetivos;

- Aumento do empenho na situacéo, em funcdo da sua percecdo da relacéo
competéncialrisco.

e Promocédo da Cidadania:

- Sensibilizacdo para 0os meios a preservar e para ado¢do de atitudes
orientadas para a ecologia e cidadania — despertar do interesse do aluno pelas
regras/leis relativas ao respeito e preservacdo do meio ambiente;

- Partilha de aventuras em meios desconhecidos;
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- Desenvolvimento de atitudes ativas e criticas face as préticas;
- Acesso aos valores inerentes a atividade — convivialidade, competicdo em
relacdo a si préprio, mais do que em relagdo aos outros.
e Promocéo da Responsabilidade:
- Aprendendo a respeitar o meio ambiente e a natureza — fauna e flora;
- Assumindo papéis diferentes — praticante, organizador.
e Promogéao da Solidariedade:
- Respeito pelos outros colegas, deixando-os livremente escolher as suas
opcoes;
- Desenvolvimento do espirito de entreajuda gracas ao conhecimento das

regras em caso de acidente e a obrigacdo de prestar e procurar auxilio.

Outra das preocupacfes que tivemos na organizacdo da atividade, teve a ver com
a necessidade de verificagdo e reconhecimento do local que seria utilizado, com o objetivo
de aferir as condicfes e 0s diversos percursos possiveis que poderiam ser montados. Para
gue esse reconhecimento do terreno fosse o mais eficaz e preciso possivel, foram efetuadas
varias visitas ao local antes da realizacédo da atividade.

Depois de termos verificado que tinhamos todas as autorizacBes necessérias do
espaco, e que éramos capazes de identificar todos os fatores de risco, assinalando-os quer
na carta, quer no préprio local, procedemos a divulgacdo da atividade no Externato, mais
especificamente dentro das turmas a nosso cargo. Essa divulgacéo foi feita oralmente e
através de fichas de autorizacdo, que circularam pelos professores das respetivas turmas,
alunos e encarregados de educacdo. Conviddmos igualmente quatro professores a
participar, no sentido de conseguirmos realizar tarefas mais dindmicas sobre supervisao.

De forma a transmitir a informacdo de um modo mais claro e direto aos
encarregados de educacéo e obter a sua autorizacdo para a participacdo do seu educando
na atividade, formulamos e entregadmos um comunicado que os alunos deveriam apresentar
aos Encarregados de Educagdo, que seria devolvido com a respetiva assinatura a
comprovar a sua autorizacao.

Aproveitando a realizagdo desta saida de campo e, de forma a preparar os alunos
para a sua participagdo, dedicamos uma aula de EF ao treino da Orientacdo, que foi muito
bem recepcionada pelos alunos.

Para a saida de campo foram definidos como objetivos: promover a
interdisciplinaridade através de atividades direcionadas para todas as disciplinas; aprender a
interpretar um mapa (posicionar, saber situar-se, saber referenciar no terreno os elementos
caracteristicos observados no mapa, ter a capacidade de ler o mapa em movimento);

encontrar no terreno os pontos de controlo; saber identificar/tracar no mapa o itinerario
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realizado; fomentar o espirito de entreajuda, as rela¢des interpessoais e 0 convivio entre 0s
colegas e inter-turmas.

Atendendo a dificuldade de integracéo e inibicdo do aluno 4, considerei importante
escolhe-lo como lider de uma das equipas, com o objetivo de promover o convivio e a
capacidade de lideranca, sendo ele responsavel pelo mapa.

A parte inicial da atividade, mais especificamente a caminhada da escola até a
Quinta das Conchas, teve o intuito de fomentar a criagdo de alguns lagos entre os alunos e
os professores, bem como promover um conjunto de habitos saudaveis, nomeadamente
caminhada em meio citadino.

A atividade de Orientacéo foi realizada em pequenos grupos (quatro elementos),
uma vez que, segundo Botelho (2002, p.7), a iniciacdo a este tipo de atividades devera ser
sempre em pequenos grupos, hum minimo de trés elementos. Na formacéo de grupos,
tivemos o cuidado de formar equipas heterogéneas, cujos constituintes envolvessem dois
alunos de cada turma e mista em género, numa tentativa de potenciar ao maximo as
relacdes interpessoais positivas, um dos principais objetivos desta atividade. No dia anterior
a atividade, foi necessario fazer um pequeno ajuste, pois os professores convidados ndo
poderiam estar presentes. Esta alteracdo ndo prejudicou o normal desenvolvimento da
atividade, o que significa que conseguimos reorganizar a atividade devido ao grande poder
de antecipacao que tivemos ao ter um plano B, uma vez que este era um fator externo que
nao poderiamos controlar, ndo comprometendo assim a dinAmica da atividade.

Devido a um transeunte, que estava visivelmente alcoolizado e estava a retirar
alguns objetos do lugar, a atividade sofreu algumas perturbacbes, mas nada de muito
importante a assinalar. Por ja termos antecipado, durante o planeamento da saida de
campo, imprevistos que poderiamos encontrar no decorrer da atividade, estas situagdes
foram solucionadas de imediato. Esta antecipacdo de problemas durante o planeamento
revelou-se, assim, muito 0til durante a realizacdo da saida de campo, tendo sido
fundamental para o sucesso da mesma.

A finalidade da atividade era os alunos realizarem o0 maximo de pontos possiveis no
minimo tempo possivel, sendo o tempo maximo estipulado de 1h30m. Em cada uma das
estagdes, os participantes podiam encontrar um conjunto de questfes relacionadas com as
varias disciplinas que os proprios professores desenvolveram, de acordo com o curriculo
escolar definido. Os participantes, em conjunto, teriam de resolver o conjunto de problemas
apresentados, ndo s6 ao nivel das questdes e atividades a realizar, mas também na leitura,
interpretacdo dos mapas e procura dos pontos de controlo. O percurso delineado, as
perguntas utilizadas e as atividades a realizar, para cada uma das estacbes, estavam em

consonancia com o grau de dificuldade indicado para os alunos, 0 que tornou a atividade
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mais aliciante e com um grau de sucesso acentuado, pois todos 0s grupos cumpriram o
percurso corretamente, mostrando empenhamento e niveis de satisfacdo elevados no final
do mesmo.

Com a conclusdo da atividade por parte de todos os grupos, fez-se o regresso ao
Externato, procedendo-se a contagem das pontuacdes de cada equipa com afixacdo dos
resultados no dia seguinte.

Na globalidade, consideramos que a atividade correspondeu as expectativas dos
participantes, pois os feedbacks por eles transmitidos assim o indicaram. Estes feedbacks
foram recebidos por meio de um questionario (Apéndice XVI), que efetuamos e distribuimos
pelos alunos e professores, sendo que a maioria mostrou muita satisfacdo por ter
participado e afirmou que atividades deste género devem ser promovidas em contexto
escolar com maior regularidade. Podemos afirmar que os objetivos tracados para esta
atividade foram alcangados, e que conseguimos mobilizar todos os alunos das duas turmas.
Conseguimos utilizar matérias de todas as disciplinas, o que s6 foi possivel gracas a
colaboracdo dos professores das respetivas disciplinas, alguns alunos sentiram mais
dificuldade que outros na interpretacdo do mapa, mas com algumas dicas da nossa parte e
a colaboracdo dos outros membros da equipa sentimos que todos conseguiram alcancar
este objetivo. A maioria também conseguiu encontrar 0os pontos de controlo, contudo
consideramos que a atividade poderia ter sido prolongada no tempo, de forma a que todos
pudessem ter alcancado este objetivo, sendo a classificagdo medida em tempo apenas.
Numa proxima oportunidade calcularei o tempo de atividade com mais eficiéncia, para
potenciar os objetivos. De igual modo, a maioria também conseguiu tracar o itinerario
percorrido no mapa e mesmo os que tiveram mais dificuldade foram auxiliados pelos outros
membros da equipa, 0 qgue mostra, mais uma vez, que esta atividade promove o espirito de
entreajuda e as relagdes interpessoais.

Reportando-me em particular ao aluno 4, verifiquei que de inicio sentiu muitas
dificuldades a liderar a sua equipa, frequentemente se sobrepunham por ele perder muito
tempo a olhar para o mapa. Tal como nos outros grupos, dei algumas dicas para ajudar a
interpretar o mapa e ele rapidamente as entendeu e aplicou, conseguindo seguir ponto a
ponto, sem mostrar mais insegurancas. Também senti necessidade de referir mais
perentoriamente que o aluno 4 era o lider, todas as decisdes deveriam ser discutidas pela
equipa, mas a decisao final para seguir determinada rota ou responder as questdes era
dele. A equipa acolheu, apesar de nem sempre seguir a orientacdo do lider, contudo esta
minha intervencdo motivou-o e, mesmo timido e inibido, sentiu esta responsabilidade e
assumiu o papel até ao ultimo ponto, colaborando na tomada das decisdes de forma mais

assertiva.

Universidade Luso6fona. Faculdade de Educacao Fisica e Desporto 113



Luis Manuel B. Almeida Relatorio de Estagio de Educacéo Fisica realizado no Externato S&o Vicente Paulo

Ainda que a atividade tenha sido globalmente bem-sucedida, existem sempre
aspetos a melhorar, neste caso, consideramos que poderiamos ter tido mais atencao na
divulgacdo da atividade, de maneira a conseguir chegar aos professores de forma mais
convincente da importancia da participacdo dos mesmos, huma perspetiva de promocao da
interdisciplinaridade.

Finalmente, acreditamos que uma atividade deste tipo possui uma grande
pertinéncia no ambito educativo, pois mobiliza um conjunto de pessoas, em torno de um
objetivo comum, apelando ao convivio entre os demais alunos e agentes educativos que
com eles trabalham todos os dias, sendo utilizada uma atividade Iidica e que ao mesmo
tempo potencia a transmissdo de valores e a interdisciplinaridade, aliando a atividade fisica
as restantes disciplinas que constam do curriculo dos alunos. Deste modo, sugiro que esta
atividade se realize nos proximos anos letivos, por ser tdo benéfica para os alunos do 2° e 3°

ciclos, e acredito que a mesma beneficiaria da envolvéncia de toda a comunidade escolar.

2.6 — Quarta Etapa - Produto

A quarta etapa ficou marcada pela consolidacdo dos temas abordados em
Cidadania e Desenvolvimento, planeamento da atividade de turma para a festa das familias
e continuacéo do trabalho desenvolvido com os alunos desde o inicio do ano letivo.

A turma, de modo geral, revelou um desempenho muito satisfatério, dado que os
alunos se mostraram bastante recetivos as atividades propostas nas aulas. No final do
periodo, a turma foi elogiada por todos os professores.

O aluno 3 néo conseguiu melhorar significativamente as notas, terminando com
guatro negativas que o levaram a ficar retido mais um ano. Sinto que usei todas as
estratégias possiveis, contudo, quando existe uma efetiva falta de interesse, empenho e
foco naquilo que deveriam ser as suas fungdes enquanto aluno repetente, € muito dificil
ajuda-lo a transitar de ano.

O aluno 4, apesar das apresentacfes e frequentes intervencdes na aula de
Cidadania e Desenvolvimento, continuou algo introvertido e com algumas dificuldades em se
expressar, isto porgue é um trabalho moroso e que deveria ter sido feito por todos os
professores das varias disciplinas, 0 que nem sempre aconteceu, apesar do meu alerta para
esta situacéo.

O aluno 7, melhorou significativamente o comportamento, a sua atitude, empenho e
comportamento em sala de aula ap0s bastantes conversas com o aluno e reunides com o

EE, que se traduziram em resultados/notas bastante positivas.
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O aluno 8, apds reunides com o encarregado de educag¢do melhorou bastante o
seu comportamento e consequente aproveitamento em sala de aula.

O aluno 19, que no inicio do ano teve negativas as disciplinas de Historia e
Matematica, terminou o0 ano letivo sem nenhuma negativa.

O aluno 20, que teve envolvido em situacdes de automutilagdo durante o percurso
académico, manteve o empenho e estudo regular, traduzindo-se no final do ano letivo com
nivel cinco a todas as disciplinas, inclusivamente a de Educacdo Fisica, a pedido do

Concelho de Turma na reunido de avaliar e classificar os alunos.

2.6.1 - Aulas de Cidadania e Desenvolvimento

No terceiro periodo, as aulas de Cidadania e Desenvolvimento foram usadas para a
criacdo de um jornal, em que cada grupo abordava um tema fundamentado nas aulas do
segundo periodo. Consegui trabalhar de forma interdisciplinar, uma vez que o Professor de
Tecnologias de Informacdo e Comunicagdo, deu uma aula sobre como elaborar um jornal e
dispensou momentos da sua prépria aula para os alunos fundamentarem as noticias. Para
promover ainda mais a interdisciplinaridade, pedi que jornal de cada grupo tivesse uma ou
mais noticias escritas em inglés, espanhol ou francés, por serem disciplinas do curriculo dos
alunos que deveriam ter uma abordagem interdisciplinar (GTEC, 2017). Tal situacdo acabou
por ndo acontecer uma vez que os professores das respetivas disciplinas se mostraram
reticentes em relacdo a esta situacdo. Teria sido importante para os alunos, para o seu
desenvolvimento, esta interdisciplinaridade.

Existiram trés momentos de apresentacdo do jornal: apresentacdo da capa,
apresentacdo da capa e de uma manchete e a apresentagéo final com acrescento de uma
ou mais noticias secundarias.

Sugeri que as capas de jornais que os alunos criaram nas aulas estivessem
disponiveis durante a Festa das Familias, com os diversos temas que foram abordados
durante as aulas. Tal tinha como intuito angariar dinheiro para a sua festa de finalistas que
decorrera no ano letivo seguinte e dar a conhecer aos encarregados de educacgéo, ndo s6 o
programa da disciplina de uma forma mais informal, mas também consciencializa-los mais
dinamicamente das diversas problematicas que afetam a sociedade em geral, e em
particular as camadas mais jovens, ainda em formac&o da sua identidade e personalidade.
A sugestdo acabou por ndo se concretizar por razbes que me séo alheias, ficando o registo

para anos seguintes.
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2.6.2 - Treinos de Acompanhamento Individualizado

Com a progressdo dos alunos envolvidos, termindmos a quarta etapa com o
método extensivo por intervalos, com quatro séries de 20 repeticdes e 30 segundos de
descanso (Rodrigues, 2000).

Todas as semanas foram registados os dados relativos ao peso corporal, de modo
a aferir se os objetivos estipulados estavam a ser cumpridos e deste modo, fazer o balango
da semana. E de referir que a balanca utilizada tinha uma graduacéo de 100g/0.1%.

O aluno 3 ficou dentro da zona saudavel em todos os testes do Fitnessgram,
incluindo no IMC. Reduziu o seu peso em 5.9kg, baixou a sua massa gorda em 2.2% e
aumentou a massa muscular 1.2%.

N&o consegui atingir os objetivos a que me propus com o aluno 16, uma vez que
apesar de melhores resultados, ndo conseguiu atingir a zona saudavel nos testes do
Fithessgram e aumentou o seu peso corporal. Nos primeiros dois meses de intervencéo o
aluno perdeu 2kg, estava empenhado e motivado, contudo, apds a paragem de férias do
Natal ndo conseguiu continuar o bom caminho desenvolvido, apesar do meu incentivo e
conversa com o seu encarregado de educacéo a apelar para uma alimentacdo saudavel em
casa.

O aluno 19 ficou dentro da zona saudavel nos testes do vaivém, abdominais e
extensdes de bracos. Nao conseguiu ficar com o IMC na zona saudavel, contudo perdeu
1.7kg.

O aluno 22, que iniciou o programa de treinos e alimentacdo saudavel apenas no
final da etapa progresso, conseguiu moderar a alimentacdo, comer regularmente, evitando
longos periodos sem se alimentar e aliado ao treino que realizava comigo e em casa,
perdeu 2kg, 1% de massa gorda e aumentou 0.8% da sua massa muscular.

De uma forma global, foram efetuadas mudancas de comportamento quanto a
atividade fisica e a alimentacdo. A medida que os alunos foram percebendo que eram bem-
sucedidos, aumentaram o nivel de motivacdo para consolidar os seus beneficios. Para isto,
foi importante os alunos adquirirem rotinas de atividades fisicas diarias, uma vez que,
segundo Rodrigues e Carraca (2018), o exercicio/atividade fisica podera ser um facilitador
da regulagédo do comportamento alimentar e, subsequentemente, da gestao do peso.

Contudo, os objetivos a que me propus néo foram realizados, uma vez que o aluno
16 ndo alcancou os objetivos definidos. Ainda assim, o balanco foi positivo, o peso dos
restantes alunos baixou, todos os alunos melhoraram na bateria de testes do Fithessgram e
com a ajuda das aulas de Cidadania e Desenvolvimento adquiriram conhecimentos basicos

para terem um estilo de vida saudavel durante todo o seu ciclo de vida.

Universidade Luso6fona. Faculdade de Educacao Fisica e Desporto 116



Luis Manuel B. Aimeida Relatorio de Estagio de Educacéo Fisica realizado no Externato S&o Vicente Paulo

2.6.3 Programa de “Atividade Fisica e Saude” no Externato

A escola tem um papel fundamental e reconhecido para a promoc¢éo da atividade
fisica. A criacdo de um projeto, dedicado a promocdo de atividade fisica junto da
comunidade escolar, onde seja efetuada uma avaliagdo sistematica e realizada por rotina,
dos niveis de atividade fisica, bem como o aconselhamento breve sobre atividade fisica,
representam respostas primordiais a este nivel, visando tornar a comunidade escolar, no
seu todo, mais ativa.

Estou agora em posicéo de perceber exatamente qual o impacto e contributo deste
projeto de promocao da atividade fisica na comunidade escolar do Externato, em geral, e
para a concretizacdo dos objetivos individuais dos participantes, em particular. Enquanto
Professor estagiario consigo identificar resultados muito positivos deste projeto, destacando-
se que, para além dos elementos assiduos, foram varios os elementos da comunidade
escolar que se juntaram aos treinos. Em relacdo ao grupo assiduo, por varias vezes
demonstraram o0 seu agrado em relacdo ao projeto, tendo pedido a realizacdo de treinos
duas vezes por semana, situacdo que nao se concretizou por indisponibilidade horéaria da
minha parte. Um dos participantes apresentou mesmo alteracdes fisicas evidentes, com
uma perda de peso acentuada, sendo de louvar o seu esfor¢o, ndo sé durante os treinos,
como em casa e em ambiente social, onde comecou a fazer escolhas alimentares mais
conscientes e saudaveis. Outro participante alcancou o seu objetivo pessoal (terminar uma
maratona) e manifestou o seu agrado pela minha ajuda.

De facto, desde o inicio senti que a comunidade educativa se dedicou a atividade
com empenho e os resultados foram positivos, pelo que sugiro para o Externato - e vou
adotar numa proéxima oportunidade -, a possibilidade de ser agendado um dia de rastreio
logo no inicio do ano letivo, a fim de quantificar pessoas com excesso de peso e/ou
sedentérias e assim promover um programa de pratica de atividade fisica mais alargado e
adaptado a comunidade.

Havendo essa possibilidade seria também interessante o estabelecimento de uma
melhor articulacdo entre a comunidade escolar e os recursos promotores de atividade fisica
na comunidade em que se insere, tais como, programas de atividade fisica promovidos
pelos municipios e juntas de freguesia, fazendo uso dos equipamentos existentes, como por

exemplo, ciclovias e vias pedonais.

Universidade Luso6fona. Faculdade de Educacao Fisica e Desporto 117


https://www.who.int/ncds/prevention/physical-activity/global-action-plan-2018-2030/en/

Luis Manuel B. Almeida Relatorio de Estagio de Educacéo Fisica realizado no Externato S&o Vicente Paulo

2.6.4 Festa das Familias

Enquanto estagiario, tive como objetivo ser bastante dinamico, organizando
isoladamente, ou em conjunto com 0 meu colega de estagio, atividades com e para 0s
alunos. Para além destas atividades dinamizadas por nés, pretendi sempre apoiar as
atividades organizadas pelos alunos sendo a Festa das Familias uma situacao mista.

A Festa das Familias é ja uma tradicdo no Externato e tem o objetivo de aproximar a
comunidade escolar dos encarregados de educacdo. A data de realizacdo é sempre a
mesma todos os anos e os encarregados de educacédo sdo relembrados com um més de
antecedéncia, de forma a conseguirem organizar a sua vida pessoal e marcar presenga na
mesma. A festa foi realizada dias 1 e 2 de junho, tendo os seus preparativos comecado trés
semanas antes.

A festa mobiliza toda a comunidade escolar, promovendo a interdisciplinaridade e a
cooperacdo. O meu contributo passou pela realizacdo, nas aulas de Cidadania e
Desenvolvimento e em momentos nao letivos, dos treinos de apoio a coreografia que foi
apresentada pela minha turma durante a Festa. A coreografia foi idealizada pela propria
turma e teve como inspiracdo as varias nacionalidades que a compdem, sendo elas
representadas através de passos de danca caracteristicos das mesmas. O apoio a este tipo
de atividades é fundamental para transmitir confianca no trabalho que os nossos alunos
realizam, dando-lhes autonomia e oportunidade de criacao artistica.

Foi também nesta festa que foi apresentado o Sarau de Ginastica Acrobdtica,
pertencente a area do Desporto Escolar que lecionei e cuja preparacdo serd desenvolvida

no Capitulo 3.

2.7 — Balanc¢o da Direcao de Turma

Ao longo de todo o ano letivo, apresentei-me sempre disponivel as solicita¢cdes dos
alunos, promovendo a motivacdo para o estudo, para a realizagdo dos trabalhos de casa,
para a importancia da vida escolar no presente e no futuro, na mediacdo de conflitos, na
resolucdo de problemas e ainda na pontualidade, assiduidade e aproveitamento.

Com o decorrer do ano letivo fui melhorando algumas estratégias que se revelaram
importantes na qualidade da minha intervencdo pedagdgica, culminando com uma grande
evolucéo dos alunos em termos comportamentais no espago escola, bem como no aumento

do rendimento escolar dos alunos.
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Relativamente as aulas de Cidadania e Desenvolvimento que lecionei, estas eram
realizadas a sexta-feira. E um dia de semana que a meu ver ndo é o mais benéfico para os
alunos, uma vez que a percecao que eu tive enquanto Diretor de Turma coadjuvante, é que
todo o trabalho desenvolvido fica esquecido ao longo do fim de semana. Por este motivo,
propus em DEF, que as aulas fossem alteradas para o inicio da semana para projetar e
«influenciar» os alunos para os seus diferentes dominios da educacao para a cidadania.

Além disso, seria fundamental uma parceria com a Diretora de Turma do 8°A, de
modo a trabalharmos os mesmos temas em momentos semelhantes para garantir as
aprendizagens de todos os alunos. Tal facto ndo aconteceu, uma vez que apenas eu € 0
meu colega de estagio lecionamos os temas propostos. Esta é uma lacuna com a qual me
deparei, mostrei a professora todo o planeamento e o modo como as aulas iam decorrer,
contudo, foi uma estratégia ineficaz.

Ao longo de todo o ano letivo, trabalhei junto dos meus educandos aqueles que séo
0s principios gerais da Lei de Bases do Sistema Educativo (Lei n°® 46/86, de 10 de outubro),
ajudando a formar cidadaos autbnomos, solidarios, respeitadores dos outros e das suas
ideias e empenhados na sua transformacgéo progressiva, sabendo, desde ja, que os alunos
a saida da escolaridade obrigatdria, levam as bases essenciais para serem capazes de
pensar critica e autonomamente, de continuar a aprendizagem ao longo da vida, de valorizar
0 respeito pela dignidade humana e pelo exercicio da cidadania plena e de rejeitar todas as
formas de discriminacdo e excluséo social (DGE, 2017a).

Assim, & semelhanca do documento “Estratégia Nacional de Educacido para a
Cidadania” (GTEC, 2017), recomendo e apelo a que a disciplina seja lecionada em todos os
ciclos no Externato, por todos os diretores de turma, respeitando os temas, principios e
valores enunciados com destaque para o “Perfil dos alunos a saida da escolaridade
obrigatéria”.

Qualquer agente de ensino precisa de ter uma aprendizagem continua, sendo que
o caminho laboral do professor esta ligado a um processo constante de busca pela melhoria
(Caetano & Silva, 2009). O meu processo passou pela partilha da lideranca dos processos
desta area com o professor responsavel, sendo que senti que fiz parte da dire¢do de turma.
O facto de exercer esta funcdo com a turma que lecionei Educacéo Fisica e de o Diretor de
Turma ser o meu Orientador Cooperante, contribuiu para uma maior ligagdo com esta area
do estagio. A relacdo pedagodgica € determinada por um contacto que se estabelece entre
pessoas, num determinado espaco e tempo delimitados, num processo de ensino-
aprendizagem entre professor, aluno e a turma (Estrela, 2002). Portanto, penso que a minha

relacdo pedagogica com os alunos foi potencializada pelo facto de ter assumido a aula de
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Cidadania e Desenvolvimento na integra, pois tive ainda mais momentos de contacto com a
turma e num contexto diferente das aulas de Educacéo Fisica.

Por ser um professor com uma idade proxima da idade dos alunos, houve uma
abertura maior e isso auxiliou-me na relacdo professor-aluno. Esta facilidade de
comunicacdo criou momentos de reunido com alunos em torno de problemas em que
poderia ajudar, sendo que algumas intervencgBes resultaram em mudancas
comportamentais, importantes, nos alunos. Penso que os alunos puderam contar com um
grupo de professores estagiarios que os mobilizaram para varias atividades, sendo exemplo
disso a saida de campo, a festa das familias e ainda as atividades dinamizadas pelos
préprios, que contaram com 0 nosso auxilio.

Importa referir que 0s comportamentos desviantes com que me deparei durante a
minha funcé@o de assessoria a DT, a meu ver, ndo foram relevantes, podem considerar-se
«normais» face a idade dos alunos (8° ano), ainda que devam ser corrigidos, pois 0 ensino-
aprendizagem exige preparar os alunos para o futuro e alguns comportamentos inibem esta
preparacdo. De igual modo, estando num Externato de cariz catdlico, os alunos sabem que
devem cumprir as regras na sua integra e os devidos valores vicentinos e esta exigéncia
ajuda igualmente a prepard-los para o futuro. Apesar disto, nenhum aluno revelou
caracteristicas de agressividade que houvesse necessidade de uma intervencdo mais
assertiva. Comparando com alguns relatos que acontecem em algumas escolas publicas,
nunca senti na minha turma, ou noutras, a necessidade de tomarmos atitudes de forma
global, que exigissem a intervencdo dos Diretores do Externato, todas as questdes foram
resolvidas no A&mbito da DT.

Considero que o mestrado onde me encontro inserido, apresenta uma enorme
vantagem ao proporcionar aos seus alunos o contacto com o papel do Diretor de Turma.
Desta forma, temos a possibilidade de conhecer as suas func¢des e responsabilidades, a
medida que exercemos um trabalho colaborativo com este, ficando com uma melhor
formacdo neste cargo se algum dia formos selecionados durante a nossa carreira
profissional para exercé-lo.

Percebi a importancia do Diretor de Turma, ndo so na formacao educativa do aluno,
como também na formacdo do mesmo como um adulto saudavel fisica e mentalmente,
acompanhando mais de perto os problemas pessoais de cada um, intervindo e auxiliando
atempadamente. Penso que esta funcdo desempenha um papel muito humano e de extrema
sensibilidade, com o qual me identifico, e me fui sentindo mais motivado a desempenhar,
melhorando as minhas competéncias empaticas.

Outra melhoria que senti, com o decorrer do meu percurso, foi com o contacto

regular com os encarregados de educacdo. Se inicialmente ndo sabia como seria este
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contacto e como deveria transmitir determinadas mensagens, comecei cada vez mais a
sentir confianga para o fazer, e numa fase posterior ja conseguir proativamente identificar
comportamentos, ou outras situacdes, que careciam de ser reportadas aos encarregados de
educacado. Aqui, como ja mencionado neste relatério, percebi que os contactos eram sempre
feitos por motivos menos positivos, sendo que gostaria de futuramente contactar os
encarregados de educacdo para dar conta de situacbes positivas em relagdo aos seus
educandos, de forma a estabelecer uma relagdo mais positiva com 0s mesmos, pois
acredito que os encarregados de educacdo sentiriam, assim, mais vontade de se
envolverem com a comunidade escolar, ndo olhando para esta apenas como uma «fonte de

mas noticias».
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Este capitulo tem por objetivo apresentar e descrever as atividades desenvolvidas
no ambito do Desporto Escolar (DE), tanto as internas como externas, com foco na atividade
de Ginastica Acrobdtica, por a ter lecionado. Participei na organizacao de todas e preparei
0S meus alunos para terem sucesso em cada uma delas.

Inicia-se com o enquadramento do DE no sistema educativo nacional e no
Externato em particular, com destaque para as atividades desenvolvidas internamente —
atividade do 1° dia de aulas, corta-mato, torneio Inter-turmas, mega sprinter, atividade pré-
escolar, atividade de jogos tradicionais. O nucleo-equipa da atividade externa sera descrito
pelas etapas prognéstico, prioridades, progresso e produto, culminando no balanco da

atividade.

3.1 - Panorama Geral a Nivel Nacional

A Lei de Bases do Sistema Educativo prevé que as atividades curriculares dos
diferentes niveis de ensino devem ser complementadas por acdes orientadas para a
formacédo integral dos alunos. Costa (2005) refere que a escola e a EF podem dar um
contributo fundamental para a promocéao de estilos de vida ativos e saudaveis. Deste modo,
é fundamental promover o gosto dos alunos pela atividade fisica, e pelo DE em patrticular,
pois este tem um papel preponderante no desenvolvimento e manutencdo da salde,
condicéo fisica e estilos de vida saudavel.

De acordo com o Decreto-lei n® 95/1991, de 26 de fevereiro,

Entende-se por Desporto Escolar (DE) o conjunto das praticas ludico-
desportivas e de formacdo com objeto desportivo desenvolvidas
como complemento curricular e ocupac¢@o dos tempos livres, num
regime de liberdade de participacdo e de escolha, integradas no
plano de atividade da escola e coordenadas no ambito do sistema
educativo.

O DE coloca em jogo potencialidades fisicas e psicolégicas, que contribuem para o
desenvolvimento dos jovens, constituindo um instrumento de grande relevo e utilidade no
combate ao insucesso escolar e de melhoria da qualidade do ensino e da aprendizagem
(DE, 2018). Deste modo, segundo o Programa do Desporto Escolar (DGE, 2017b), este
deve integrar-se de forma articulada e continuada, no conjunto dos objetivos gerais e
especificos do Plano de Atividades das Escolas, fazendo parte do seu Projeto Educativo.

Em Portugal, e de acordo com o Despacho 7814/2018, de 14 de agosto, esta
organizado em trés niveis:

e Nivel | - conjunto de atividades que visam a promocao da aptidao fisica e
de atividades desportivas, organizadas em complemento das

aprendizagens essenciais da disciplina de EF;
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e Nivel Il - atividades de treino desportivo regular de grupos-equipa e de
competicdo desportiva interescolar formal de ambito local, regional,
nacional e eventualmente internacional,

e Nivel Ill - atividades de aprofundamento da pratica desportiva, treino e
competicio em modalidades e grupos-equipa de elevado potencial
desportivo.

3.2 - Panorama Geral do Desporto Escolar no Externato

A EF e o DE sao, muitas vezes, 0s Unicos locais onde os alunos tém oportunidade
de praticar atividades fisicas, pelo que o ESVP proporciona, desde outubro e até ao final do
ano letivo, a todos os seus alunos, atividades de nivel |, em que organiza
competicBes/provas de nivel interno, e atividades de nivel Il, em que tem grupos/equipas de
nivel externo em duas modalidades: Ginastica Acrobatica e Basquetebol.

As associacdes de pais devem ter participacéo na direcdo do DE da escola, ndo s6
porque esta previsto no Programa do Desporto Escolar (DGE, 2017b), mas também porque,
como Yang, Telama e Laasko (1996) sublinham, o comportamento ativo dos pais é
continuado, mais tarde, pelos filhos, criando-se uma dindmica de préatica regular de atividade
fisica, essencial para o desenvolvimento saudavel dos jovens e para o combate ao
sedentarismo. Infelizmente, o que se verificou apenas foi a participacdo de alguns pais para
assegurar o transporte dos alunos aos locais dos encontros. Gostaria que a sua participacao
tivesse sido mais proativa, contribuindo para a preparacdo dos eventos.

No ambito das atividades de nivel |, o Externato defende a implementacédo do DE
de qualidade e diversificado através de atividades continuas, pelo que ao longo do ano letivo
foram organizadas: a atividade de Primeiro Dia de Aulas (13 de setembro), o Corta Mato
SVP (12 de dezembro), o Corta Mato Regional (17 de janeiro), o Mega Sprinter SVP (6 de
fevereiro), o Mega Sprinter Regional (1 de marco), um Inter-Turmas SVP (14 de dezembro)
e coreografias para a Festas das Familias (1 e 2 de junho).

O grande numero de alunos a praticar DE a nivel externo é uma grande mais valia
deste Externato, que conta com 49 alunos nos treinos de Ginastica Acrobatica e 63 alunos
no Basquetebol. Os treinos de ambas as atividades realizaram-se trés vezes por semana, as
segundas-feiras, para os alunos do 2° e 3° ciclos, tercas-feiras para os alunos do 4° e 5°
anos e as quintas-feiras para todos os alunos, das 16h30m as 17h20m, nos ginasio para o

grupo de Ginastica Acrobdtica e no pavilhdo para o grupo de Basquetebol.
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No sentido de motivar e aumentar a participacdo nestas atividades, antes do seu
inicio, na ultima semana de setembro, elaboramos dois cartazes (Apéndice XVII) com
informacOes sobre as duas atividades externas. Nao me foi possivel averiguar se tiveram
influéncia no aumento de procura, mas na Ginastica Acrobatica inscreveram-se mais 15
alunos, os restantes ja haviam praticado em anos anteriores.

O DE no Externato é visto como uma mais-valia para os alunos, € apoiado tanto
pelo Externato, disponibilizando os espac¢os, 0s equipamentos e os horarios, como pelos
pais, que incentivam a pratica e assistem aos eventos sempre que podem. O Externato
também disponibiliza o transporte quando os eventos sdo exteriores, exceto nos encontros
de Ginastica Acrobatica, nestes casos, 0s pais solidariamente organizam-se para levar a
equipa.

Este incentivo e o facto de serem atividades cada vez mais populares e com cada
vez mais adeptos, contribuiram para que este ano aumentassem o numero de inscritos,
tanto no Basquetebol como na Ginastica Acrobatica, ndo se verificando nenhuma
desisténcia, s6 novas inscricdes, o que se deve a uma valorizacado destas modalidades. Em
particular, no caso da Ginastica Acrobatica, o entusiasmo ndo diminuia nos periodos de
avaliacdes, os alunos mantinham a rotina, apesar de eu perceber alguma ansiedade em
alguns alunos. Por esse facto, tentei com que os treinos ndo fossem tao rigorosos nestes
periodos, ou seja, mantinhamos as rotinas, mas nao corrigia todos os detalhes, apenas os
mais flagrantes, aproveitava para corrigir detalhes noutros periodos menos exigentes
academicamente para os alunos.

N&ao me recordo de nenhuma situacdo em que os pais impedissem os filhos de ir
aos treinos por terem mas notas nos testes. Contudo, presenciei uma situacdo de uma
educadora de infancia que proibiu alunos de ir a atividades extracurriculares por se
comportarem mal na sala de aula ou por ndo realizarem as tarefas propostas. A meu ver é
uma falta de educacao “tremenda”, falta de recursos e falta de estratégias de ensino, uma
vez que optou pelo “caminho mais facil” que é privar os alunos daquilo que mais gostam em
detrimento do que o professor quer. Esquece-se que a Educacgdo Fisica/Atividade
Fisica/Desporto Escolar é parte fundamental na aprendizagem dos alunos e dos seus
resultados académicos, uma vez que melhora a concentracdo, a capacidade de
aprendizagem, a autoestima e a autoimagem e promove mais comportamentos assertivos
em sala de aula. Segundo a Comissdo Europeia (European Comission, 2015), criangcas
ativas tém melhores resultados académicos e melhor desempenho a nivel cognitivo,

comportamental, psicossocial e de memodria.
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3.3 - Atividade Externa
3.3.1 - Lecionacao da Ginéastica Acrobatica enquanto Desporto Escolar

Aquando do inicio do ano letivo, tinha a possibilidade de escolher a atividade que
entendesse, contudo a minha escolha recaiu sobre a Ginastica Acrobatica, a cargo do
Professor Pedro Rendeiro e da Professora Mafalda Mourdo (que apenas iniciou atividade no
segundo periodo por se encontrar de baixa de maternidade) por constituir um desafio, uma
vez que era uma matéria que nao dominava.

O Programa do DE para a Ginastica Acrobatica inclui exercicios obrigatérios e
facultativos, de acordo com o seguinte: nivel 1, que consiste na realizacdo de um exercicio
composto por elementos obrigatérios de par/grupo e facultativos individuais, ordenados
livremente; nivel 2, que consiste na realizacdo de um exercicio composto por elementos
obrigatérios e facultativos de par/grupo e facultativos individuais, ordenados livremente de
acordo com o acompanhamento musical (conforme exposto no Anexo V). Neste sentido, a
diferenca entre os dois niveis é essencialmente o grau de dificuldade/exigéncia no momento
de ajuizamento dos grupos (maior para o segundo nivel) e 0 acompanhamento musical, que
€ obrigatério para o nivel 2 e opcional para o nivel 1. Ambos os niveis tém uma duracéo
maxima de apresentacao de dois minutos.

Existe muita adesdo a esta modalidade enquanto DE, os alunos/ginastas
encontram-se agrupados no nivel 1 e 2 (contendo exercicios obrigatérios e facultativos)
dividindo-se pelos pares e trios femininos. O grupo-equipa era constituido por 49
atletas/alunos do género feminino, dos quais 16 do 4° ano de escolaridade, 17 do 5° ano, 13
do 6° ano e trés do 8° ano. Constituiram-se 18 grupos de nivel 1 e cinco de nivel 2.

Muitos dos alunos/ginastas ja tinham frequentado o DE em anos transatos, pelo
gue ja sabiam que na competicdo de pares e trios 0 exercicio € composto por cinco
elementos obrigatérios e quatro elementos facultativos de técnica individual. De modo a
aproximar 0s treinos aos momentos competitivos, nas etapas prioridades e progresso,
trabalhdmos todos estes elementos que iriam apresentar no dia da competi¢ao.

Esta foi uma experiéncia muito gratificante para mim, em primeiro lugar pela
experiéncia de lecionar uma modalidade diferente das que tinha lecionado até entdo; em
segundo lugar, porgue em termos profissionais ganhei mais conhecimentos nesta
modalidade o que podera vir a ser util futuramente; e, em terceiro lugar, porque os alunos
estavam empenhados, queriam sempre prolongar as horas dos treinos e ficavam
entusiasmados com os momentos de competicdo. Todo este ambiente deixou-me muito

satisfeito com o trabalho desenvolvido.
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3.3.2 - Planeamento

O planeamento implica que o professor tenha a capacidade de perspetivar um ano
letivo, inserindo-o no conjunto do ciclo, constituindo uma ideia geral das suas intencdes
pedagdgicas, a especificar e operacionalizar no plano anual (Bom et al., 1993).

O plano anual de Desporto Escolar desenvolve-se, a semelhanca da Educacao
Fisica, segundo um modelo por etapas (Bom et.al.,, 1989), que é constituido por quatro
etapas - Progndstico, Prioridades, Progresso e Produto — que se iniciam com uma avaliacao
inicial, seguindo-se a pratica e a preparacdo dos encontros de Ginastica Acrobatica e
culmina com a apresentacéo do Sarau Gimnico na Festa das Familias, conforme mostra o
Quadro 13.

Quadro 13 — Plano Anual do Desporto Escolar — Ginastica Acrobatica

Natal Carnaval Pascoa Fim
(14 Dez a 03 Jan) (4 a 6 Margo) (8 @22 de Abril) (14 de Junho)

1° Periodo 2° Periodo 3° Periodo
Outubro Novembro | Dezembro | Janeiro Fevereiro Margo Abril Maio Juhho

Fases de Trabalho

Periodo Experimental

Avaliagao Inicial

Preparagao do Encontro

Encontro Ginastica Acrobatica
Apresentagao no Inter Turmas- Futsal
Preparagao do Encontro

Encontro Ginastica Acrobatica
Preparagao do Sarau

(Sarau Gimnico)

Preparagao Festa das Familias
Apresentagao na Festa das Familias

Ginastica Acrobatica

Etapas Prognéstico Prioridades Progresso Produto

A etapa Prognostico decorreu entre 1 e 31 de outubro e foi dedicada ao periodo
experimental e a avaliacdo inicial, ndo existindo nenhum encontro competitivo. Os meses
seguintes do 1° periodo, que envolveram a etapa Prioridades, serviram para preparar e
apresentar as primeiras dindmicas no encontro de Ginastica Acrobatica e no decurso do
Torneio Inter-turmas. Durante a etapa Progresso foi preparado o segundo encontro de
Ginéstica Acrobatica e iniciou-se a elaboracdo das coreografias para o Sarau Gimnico. Uma
vez que o Sarau acabou por ndo se realizar por falta de participacdo de outras escolas, a

nossa dindmica foi apresentada na Festa das Familias, no final do ano letivo.

3.3.3 - Primeira Etapa - Prognéstico

Esta etapa iniciou-se com um periodo experimental com a duragdo de duas

semanas, para que os alunos pudessem experimentar as diferentes modalidades que o
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Externato oferece, e nds, enquanto professores, aproveitar para ensinar os fundamentos
basicos da modalidade, nunca esquecendo que esse é a principal funcdo do professor,
ajudar os alunos a aprender (Fialho & Fernandes, 2011), para depois decidirem em qual
modalidade se inscrever/participar.

Desde o0 periodo experimental, criamos um protocolo de aquecimento (cinco
burpees, cinco saltos com joelhos ao peito, cinco cambalhotas a frente, cinco cambalhotas a
retaguarda e mobilidade articular), com exercicios de controlo postural, para que os alunos
soubessem exatamente o que tinham de fazer quando chegassem ao ginasio, apés efetuar
uma rapida, correta e segura montagem e desmontagem do material (Martins et al., 2017).
Impus estas rotinas desde cedo, para ndo atrasarem a dindmica da aula (Martins et al.,
2017).

Foi logo nesta fase inicial que os alunos escolheram os seus pares/trios, com que
foram treinando e aperfeicoando os elementos. Demos preferéncia a grupos de dois alunos
por considerarmos ser a op¢do mais simples e em que os alunos tiravam melhor proveito,
contudo, néo foi a melhor opg&o como explicarei na etapa progresso.

Os grupos do 4° ano de escolaridade foram formados de forma aleatéria ou por
afinidade, uma vez que a grande maioria era nova no grupo-equipa. Os restantes grupos
foram também por eles formados, sendo os grupos de nivel 2 (18, 20, 21, 22 e 23)
exatamente os mesmos do ano anterior.

Podendo fazer uma andlise retrospetiva, considero que a formacao dos grupos foi
mal gerida da nossa parte, uma vez que deveriamos ter tido controlo na sua gestao. Apesar
dos atletas de nivel 2 poderem ficar com 0s mesmos pares de anos anteriores, porque o
nivel de exigéncia é maior e ja tinham as suas rotinas adquiridas, os alunos novos deveriam
ter sido integrados com o0s alunos que ja praticavam Ginastica Acrobdtica em anos
anteriores, favorecendo a sua integracdo e faciltando o0 seu processo de
aprendizagem/evolucédo. Possivelmente esta nossa leviandade na formacgdo de grupos
deveu-se a inexperiéncia no que a modalidade diz respeito, por ndo querermos criar
“conflitos” com os alunos logo numa fase inicial do processo, uma vez que teriamos de
separar grupos, mesmo sabendo eles que seria para seu bem.

Apesar disto, os atletas novos sentiram-se bastante confortaveis no espaco-treino,
estavam motivados e queriam aprender/fazer figuras novas. O seu entusiasmo foi dificil de
gerir e tivemos de os fazer perceber que ndo conseguiriam aprender todos os elementos ao
mesmo tempo e que teriamos de dar prioridade a alguns elementos. Mesmo com as
adverténcias, na etapa seguinte faziam o0s possiveis para executar corretamente 0s

elementos propostos e avangar para outros.
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Apesar disto, tivemos em consideracdo as questbes de seguranga, que ndo se
prendem com 0s ensinamentos de cada aula, mas que vdo um pouco para além disso,
podendo ser causadoras de malformacdes futuras no desenvolvimento fisico do jovem
atleta. A diferenca de pesos foi um aspeto relevante e que tivemos em consideragdo. Em
momentos pontuais, alguns grupos foram reajustados de acordo com as necessidades de
cada um.

Neste periodo de duas semanas, aproveitdmos logo para ensinar aos alunos
aspetos determinantes como os tipos de pega, 0 monte, o desmonte e relembrar a outros as
suas vantagens.

ApOs o periodo experimental, realizou-se a avaliagcdo inicial efetiva dos alunos,
agora com a certeza de quais os inscritos nesta modalidade. Foi realizada através da
observacao grupo a grupo, ou seja, iamos avaliar determinado grupo enquanto os restantes
estavam a treinar, aumentando assim o tempo de pratica de todos os alunos. Apesar de
esta estratégia ser melhor para incrementar o tempo de pratica, hoje penso que teria pedido
para cada grupo se apresentar a vez. Estavamos no inicio da pratica, ainda ndo havia
dinAmicas para apresentar e hoje entendo que a observacéo permite aprender e fomentar o
espirito critico nos alunos, evitando gue 0s mesmos erros se repitam sucessivamente.

No decorrer da avaliacao inicial, foi possivel perceber que 15 alunos estavam a
praticar pela primeira vez esta modalidade. E um dado importante, uma vez que adaptei o
meu planeamento a esta realidade. Os principais problemas detetados para a generalidade
dos grupos foram a realizacdo dos elementos obrigatérios de pares e trios, bem como o
tempo de consecuc¢ao dos mesmos.

Os grupos correspondentes aos 4° e 5° anos (do 1° ao 16° grupo) foram aqueles
gue mereceram especial atencdo, uma vez que tinham pouca experiéncia e muitos deles
estavam a aprender os elementos pela primeira vez.

Em pormenor, no quadro seguinte (Quadro 14) apresento os resultados da
avaliacao inicial que dizem respeito apenas aos elementos obrigatorios de nivel 1 e 2, de
pares e trios, por serem aqueles que demos prioridade desde cedo e que consideramos
serem 0s elementos base para uma jornada de sucesso. N&o irei apresentar
detalhadamente os 51 elementos facultativos, contudo, farei mais a frente, uma referéncia
aqueles que os grupos realizaram na sua coreografia, por serem os de mais simples
execucgao ou por se sentirem confortaveis na sua realizac&o.

Assim, nos Quadros 14 e 15, em que se resume a avaliacéo inicial, na horizontal
estdo mencionados os numeros dos grupos de pares e trios de nivel 1 e na vertical os

nameros dos elementos obrigatérios referentes a pares (1 ao 5) e trios (6 ao 10).
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Quadro 14 - Avaliagao Inicial Nivel |- Elementos Obrigatérios

Nivel 1
Ginastica Acrobética .
Pares Trios
Grupos Grupos
Elementos 112131456} 7]18]9]10 11 12 13 14 15 17 Elementos 16 19
Obrigatdérios Obrigatdrios
1- Nao executa X X X X 6 1- Nao executa
1 2- Executa com 2- Executa com
dificuldade X X | X} X X | X X X X X X dificuldade X X
3- Executa Bem X 3- Executa Bem
1- Nao executa X | X[ X] X ]| X X | X | X X X X X X 1- Nao executa X
2- Executa com 2- Executa com
dificuldade A Se dificuldade S
3- Executa Bem 3- Executa Bem
1- Nao executa X X X X X X X X 1- Nao executa
2- Executa com | 2- Executa com
dificuldade X XXX X X X X dificuldade X X
3- Executa Bem 3- Executa Bem
1- Nao executa X | X[ X X|X|X|X]|X]|X X X X X X 1- Nao executa X X
2- Executa com X X 2- Executa com
dificuldade dificuldade
3- Executa Bem 3- Executa Bem
1- Nao executa | X | X X X X X X X X 1- Nao executa X
2- Executa com 2- Executa com
dificuldade X | X X X | X X X dificuldade X
!
(“ 3- Executa Bem 3- Executa Bem
Legenda: cor laranja: grupos com alunos novos
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Quadro 15 - Avaliacao Inicial Nivel ll- Elementos Obrigatérios

S, " Nivel Il
Ginastica Acrobética Al -
Pares Trio
Grupos 23 Grupos
Elementos 18 21 22 Elementos 20
Obrigatérios Obrigatdrios
1- N&o executa 18 1- N&o executa
2- Executa com ' 2- Executa com
dificuldade X XX B dificuldade X
3- Executa Bem X 3- Executa Bem
1- Nao executa : 1- Nao executa
2- Executa com 19 2- Executa com
dificuldade X X X dificuldade X
3- Executa Bem X ' 3- Executa Bem

O Quadro 14 mostra que, numa perspetiva horizontal, os elementos dois e quatro
sdo aqueles que mais grupos ndo executaram, por serem 0s mais exigentes em termos de
forca e coordenacéo.

Os grupos referenciados a cor de laranja, tinham na sua constituicdo um ou dois
elementos gue tiveram contacto com a Ginastica Acrobatica pela primeira vez, requerendo
assim maior atencdo da nossa parte. Os restantes grupos ja tinham experienciado a
modalidade no(s) ano(os) anterior(es), mas ainda assim revelaram bastantes dificuldades na
realizacao dos elementos obrigatorios.

No Quadro 15, referente aos grupos de nivel 2, o grupo 21 destacou-se pela
positiva ao executar bem ambos o0s elementos obrigatorios, com as devidas correcbes
técnicas. Os restantes grupos apresentaram algumas dificuldades na consecucdo dos
mesmos, homeadamente ao nivel do tempo de cada elemento.

O trio, por ser a primeira vez que trabalharam juntos, teve algumas dificuldades na
execucdo dos seus elementos obrigatorios, contudo tinham a nogcdo de como deveriam
executar e quais as devidas progressoes.

Assim, de um modo geral, destacam-se 0s objetivos que pretendi que fossem de
encontro as reais potencialidades dos atletas e do professor, sendo eles:

¢ Aumentar as possibilidades de rendimento motor nos atletas mediante a
melhoria das suas fun¢des de dominio e controlo corporal;

e Reconhecer, valorizar e utilizar, a riqueza expressiva do corpo e do
movimento como meio de comunicacdo e expressao criativa;

e Motivar o gosto pela Ginastica Acrobatica;

e Garantir o acesso a pratica regular de uma modalidade desportiva a um maior

numero de alunos
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e Aumentar o numero de praticantes;

Face a sucessao de elementos com equilibrios e desequilibrios que este tipo de
atividade propde, defini como objetivos os alunos serem capazes de:
e Estimar o seu alinhamento segmentar nas devidas posi¢oes;
e Manter o corpo firme, com a postura correta;
e Manter o tempo dos elementos gimnicos durante 3 segundos;

e Introduzir situacdes de equilibrios cada vez mais complexas;

Face as exigéncias da Ginastica Acrobatica, os objetivos que defini para mim
enquanto professor foram:
e Aumentar nimero de momentos competitivos;
e Assumir a lideranca dos treinos;
e Aproximar a pratica a realidade competitiva através de treinos em que
realizam a sequéncia a apresentar;

e Fazer com gque apos a avaliacao inicial, ndo desistam alunos.

Todos estes objetivos consumaram-se e puderam ver-se na sua integra ndo sé nos
encontros do desporto escolar, como durante o ano letivo na realizac&o dos treinos.

Apos a identificacdo das dificuldades de cada grupo, a etapa seguinte incidiu sobre
a definicdo de estratégias para melhorar os diferentes aspetos assinalados, tendo em

consideracéo que nao iriam conseguir melhorar tudo ao mesmo tempo.

3.3.4 - Segunda Etapa - Prioridades

A segunda etapa, que decorreu entre 5 de novembro e 14 de dezembro, teve um
encontro no pavilhdo do Casal Vistoso e uma demonstracdo na abertura do torneio Inter-
turmas de futsal que se realizou no pavilhdo Externato.

A pratica da Ginastica Acrobatica ndo se realiza sem um conhecimento suficiente,
tanto por parte do professor como do atleta, isto porque existem regras béasicas de
seguranca que tém de ser cumpridas, nomeadamente em termos de ajudas. Segundo
Santana, Bedoya e Bautista (2003), existem trés tipos de ajuda: material, manual e
preventiva. NOs, enquanto professores, demos prioridade a ajuda material, ao delimitar a
area de trabalho de cada grupo sempre com colchdes e, essencialmente, ao utilizar os
meios materiais disponiveis, como por exemplo o espaldar, para facilitar a realizacdo de

determinado elemento. Esta € a meu ver o tipo de ajuda essencial para os atletas de

Universidade Luso6fona. Faculdade de Educacao Fisica e Desporto 132



Luis Manuel B. Almeida Relatorio de Estagio de Educacéo Fisica realizado no Externato S&o Vicente Paulo

qualquer disciplina de ginastica, uma vez que o professor ndo consegue ajudar todos os
grupos ao mesmo tempo. Contudo, sempre que necessario, deslocamo-nos aos grupos
guando solicitados, podendo utilizar a ajuda manual ou s6 de prevencao.

Na primeira etapa, em diversas situacbes, ap6s a execucdo de um elemento,
esqueciamo-nos da saida do mesmo. Este foi um descuido que foi identificado e corrigido,
de modo a que o desmonte fosse sempre seguro, reunindo-se as condicbes que
permitissem reduzir a0 maximo 0s riscos inerentes a queda.

Partindo da premissa de que os alunos ndo conseguem melhorar tudo ao mesmo
tempo, definimos que os grupos nao trabalhariam todas as necessidades/dificuldades. Deste
modo, para 0s grupos que tinham elementos novos na sua constituicdo e que tinham
dificuldades em realizar todos os elementos obrigatorios, definimos que apenas teriam dois
elementos como prioridade, os que estariam mais proximos de atingir o sucesso. A Unica
excecao a esta regra foi o grupo 8, por realizar, mas com dificuldade, trés elementos, pelo
gue consideramos exequivel para este grupo trabalhar os trés elementos obrigatérios.

Pelo contrario, os grupos de nivel 2 tinham como prioridade realizar os elementos
obrigatérios que tinham dificuldade em executar. O grupo 21, como realizava bem o0s
elementos obrigatérios, tinha como prioridades treinar os elementos facultativos que
queriam apresentar.

A medida que os grupos conseguiam realizar corretamente os elementos abaixo
referidos (quadros 16 e 17), iam trabalhando os restantes elementos obrigatérios que até

entdo nao tinham sido treinados.
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Quadro 16 — Elementos Prioritarios por grupo para o nivel 1

Ginastica Nivel 1
ACfObética Pares TriOS
Grupos Grupos
Elementd 1J12|1314)}5)16171819)10])11] 12 ] 13| 14 | 15 ] 17 Eler_nento_ 16 | 19
Obrigatdérios Obrigatdrios
. 6
X X | X[ X X[ X[ X]| X X X X X X X
7
X | X|X X X X X
8
X X[ X[ X ] X X X X X X X
X X X
X | X X X | X X X X X X

Legenda: cor laranja: grupos com alunos novos; cinzento: elementos prioritarios por grupo
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Quadro 17 — Elementos Prioritarios por grupo para o nivel 2

Ginastica Nivel Il
Acrobatica Pares Trio
Grupos Grupos
Elemento Bl2r]22]2 Elemento 20
Obrigatoérios Obrigatérios
X 18 )
X X X
( 199
2 X
X X X

Legenda: cinzento: elementos prioritarios por grupo

Como os treinos se tornariam demasiado monoétonos a treinar apenas dois ou trés
elementos definidos como prioritarios, quando cada grupo o entendia, escolhia e treinava os
elementos técnicos individuais facultativos que queriam mais tarde apresentar.

Para que a etapa seguisse 0 planeamento elaborado apds a avaliacdo inicial,
houve uma recapitulacdo das pegas, montes e desmontes, abordados por mim. Contudo,
muito do tempo de aprendizagem ao longo da etapa, ocorreu através do estilo de ensino
reciproco, em que cada aluno era professor do companheiro e onde havia a constante
responsabilidade de ajudar o colega (Mosston & Ashworth, 2002).

Durante esta etapa demos autonomia a todos os grupos para trabalharem as suas
dificuldades, tinham meios graficos impressos que os auxiliaram na execugdo dos
elementos, constituindo-se um aspeto de dinamizacdo da prética e da informacéo durante
as aulas, pois permitiram simplificar processos, 0 que é a base da ampliacdo das atividades
e dos efeitos educativos (Bom, 1985 p.V).

A intervencé@o dos professores era muito focada em corrigir elementos ou intervir
nos grupos quando solicitados. Foi uma vantagem ter dois professores dentro do espaco de
treino, uma vez que permitia dar feedbacks a um maior nimero de grupos durante cada
treino. Apos reflexdo, estes treinos em autonomia, trouxeram algumas conversas paralelas
gue em certos momentos n&o conseguimos controlar e, certos grupos, trabalharam
maioritariamente elementos que j& conseguiam realizar. Na etapa seguinte teriamos de gerir
de outro modo o0s treinos, para que conseguissemos aumentar o tempo potencial de

aprendizagem.
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No dia 11 de dezembro foi realizado o primeiro encontro de Ginastica Acrobética.
Foi um treino convivio destinado a todos os alunos que estavam no nivel inicial de
execucdo. O objetivo foi passarem por varias estacdes pré-definidas das disciplinas de
Artistica, Trampolins e Acrobatica, dando uma dindmica muito interessante a prova.
Quisemos neste encontro mobilizar o maior nimero possivel de atletas e protagonizar um
bom envolvimento e empenho dos participantes, ndo s6 no dia do encontro, mas para servir
de balangco para todos os treinos que ainda estavam para vir. Os objetivos foram
conseguidos, uma vez que apenas nao foram trés alunos, por incompatibilidade de horarios
dos pais, para que os pudessem ir levar ao local da competicdo. Tentdmos que os alunos
em questdo fossem em carros de colegas, contudo ndo haviam lugares disponiveis.

Na minha perspetiva, este tipo de encontros € fundamental na formacgéo desportiva
como meio de promoc¢ao do sucesso dos alunos e estilos de vida saudaveis, mas que deixa
muito a desejar no que diz respeito ao dia da semana em que se realiza, e ao respetivo
horario. Quero com isto dizer que, um dos determinantes da qualidade do contexto onde os
alunos se inserem tem a ver com a familia e com as suas dindmicas que rodeiam os alunos
(Gomes, 2010 cit in Andrade, 2015). Nestes casos, 0s pais frequentemente tém a sua
agenda que os impossibilita de acompanhar os seus filhos neste horario, ndo dando a
visibilidade que o DE merece, nem tdo pouco o apoio, a valoriza¢do e a instrucdo que 0s
filhos precisam. Por este facto, seria bom para a pratica desportiva, como veiculo de
aprendizagens a todos os niveis, que estes encontros se realizassem depois das 18h ou
mesmo durante o sabado de manhd para que todos os intervenientes (pais, alunos,
professores) pudessem participar ativamente.

Apds o encontro, os alunos pediram para que em alguns treinos houvesse a
mesma logistica do encontro, o que acabou por acontecer no ultimo treino do periodo.

Como dois dos objetivos a que me propus foram garantir 0 acesso a pratica regular
de uma modalidade desportiva a um maior nimero de alunos possivel e aproximar a pratica
a realidade competitiva, criei um momento de demonstracdo na abertura do Torneio Inter
turmas de futsal, em gque os alunos mostraram o trabalho que tinham vindo a realizar nos
treinos, & semelhangca do que iriam realizar em momentos competitivos. Teve como
objetivos proporcionar mais um momento de pratica/competicdo aos alunos e, por outro
lado, dar a conhecer aos alunos que nao participavam em nenhum clube do DE, como é a
Ginastica Acrobatica e com isto angariar hovos praticantes.

A semelhanca do que aconteceu no primeiro encontro, os pais no visualizaram a
apresentacdo dos seus educandos. Para que tal aconteca, sugiro que a entrega dos
prémios do Inter-turmas, em vez de ser feita no término do mesmo, fosse realizada no

mesmo dia, mas as 18h, horario em que os pais vém buscar os filhos a escola. Este apice
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de entrega dos prémios seria entdo antecedido por uma apresentacdo de Ginastica
Acrobética, na presenca de todos, constituindo-se assim mais um momento de valorizagéo
do DE e do trabalho desenvolvido no Externato.

Esta etapa ficou também marcada pela evolugdo dos alunos nos elementos que
tinham mais dificuldades, merecendo especial destaque os grupos 1, 5, 7, 10 e 15 pela sua
notdria evolucao ao longo deste primeiro periodo.

No final desta etapa, posso concluir que dei um importante passo para a
consecucao de um objetivo a que me propus: assumir a lideranca dos treinos, uma vez que
me senti bastante empenhado e confiante no decorrer dos mesmos, ainda que com
lideranca partilhada. Isto porque nao era tdo notéria a dificuldade que tinha, por esta altura,
na area da lecionagéo, com a projecéo de voz e aumento do nimero de feedbacks, uma vez
gue poderia ir a cada grupo e nao sentia tanta necessidade de dar feedbacks a distancia.

Como os momentos competitivos sdo de extrema importancia para os alunos,
considero que a demonstracao realizada no torneio Inter-turmas de futsal foi um momento
marcante para os alunos, que devera ser repetido em situacdes futuras. Era, deste modo,
também um objetivo que estava a ser cumprido, até a data.

No que aos grupos diz respeito, como referi anteriormente, os grupos 1, 5,7, 10 e
15 foram aqueles que mais evoluiram ao conseguirem “executar bem” os elementos
definidos como prioritarios.

Apesar de ter sido dado bastante foco nos aspetos técnicos das pegas, montes e
desmontes, 0s grupos 2, 8, 9 e 11, no final desta etapa, ainda trocavam a posi¢do das maos
essencialmente no elemento obrigatorio 2.

Os grupos 3, 4 e 13, que ja praticavam a modalidade em anos transatos, no final
desta etapa, conseguiram acrescentar/treinar mais um elemento aos trés que tinham como
prioritarios, restando apenas um dos cinco obrigatdrios, que sera treinado na etapa seguinte
juntamente com a consolidacé@o dos até aqui treinados.

Os trios 16 e 19 ficaram equilibrados em termos de consecuc¢éo dos elementos, isto
€, 0 grupo 16 executava com dificuldade dois elementos (6 e 8) e passou a executar bem e,
com isto, passou a treinar também o elemento 7, equilibrando assim com o grupo 19 que
levou toda a etapa para executar bem os trés elementos que tinha como prioritarios (6, 8 e
10).

Analisando os grupos de nivel 2, posso concluir que as evolug¢des ndo foram tao
notdrias como com o0s grupos de nivel 1, talvez por ndo terem sido a nossa prioridade em
termos de foco/ensino enquanto professores, uma vez que passamos mais tempo com 0s
grupos que tinham elementos novos na sua constituicdo. Assim, 0s grupos 18 e 22

melhoraram em termos da extensdo das pernas aguando da realizacdo dos elementos,
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contudo, comparando com a avaliagdo inicial, continuam a “executar com dificuldade”
ambos os elementos obrigatdrios.

O grupo 23 foi aquele que conseguiu executar bem os dois elementos obrigatérios,
mantendo o elemento por trés segundos, continuando a trabalhar a semelhanca dos
restantes grupos de nivel 2, os elementos facultativos que iriam apresentar.

O par 21, como ja sabia realizar os elementos obrigatérios e muitos dos
facultativos, utilizou os treinos ndo para treinar o0s exercicios que iria apresentar
futuramente, mas sim para se desafiar e tentar realizar aqueles com complexidade mais
elevada. Deixamos que tal acontecesse, por considerarmos saudavel o grupo querer
desafiar-se a aprender mais, sempre com a salvaguarda de que podiam aprimorar 0S
elementos a apresentar na sequéncia.

O trio 20 teve dificuldade essencialmente no elemento 18, devido ao desequilibrio
do base, que teve como ajuda o espaldar para se equilibrar e ndo cair. O grupo realizou o
elemento sempre préximo do espaldar para que a sua ajuda fosse cada vez menos precisa.
Na etapa seguinte, previa que o grupo executaria os dois elementos com a correcao técnica
gue se exige.

Anotadas as principais conquistas e dificuldades de cada grupo, fomos para a etapa
seguinte com objetivos de aperfeicoamento especificos, de acordo com as necessidades de
cada um, bem como de desenvolvimento das competéncias aprendidas até aqui e de
realizacdo daqueles elementos em que estavam mais préximos de atingir o sucesso. Ao
longo desta etapa, percebemos que o tempo util de trabalho poderia ser melhorado, ficando

definido como obijetivo reestruturar o formato e a gestao da atividade.

3.3.5 - Terceira Etapa - Progresso

A etapa Progresso, que decorreu entre 4 de janeiro e 6 de abril, teve como objetivo
a aprendizagem e desenvolvimento de competéncias adquiridas nas etapas anteriores.
Contou com um encontro competitivo no dia 30 de marco.

Logo no inicio desta etapa, o foco foi relembrar a todos os atletas, e especialmente
aos grupos 2, 8, 9 e 11, os diferentes tipos de pega, uma vez que sdo a base da realizacao
de todos os elementos e facilitam a sua consecucdo em funcdo do tipo de estrutura a
realizar.

Com base no balanco que fiz da segunda etapa, os treinos teriam de mudar o seu
formato para que pudéssemos rentabilizar ao maximo o treino e as aprendizagens fossem
significativas para os alunos. Deste modo, coincidindo este momento com o término da

licenca de maternidade da Professora Mafalda Mourdo, optamos pelo estilo de ensino
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comando (Mosston & Ashworth, 2002), por considerarmos ser o mais adequado, devido a
importancia de dirigir todos 0os momentos, 0S grupos estarem a realizar a tarefa em
simultdaneo e podermos controlar o tempo do elemento, que tinha sido identificado como
dificuldade geral dos alunos.

Foi uma estratégia que trouxe bastantes beneficios para todos e a evolugéo foi
significativa, comparando com a etapa Prioridades. Isto porque os alunos executavam todos
0s elementos em simultineo e ndo era permitido conversar, 0 que aumentou
consideravelmente o tempo de pratica, concentracdo e empenho na tarefa. Com esta
alteracdo, o treino mudou consideravelmente, numa fase inicial os atletas estranharam e
senti que ficaram algo reticentes, mas surtiu bastantes efeitos ao nivel das aprendizagens e
consolidacdo dos elementos.

Nesta etapa, ao invés de cada grupo (de nivel 1) realizar apenas os elementos
facultativos que iriam apresentar, eram treinados todos os elementos e, em momentos
pontuais, os atletas que tinham mais dificuldades em realizar determinado elemento
facultativo e que n&o conseguiam acompanhar o restante grupo, trabalhavam-no
isoladamente com as devidas progressoes.

Este estilo de ensino adotado ajudou bastante na preparacdo da competicdo,
contudo, apesar das melhorias significativas, o planeamento n&o foi cumprido, devido a
dificuldades na consecucdo dos elementos por parte dos grupos 2, 8, 9, 11 e 14. Uma vez
gue estes grupos estavam a realizar elementos pela primeira vez e, ao mesmo tempo, a
consolidar os trabalhados na etapa anterior.

Assim, sentimos a necessidade de introduzir o ambiente musical nos treinos
apenas uma semana antes do momento competitivo, para garantir que todos 0s grupos
“‘executavam bem” todos os elementos a realizar. Para esta introdu¢cdo musical seria
necessario trabalhar a muasica e coreografia em funcao do par/trio, descodificar a masica,
tendo em atengao os “momentos altos” que se aproveitam para elementos acrobaticos. Para
isto, seria necessario comegar com bastante antecedéncia e ndo realizar grandes altera¢des
perto da competi¢cdo (Branco, 1994) Revista Horizonte.

Com esta alteracéo tédo tardia, tivemos pouco tempo para trabalhar os elementos
com musica, contudo, no dia da competicdo foi um aspeto que ndo mereceu destaque,
porque foi escolhida a mesma musica para todos os grupos, com poucos “momentos altos e
baixos” e ndo era percetivel se entravam ou ndo no tempo certo da masica.

Ao longo deste percurso demos preferéncia aos grupos formados com pares,
contudo, apercebemo-nos que os alunos tinham mais facilidade em realizar os elementos

em trios por serem de mais simples execuc¢édo. Infelizmente ndo tivemos tempo para realizar
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esta alteracdo, mas sera um dos aspetos a serem tidos em considera¢cdo no proximo ano
letivo.

Nesta etapa, a semelhanca da etapa anterior, todos 0s grupos tinham meios
gréficos que os auxiliavam na execuc¢do dos elementos e tinham agora uma folha auxiliar
que lhes permitia ir construindo a sequéncia do grupo com os elementos obrigatorios e
facultativos. lam escolhendo os elementos facultativos de acordo com o sucesso dos
mesmos, ou seja, 0s que sabiam fazer melhor, era os que iriam apresentar na competigdo.

Esta competicdo teve um grande potencial formativo e educativo, na medida em
que desenvolveu valores ao nivel do “saber estar’, “saber ser” e “saber fazer’, que
culminaram na alegria e satisfacdo de participar. Serviu ainda para avaliar a evolu¢do dos
alunos, comparando com a avaliacéo inicial, conforme mostram os Quadros 18 e 19, em que
temos a “1°P” os dados referentes a primeira etapa — Progndstico - e a “2°P” os dados

referentes a conclusao/etapa Progresso.
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Quadro 18 — Comparacao entre avalia¢o inicial e terminal

Nivel 1
Ginastica Acrobéatica .
Pares Trios
Grupos Grupos
Elementos 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10112 J 12 | 13| 14 | 15| 17 Elementos 16 19
Obrigatdrios Obrigatdrios
1 1- Nao executa 1°P 1°P 1°P 1°P 6 1- Nao executa
2- Executa com 1°P 2- Executa com
e 1°P | 2°P | 1°P | 1°P | 1°P 1°P 1P | 2°P | 1°P | 1°P | 2°P | 1°P | 1°P i 1°P | 1°P
dificuldade 2°P dificuldade
3- Executa Bem 2°P 2°P | 2°P | 2°P ;Zﬁ 2°P | 2°P 2°P 2°P | 2°P 2°P | 2°P 3- Executa Bem 2°P 2°P
1- Nao executa 1°P | 1°P | 1°P | 1°P | 1°P 1°P | 1°P | 1°P 1°P | 1°P | 1°P | 1°P | 1°P 7 1- Nao executa 1°P
2- Executa com 1°P 2- Executa com
o 20P | 2°P | 2P © 20P | 29P | 1° 20P 20P 20P i T
dificuldade 1P 1P 2°P dificuldade 1P
3- Executa Bem | 2°P 2P | 2°P | 2°P 2°0P 2°0P 2°P 3- Executa Bem | 2°P | 2°P
1- Nao executa 1°P 1°P 1°P 1°P | 1°P | 1°P 1°P | 1°P 1- Nao executa
2- Executa com o 1°P 1°P 2- Executa com
. 20P [o] [o] o] o] o] 20P 20P . o o
dificuldade e 1P| 1P 1P 2°P 1P 1P 2°P dificuldade 1| P
3- Executa Bem | 2°P 2°P | 2°P | 2°P 2°P | 2°P | 2°P [ 2°P 2°P 2°P | 2°P 3- Executa Bem | 2°P | 2°P
1- Ndo executa 1°P | 1°P | 1°P | 1°P | 1°P | 1°P | 1°P | 1°P | 1°P 1°P | 1°P 1°P | 1°P | 1°P 1- Ndo executa 1°P | 1°P
2 SO EenT 20p | 20p 20p 20p | 20P | 1P | 20P | 20 | 10P | 20p 20p & DEEIEICE || o
dificuldade dificuldade
3- Executa Bem | 2°P | 2°P 2°P 2°P 2°P 2°P 2°P 3- Executa Bem 2°P
5 5 ™ | 1- Naoexecuta | 1°P | 1°P 1°P 1°P 1°P 1°P | 1°P 1°P | 1°P 1- N&o executa | 1°P
# 2- Executa com 1°P 2- Executa com
=8 e 2°P | 1°P | 1°P 1°P 1°P 1P | 2°P | 2°P | 1°P " 2°P | 1°P
dificuldade 2°P dificuldade
!
(“ 3- Executa Bem | 2°P 2°P | 2°P | 2°P | 2°P | 2°P | 2°P 2°P | 2°P 2°P | 2°P | 2°P 3- Executa Bem 2°P

Legenda: cor laranja: grupos com alunos novos; 1°P: resultados da avaliagdo inicial; 2°P: Resultados finais
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Analisando os dados referentes aos grupos de pares de nivel 1, conclui-se que os
elementos obrigat6rios que maior evolugao tiveram por parte dos grupos foram os namero 1,
3 e 5, talvez por serem aqueles de mais facil realizacdo e que requerem menos estabilidade
e forca por parte dos atletas.

Os trios, de igual modo, evoluiram bastante, conseguiram executar todos o0s
elementos obrigatorios e, em alguns casos, como o numero 9, por exemplo, ambos
passaram a executar muito bem.

Quadro 19 — Comparacao entre avaliagdo inicial e terminal

Ginastica Acrobética Nivel !l -
Pares Trio
Grupos Grupos
Elementos 18 | 21 | 22 | 23 Elementos 20
Obrigatérios Obrigatérios
1- N&o executa 1- Ndo executa
2- Executa com 10p 1°P 10p 2- Executa com 1°P
dificuldade 2°P dificuldade 2°P
[0}
3- Executa Bem | 2°P ;OE 2R 3- Executa Bem
s 1- N&o executa : 1- N&o executa
2- Executa com o o o 2- Executa com o
2. dificuldade 1°P ok el 19 {| dificuldade 1°P
[0}
3- Executa Bem | 2°P ;OE 2°P | 2°P ' 3- Executa Bem 2°P

Legenda: 1°P: resultados da avaliag&o inicial; 2°P: Resultados de finais

Analisando o Quadro 19, verifica-se que houve evolucdo de todos 0s grupos,
contudo, os grupos 20 e 22 ndo executaram os respetivos elementos na perfeicdo. Ainda
assim, é de salientar que o ano foi de bastantes aprendizagens e o balango é positivo para a
competicdo que se avizinha.

A competicdo ocorreu na escola Virgilio Ferreira e espelhou a evolugdo dos atletas,
todos mostraram grande evolugdo na pratica, faziam os elementos com maior seguranca e
era notoria a satisfacdo com o que estavam a apresentar. O espirito competitivo foi mantido,
todos quiseram dar o seu melhor, de tal forma que conquistimos uma medalha, que foi
celebrada por todos os grupos. Apesar de 0s prémios serem importantes, o que retiramos
de essencial nesta competicao foi a progresséo e as novas aprendizagens conquistadas.

Porém, h4 um reparo que tem de ser feito: tendo em conta a ligagdo entre as
competi¢cdes, 0s treinos e as suas fases, € notdrio 0s poucos momentos competitivos que os
alunos tiveram ao longo do ano (dois), sendo que a competicdo desportiva, no ambito
formativo é determinante e deve ser frequente (Goncgalves, 2006). Deste modo, € de
lamentar que o DE assegure apenas dois momentos de competicdo durante todo o ano

letivo, uma vez que a aprendizagem precisa de ser colocada a prova e isso s é possivel
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com mais momentos competitivos, para que haja em consonancia um aumento constante do
namero de praticantes, sendo que sem competicdo os alunos acabam por desmotivar e
levar ao abandono dos treinos.

Para combater esta lacuna, deveria ter contactado escolas proximas, com o intuito
de agendar momentos competitivos em que pudéssemos fazer uma parceria com essas

escolas, no sentido de ir e receber no colégio as escolas envolvidas.

3.3.5.1 Balango da pratica de Ginastica Acrobética

Encontrando-nos num ponto do ano letivo em que apenas restava preparar o Sarau
final (que acabou por ndo se realizar, pelo que acabamos por apresentar a nossa
coreografia na Festa das Familias), é ja possivel fazer um balanco da atividade, constatando
gue conseguimos alcancar todos os objetivos a que nos propusemos para a Ginastica
Acrobatica. Ndo posso afirmar se a campanha de promocao das atividades externas
realizada no inicio do ano letivo foi diretamente responsavel pelo aumento do nimero de
alunos inscritos, contudo a modalidade teve um acréscimo de 15 participantes. Considero
gue as nossas apresentacdes no Externato contribuem para aumentar o nimero de
participantes, uma vez que todos 0s alunos que assistiram se mostraram muito satisfeitos e
admirados com 0s que 0s colegas conseguiam aprender em tdo pouco tempo, de tal forma
gue ao numero inicial de alunos conseguimos juntar mais quatro ao longo do ano letivo.

De igual modo, considero que conseguimos aproximar a pratica a realidade
competitiva, quer promovendo apresentacdes no Externato e participando em encontros,
guer elaborando coreografias com elementos utilizados no momento competitivo. Alias, a
promocao de momentos competitivos adicionais era um dos objetivos iniciais, que em parte
foi bem-sucedido, com a apresentacao realizada no inicio do torneio inter-turmas de futsal e
s6 nao foi possivel juntar a este a participacdo no Sarau Gimnico porque o limite minimo de
escolas participantes ndo foi atingido. Penso que estas apresentagcfes no Externato sdo
uma forma eficaz de aumentar a participacdo no DE, pelo que proponho que sejam
realizadas pelo menos uma no final de cada periodo, ou enquanto decorrem as atividades
internas, trazendo a alegria desta ginastica para o ambiente das outras competi¢cdes. Ainda
assim, como referi anteriormente, deveria ter contactado outras escolar para agendar mais
momentos competitivos.

Lamento que os pais ndo tivessem tido possibilidade de assistir as varias
apresentagbes que decorreram durante o ano letivo. Estes deveriam ser também
promotores da pratica de DE e incentivar os filhos a participar nas atividades, porém tal s6

serd possivel quando se organizarem o0s eventos em horarios que ndo prejudiguem a
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atividade laboral da maioria dos pais. Espero que no préximo ano letivo, pelo menos alguns
encontros, possam ser realizados tendo a preocupacéo de incluir os pais e encarregados de
educacao.

Por fim, propus-me realizar o planeamento e lecionacdo dos treinos, o que de facto
consegui, mas para tal necessitei de muito apoio dos professores responsaveis. A Ginastica
Acrobatica era uma area na qual ndo tinha muitos conhecimentos estratégicos e, apesar de
conseguir apontar as necessidades de aprendizagens técnicas, tive alguma dificuldade em
definir a minha estratégia de intervencao, principalmente porque tinha de estabelecer
prioridades para cada grupo. Este desafio s6 foi ultrapassado com muita ajuda dos
professores responsaveis, que me ajudaram a concluir esta etapa com éxito.

Posso também refletir sobre a metodologia utilizada no decorrer dos treinos, uma
vez que, hoje teria planeado os treinos e conteddos de outro modo, especialmente para os
alunos de 4° e 5° anos (dos grupos 1 ao 16). Teria ido de encontro as orientacbes de
Santana, Bedoya e Bautista (2003), ao dividir o planeamento em quatro fases. Na primeira
fase, de introducao ao trabalho do dominio corporal, toma-se consciéncia do préprio corpo a
nivel global e dos segmentos, trabalha-se a estabilidade e equilibrio corporal, bem como a
manutencao de posturas equilibradas que permitam um movimento eficaz. Na segunda fase,
priorizam-se os equilibrios estaticos e dindmicos através do suporte, transporte, roda e
equilibrio de outros colegas de diversas formas e em diferentes planos. Na terceira fase,
prevalece o trabalho de grupo de percecdo espaco-tempo, em que os atletas devem
trabalhar o “mundo dos planos” (paralelos, de frente, de perfil), as posi¢des basicas, bem
como as possibilidades de movimento do corpo, procurando uma sincroniza¢édo e harmonia
entre 0s elementos do grupo na realizacdo dos diferentes elementos. Por fim, na quarta
fase, o professor informa mais detalhadamente os objetivos, condicionantes e ajudas para
executar os elementos, que sdo discutidos por todos os intervenientes e, mais tarde,
apresentados aos colegas.

Como dificuldades sentidas posso apontar o nimero elevado de alunos por treino,
0 que dificulta a tarefa do professor. Sugiro que em anos futuros, em vez de estarem
organizados por ciclo, os treinos sejam organizados por escales etarios, reduzindo o
numero de alunos por treino.

Por sua vez, o facto de ter adotado inicialmente o estilo de ensino reciproco, levou
a que em alguns momentos do treino, os alunos dispersassem o foco, o que foi resolvido a
partir do momento em que foi implementado o estilo de ensino comando, que permitiu que
todos os alunos estivessem em tarefa. Na minha primeira abordagem, verifiquei que
existiam muitas conversas paralelas e alguma brincadeira em momentos que deveriam estar

em pratica, devido a demasiada autonomia que lhes foi dada. Este facto, retirava-lhes
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atencdo em momentos importantes, inibia a aprendizagem por observacdo e diminuia o
tempo de produtividade das aulas.

Comparando com a éarea Lecionacdo, em que um dos aspetos positivos que
demonstro € que a autonomia resultou numa mais valia para os alunos, no DE verificou-se o
contrario, o que me surpreendeu, porque no DE os alunos estariam motivados, viriam por
escolha propria e estariam predispostos para a atividade.

Apés alterar a abordagem, percebi que o estilo de comando, neste ambito, se
tornou mais eficaz e eficiente. Tal facto, pode dever-se a duas razdes: i) os alunos com 6/7
anos nao tinham capacidade para ter a autonomia que lhes foi dada nos treinos, por
guererem brincar e conversar com 0s colegas, dispersando-se nos grupos de treino que
eram demasiado grandes. Apesar dos alunos de 12 anos (turma de 8°ano) apresentarem
outro sentido de responsabilidade e conseguirem ter esta autonomia, quando devidamente
explicada, optamos por seguir a mesma abordagem param todos; ii) os alunos nesta fase
estavam um pouco aquém em termos de desempenho motor e execucao dos elementos e,
para salvaguardarmos o momento competitivo, optamos pelo estilo de ensino comando,
alavancada pela motivacao extrinseca da competicéo.

Poder4d ndo ter sido a melhor opcdo por podermos estar a influenciar o
desenvolvimento da autonomia das criancas, a apropriarmo-nos da matéria e a por em
causa a qualidade da pedagogia, em prol de uma competicdo. Contudo, consideramos que
havia necessidade de alterar a abordagem, porque sentimos que 0s alunos ambicionavam
por momentos de competicdo, so faltava dar-lhes uma direcao para apreenderem de forma
mais eficiente e alcangcarem esse objetivo. Provavelmente no préximo ano, com as rotinas ja
implementadas poder-se-a testar outra abordagem mais flexivel.

No que aos atletas diz respeito, a evolucdo foi notoria e comprovada nos Quadros
18 e 19, uma vez que, comparando com os dados da avaliagéo inicial, todos os grupos
apresentaram evolugdo, em todos os elementos e, no momento da competicdo,
conseguiram manter os elementos por trés segundos, cumprindo assim mais um objetivo a
gue me propus.

N&o individualizei os elementos facultativos por grupo, mas posso afirmar que apés
a competicdo e consequente conclusdo da etapa Progresso, 0s grupos realizaram com
coordenacéo e fluidez de movimentos os elementos selecionados.

Verificando-se tal evolugéo, e continuando esta modalidade a ser desenvolvida no
Externato, a maioria destes grupos podem comecar o préximo ano letivo a desafiar-se a
realizar elementos com maior grau de dificuldade e associar coreografias com mausicas

diferenciadas, o que tornaria as apresentacfes mais apelativas.
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Contudo, para aumentar o interesse pela modalidade, é importante existirem mais
apresentacfes, quer internas, quer com encontros externos, uma dificuldade que tentei
ultrapassar durante este ano letivo, mas que apenas permitiu fazer uma demonstracdo no

torneio Inter-turmas, tal como descrito.

3.3.6 - Quarta Etapa - Produto

A etapa Produto, com inicio a 24 de abril e término a 14 de junho, ndo demonstrou
ser uma etapa de consolidagdo e antecipacdo. Isto porque, foi uma etapa marcada pela
preparacdo do Sarau e da Festa das Familias, em que pudemos «fugir» as regras do
regulamento e apresentar dentro do tempo definido, algo completamente diferente e sem
gualquer restricdo de originalidade e formato.

Esta foi uma etapa que me trouxe bastantes dificuldades por ter de criar uma
coreografia de raiz, ndo tendo eu qualquer base para o fazer, contudo, encarei este
processo como um desafio, obrigando-me a definir novos objetivos para esta etapa, que
passaram por:

e participar ativamente na construcdo da coreografia;
e entrar nos tempos certos da masica;
¢ melhorar a ocupacao e organizacao espacial;

e participar ativamente na lecionacao dos treinos.

Para a construcéo da coreografia, quisemos que os alunos fossem parte ativa deste
processo, que sentissem que a coreografia também era deles e que se sentissem
empenhados e motivados para a compor. Deste modo, huma fase inicial, os alunos de cada
ano de escolaridade escolheram duas musicas que gostavam de ver inseridas na
coreografia e, nés professores escolhemos uma das duas dos varios anos de escolaridade,
perfazendo no total uma coreografia com trés musicas diferentes.

A fase seguinte prendeu-se com a criagdo da sequéncia, adequando os elementos
gimnicos e as ligagbes entre eles ao ritmo das musicas. Também aqui foi promovida a
participacdo dos alunos, aceitando as suas sugestfes e experimentando as que melhor
funcionavam até chegar a escolha final. Chegados a este ponto, as coreografias foram
treinadas repetidamente até serem feitas com seguranca e ao ritmo das musicas.

No dia 17 de maio, no pavilhdo do Casal Vistoso, estava agendado o Sarau para o
qgual os alunos treinaram nesta etapa, contudo, 0 mesmo nao acorreu devido a falta de
escolas participantes, impedindo a logistica do encontro. Esta € mais uma situacéo

agravante face a competicdo no DE que deve ser revista e repensada.
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Porém, uma vez que tinhamos tudo preparado e nao queriamos desapontar 0s
alunos, decidimos apresentar as nossas coreografias na Festa das Familias, o que permitiu
gue os pais/encarregados de educacdo assistissem. No entanto, o importante carater
competitivo da apresentacdo — ja referido anteriormente - perdeu-se, podendo ser um fator
de desmotivacdo, que tentamos colmatar com a presenca das familias.

Fazendo um pequeno balanco desta etapa, posso afirmar que tentei participar de
forma ativa na coreografia, enquadrando as sugestdes dos alunos com algumas minhas, no
sentido de criar pontos de ligacao entre os diferentes elementos. De igual modo, devido a
minha falta de experiéncia, consegui ultrapassar a dificuldade de entrar nos tempos certos
das masicas, utilizando como estratégia a contagem dos tempos em voz alta. Esta
estratégia permitiu, ndo s6 que eu conseguisse acertar com as entradas das musicas,
corrigindo os desvios, como também apoiava o treino dos alunos, para saberem o que fazer
a cada momento ao ritmo da musica.

Se os dois primeiros objetivos foram concluidos com éxito, apesar das dificuldades,
0 mesmo nao se pode afirmar relativamente a participacdo ativa na lecionagéo dos treinos,
uma vez que a minha falta de experiéncia nesta matéria condicionou o0 meu desempenho,
optando por assistir os professores responsaveis.

Ndo me arrependo de ter optado por lecionar esta modalidade em vez do
Basquetebol, onde estaria mais confortavel, mas desafiei-me a aprender um pouco mais e

ainda que reconheca as minhas limitacoes.

3.4 - Atividades Internas

A pratica das atividades incluidas no Desporto Escolar visa, ndo s6 a promog¢ao da
atividade fisica ao longo de todo o percurso escolar, uma vez que decorrem desde a pré-
escola até ao 3° ciclo, mas também o convivio e a partilha entre todos os alunos do
Externato.

O Quadro 20 apresenta a calendarizagdo do plano da atividade interna, no qual se
incluem ndo s6 as atividades pelas quais fui responsavel, mas também as que participei

ativamente enquanto docente do GEF.
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Quadro 20 - Plano Anual de Atividades do Desporto Escolar — atividades internas

Natal Carnaval ~ Pascoa Fim

(14 Dez a 03 Jan) (4 a 6 Margo) (8 @22 de Abril) (14 de Junho)

&

1° Periodo 2° Periodo 3° Periodo
Setembro | Outubro [Novembro|Dezembro| Janeiro |Fevereiro| [Margo Abril Maio Junho

Fases de Trabalho

v/
)

<.

Atividade do 1° Dia de Aulas
Corta Mato SVP
Inter Turmas- Futsal

Corta Mato Regional
Mega Sprinter SVP
Mega Sprinter Regional
Atividade Pré-escolar

Desporto Escolar

Atividade Jogos Tradicionais

Etapas Prognéstico Prioridades Progresso Produto

Todas as atividades duraram apenas um dia, no entanto exigiram a preparacao do
evento, tendo eu e o meu colega de estagio assumido a responsabilidade de os organizar.
Simultaneamente, preparei a minha turma (8° B) para participar com sucesso nas atividades
onde se incluia.

As atividades do Pré-escolar (2 de abril) e dos Jogos Tradicionais (4 de abril)
mencionadas no quadro acima, ndo fazem parte daquilo que se considera o DE, uma vez
gue nao faz parte dos programas curriculares do Externato. Contudo, mais a frente faco um
breve apanhado de ambas as atividades por considerar que me enriqueceram enquanto
professor, mostrando-me outras atividades e perspetivas que se podem enquadrar no
ambito da pratica de atividade fisica e nas quais participei ativamente, considerando assim
gue fazem parte do meu estagio pedagdgico.

De seguida, surge uma reflexdo problematizada de cada uma das atividades
internas, relatando a forma como foram organizadas e alguns aspetos chave para a

aprendizagem desportiva dos alunos neste ambito.

3.4.1 - Atividade de Intervencdo na Comunidade Escolar - 1° Dia de

Aulas

Aquando da nossa apresentacdo como Professores Estagiarios no Externato, o
GEF desafiou-nos de imediato a organizar a atividade do primeiro dia de aulas. Decidimos
aceitar a sua organizacdo, apesar de s6 termos uma semana para o fazer e ainda sem
conhecer bem o espaco fisico e a comunidade escolar, pois a organizacédo deste evento iria
impulsionar isso mesmo, a descoberta do colégio e a nossa integragdo na comunidade.

Apesar de esta atividade j& estar prevista, e ja ter sido organizada em anos
transatos, foi-nos dada total liberdade para a sua realizagédo. Esta envolveu os alunos do 2°

e 3° ciclos e contou com a presenca de 26 professores. Os alunos do 2° ciclo apenas
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realizaram a Feira Desportiva (nove estagdes), no espaco exterior, enquanto que os alunos
mais velhos realizaram a Feira Desportiva e o Circuito Desportivo (oito estagdes), no
pavilhdo desportivo (Apéndice XVIII). Estas Feiras tinham atividades diferentes adequadas
ao ciclo e consequente capacidade dos participantes.

Procurdmos desenvolver atividades que favorecessem a integracdo dos alunos no
meio escolar (tracdo como corda, telefone, etc.), em especial daqueles que integravam o
colégio pela primeira vez, de forma a potenciar a criacdo de lagos relacionais entre os
diferentes agentes que constituem a comunidade educativa. Quisemos igualmente
dinamizar todos os agentes pertencentes a comunidade educativa, criando um ambiente
alegre e festivo. Para além destes objetivos, tentamos observar a condi¢édo fisica dos alunos
do Externato no geral, organizando atividades que trabalhassem a pericia e a manipulacéo,
realizando acBes motoras bésicas, e atividades que solicitassem o desenvolvimento das
capacidades motoras condicionais e coordenativas (forca, velocidade, etc.). Estimulamos
assim a atividade fisica através de situacdes ludicas e que remontam aos habitos
desportivos mais tradicionais, criando também condicdes para que ao fator ludico se
juntasse o fator competitivo saudavel que deve ser inerente a qualquer atividade desportiva.

Tivemos ainda a liberdade de formar os grupos participantes, pelo que optamos
pela heterogeneidade dos mesmos, organizando grupos mistos, com alunos de todas as
turmas e de ambos os géneros. Tal foi feito para promover a socializacdo, um dos objetivos
desta atividade, uma vez que € importante dar a conhecer novos colegas e professores,
fomentando a interacao entre a comunidade educativa, habitos sociais e morais, através das
relacdes interpessoais e o trabalho em equipa.

A comunidade escolar envolveu-se direta e ativamente na atividade, através da
cooperacdo nas diferentes estagfes e na participacdo direta em cada estacdo da atividade.
Através dos feedbacks recebidos por parte dos participantes, dos docentes do GEF, que
auxiliaram na atividade, e da restante comunidade escolar que assistiu a mesma, podemos
afirmar que a atividade foi um sucesso, pelo que a escolha das atividades dinamizadas
revelou-se acertada (a descricdo das atividades encontra-se no Apéndice XVIII).

Analisando o planeamento e a organizagédo da atividade, podemos apontar alguns
pontos que consideramos que devem ser referidos e analisados. Quanto a disposicao das
vérias estacdes, consideramos que se rentabilizou maximamente o espaco, tendo sido
montado um sistema de rotacdo de estagfes que permitia uma boa gestédo, durante toda a
atividade. Os materiais utilizados dentro de cada estacdo garantiram a seguranca
necessaria aos participantes, tendo havido também uma boa rentabilizacdo desses
recursos, bem como dos recursos humanos disponiveis, o que ndo poderia ter sido possivel

sem a colaboragéo de todos os membros envolvidos na atividade, que procuraram dar o seu
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contributo. H4 que enaltecer a cooperagdo e colaboracdo da totalidade dos docentes do
GEF, bem como de docentes de outras disciplinas, que tiveram um papel preponderante,
pela disponibilidade que, desde logo, demonstraram tanto na montagem das diferentes
estacbes, como também no controlo e contagem da pontuacdo em cada estacdo. Esse é um
indicador das boas relagbes que, desde o inicio do ano escolar, foram criadas entre todos os
docentes do GEF e o grupo de estagio, e que trouxeram beneficios para ambas as partes.
Foi uma atividade que culminou numa grande aprendizagem para nés estagiarios e
numa mais valia para todos os alunos e restante comunidade escolar, que recomendamos
gue se mantenha ano apos ano, pois acredito ser fundamental desenvolver atividades que
ultrapassem o ambito restrito da atividade curricular relativa as aulas de Educacéo Fisica e

porque a adesdo da comunidade escolar a atividades desta natureza € bastante

significativa.

3.4.2 - Corta Mato SVP

O corta mato do Externato é uma atividade interna que envolve os alunos do 1° ao
9° ano de escolaridade. Teve como objetivos o0 apuramento dos alunos do ESVP para o
Corta Mato Regional e a participacdo de mais de 50% de alunos de cada turma. Os dois
objetivos foram alcancados, uma vez que os alunos até ao 4° ano participaram na sua
totalidade e nas restantes turmas houve uma afluéncia de 72%.

O percurso manteve-se 0 mesmo dos anos transatos, pelo que a nossa
participacdo envolveu a sua marcacao e a organizacao das classificacoes.

Esta é uma atividade bem acolhida por todos, que associa a pratica de uma
atividade de corrida de resisténcia e a competi¢cdo pelos primeiros lugares ao convivio inter-
turmas.

Em particular, a turma do 8° B participou ativamente, uma vez que apenas cinco
alunos néo realizaram a atividade, tendo sido este um motivo de orgulho por ver a satisfagéo
em praticarem atividade fisica para além das aulas de educacéo fisica. Apesar de néo ter
sido uma prioridade, os alunos 10, 12 e 14 apuraram-se para a fase regional.

Para o corta mato regional o ESVP contou com a presenca de 18 alunos e foi

vivenciada por todos os participantes mais uma manha de convivio e competicéo.
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3.4.3 - Mega Sprinter SVP

A semelhanca do corta mato SVP, o Mega Sprinter, com percurso de 40 metros
(prova de velocidade), também teve como objetivo o apuramento dos alunos para o
Regionais de Lisboa, sendo estes selecionados por tempo minimo.

A participagdo da turma do 8° B foi elucidativa do trabalho realizado durante as
aulas para que todos participassem. Apenas seis alunos ndo realizaram a prova devido a
auséncia da escola ou por motivos de saude. Os alunos nimero 10 e 12 apuraram-se para a

fase regional que se realizou no Estadio 1° de Maio-Inatel.

3.4.4 - Torneio Inter-Turmas

O Torneio Inter-turmas foi realizado no dltimo dia de aulas do primeiro periodo, com
a modalidade de Futebol, e contou com a presenca de todas as turmas do 3° ciclo de
escolaridade.

A turma do 8° B jogou com uma equipa de oito elementos, trés do género feminino.
Destaco o espirito de grupo, cooperacdo, autonomia e gestdo que houve durante toda a
atividade.

Este iniciou com uma apresentacdo de Ginastica Acrobatica com o intuito de
mostrar os beneficios para as capacidades motoras, consciéncia corporal, flexibilidade, ritmo
dos praticantes, bem como para estimular a pratica da Ginastica Acrobéatica a todos os
alunos do 3° ciclo presentes no torneio, tentando angariar novos praticantes.

O torneio permitiu promover a competicdo saudavel entre as turmas participantes,
mostrando que € possivel praticar desporto de forma amigavel e ao mesmo tempo
competitiva. Neste sentido, como aspetos positivos, enalteco o facto de todas as equipas
pontuarem, sendo a classificagdo atribuida da seguinte forma: 3 pontos para a equipa
vencedora, 2 pontos para ambas as equipas em caso de empate e 1 ponto para a equipa
vencida.

Infelizmente néo foi possivel realizar mais torneios Inter-turmas devido a falta de
tempo atribuido no horéario para a realizacéo da atividade interna. Contudo, penso que seria
importante realizar pelo menos uma por periodo, promovendo a pratica de modalidades
distintas, inclusivamente o Badminton, por ser uma matéria que foi introduzida recentemente
no Externato e tem agora todas as condi¢des para o fazer.

Deixo ainda como sugestdo para proximos torneiros, ser atribuido a todas as
equipas um ponto extra por cada aluno inscrito/participante, promovendo assim uma maior

envolvéncia de toda a turma.
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3.4.5 - Atividade Pré-Escolar

A atividade decorreu no dia 2 de abril para todas as salas do pré-escolar (3,4 e 5
anos) e foi constituida por quatro partes de 10 minutos em cada estagcdo. A primeira parte
contou com um percurso no pavilhdo composto por 19 exercicios (pisar a corda, saltar nas
sacas, etc.); a segunda parte ocorreu no recreio do pré-escolar com um percurso
envolvendo diferentes exercicios (escorrega, saltar o rio, etc.); na terceira parte foram
realizados jogos ludicos, como o jogo da raposa e a apanhada com bola; e, a quarta e Ultima
parte contou com um mega sprinter de 40 metros.

Foi uma atividade bastante diversificada, consagrada num ambiente festivo,
permitindo que as matérias lecionadas nas aulas estivessem associadas a um momento
descontraido, mas que era executado de modo a superarem as suas marcas ja alcancadas.

Os prémios (diploma para todos os participantes) foram realizados pelos préprios

alunos em sala de aula e a sua atribuicdo ocorreu posteriormente a atividade.

3.4.6 - Atividade de Jogos Tradicionais

A atividade de Jogos Tradicionais mobilizou 270 alunos do 1° ciclo de escolaridade,
dez estacdes com jogos que foram previamente planeadas indo de encontro ao sucesso.
Sem esta antecipacdo nao era possivel mobilizar tantas turmas e professores para esta
atividade, nem tratar diversos detalhes importantes como a formacéo de grupos mistos entre
turmas de cada ano. Foi muito enriquecedora para os alunos, que devera ser repetida em

anos futuros.

3.5 - Grau de Consecucéo dos Objetivos

Ao longo dos anos tem-se constatado que o DE assume um importante papel no
desenvolvimento da dimenséo civica dos jovens praticantes, na medida em que contribui
para a aprendizagem das regras da cooperacdo e da competicdo saudavel, dos valores da
responsabilidade e do espirito de equipa, do esfor¢co para atingir metas desejadas ou da
importancia do cumprimento de objetivos individuais e coletivos (Moura, 2011).

Desta forma, o meu primeiro objetivo foi promover a participacdo nas varias
atividades desportivas (internas/externas) organizadas no ambito do DE, dado que este &
um fator de grande amplitude na vida social das criancas e jovens (Moura, 2011). Através da
participacdo também tentei fomentar habitos e estilos de vida saudaveis, tendo em conta

que a pratica do DE contribui para a prevenc¢do de comportamentos menos saudaveis.
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Assim, dado que a participacdo nas atividades internas foi muito significativa, penso
gue consegui concretizar os objetivos a que me propus, sendo alguns de carater mais
mensuravel que os outros. E também de referir o aumento de participantes na atividade
externa, Ginastica Acrobética, essa sim com um impacto mais significativo em relacao ao
grau de consecucéo dos referidos objetivos, visto que se caracteriza por uma participacao
numa atividade a longo prazo, com vantagens também elas a longo prazo, quando
comparadas com as atividades internas, mais pontuais.

Sendo que o Externato se caracteriza por um ensino vicentino, comprometi-me a
transmitir sempre os valores vicentinos de responsabilidade, espirito de equipa, disciplina,
tolerdncia e respeito, em cada atividade do DE. Penso que tal objetivo foi sempre
conseguido, tornando 0 mesmo numa boa forma de promocéao dos valores do Externato.

Em relacdo aos objetivos a que me propus ao nivel da atividade externa, visto que
a modalidade que escolhi € um desafio devido a minha falta de experiéncia na sua
lecionacgdo, tive de estudar a sua esséncia no decorrer do ano letivo. Posto isto, projetei
como objetivos dar treinos de forma autonoma ao longo do ano. Este objetivo ndo foi
alcancado, na medida em que os treinos mudaram muito o seu formato e contetdo no
terceiro periodo, tornando-se entdo uma dificuldade devido a criacdo de uma coreografia.

Como mencionado anteriormente a participacdo dos alunos em momentos
competitivos € decisivo para a sua aprendizagem, por este motivo, estabeleci como objetivo
0 aumento das oportunidades competitivas. Sendo que ao longo do ano letivo consegui
aumentar a participacdo de atividades competitivas, foi com satisfacdo que verifiquei que
consegui alcancar este objetivo, apesar de em anos futuros tentar aumentar
significativamente o nUmero de encontros.

Apesar do elevado nimero de alunos nos treinos constituir um desafio, continuei
sempre a querer mais participantes, o que acabou por acontecer, terminando o ano letivo
com quatro alunos novos, o que demonstra que possivelmente se deve a boa organizacéo
existente, a um bom planeamento, a uma boa instru¢éo, boa gestdo do tempo e clima de
treino, incentivando sempre o0s alunos a conseguirem melhorar a tarefa e adequando os
objetivos a cada aluno.

Em termos individuais, a abordagem a esta modalidade no contexto escolar
proporcionou-me aprendizagens que me tornaram apto para, se necessario, assumir um

nucleo de Ginastica Acrobatica.
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Neste momento do Estagio foi desenvolvido um trabalho de investigacao, cujo tema
se baseou na integracdo da Patinagem no curriculo do Externato, apresentado
posteriormente aos restantes professores do GEF.

Também aqui neste capitulo foi adotado o planeamento por etapas, pelo que apés
uma analise introdutéria ao tema do Seminario, serdo apresentadas a etapa progndstico,
onde estudei qual o seminario que ia realizar e o porqué desta escolha; a etapa prioridades
onde se enquadra o tema; a etapa progresso, que apresenta a metodologia utilizada e os
resultados da investigacdo; e a etapa produto, com as respetivas conclusfes e sugestbes

acerca da implementacéo da Patinagem no plano plurianual do Externato.

4.1 — Enquadramento no Seminario no contexto de Estagio

O estagio curricular apresenta quatro areas em que 0s professores estagiarios tém
de intervir. De acordo com o0 regulamento de estagio para o ano letivo 2018/2019, a
realizacdo do mesmo tem a funcdo de contribuir, ndo s6 para a compreensédo e,
eventualmente, a resolucdo de um problema da EF na escola, mas também contribuir para a
elevacdo e demonstracdo das capacidades dos préprios estagiarios, ao estudar, refletir,
propor e debater solucdes relativas aos desafios da nossa especialidade.

O professor tem como principal funcdo assegurar, de forma intencional, uma
intervencdo pedagdgica que procure potenciar as capacidades e competéncias dos alunos.
Para que tal aconteca, deve ser capaz de equacionar e refletir sobre as metodologias
empregues de forma a conseguir melhorar 0 seu processo pedagdgico. Esta reflexdo
provém do conhecimento que nos rodeia, e que evolui constantemente, tendo o docente a
responsabilidade de selecionar, dentro deste mesmo conhecimento, as metodologias que
melhor se adequam a sua realidade (Simdes, Fernando, Barros, Aguiar & Lopes, 2012).

No mesmo sentido, Névoa (2002) refere que a escola ndo é apenas um espaco
onde se reproduz conhecimento, mas sim um ambiente onde deve reinar a relagdo, o
dialogo com um novo enfoque na definicdo de conteludos/estratégias e propostas de
formacéo docente. Como tal, parece-nos inquestionavel a importancia de um processo que
incentive a investigacdo constante e a partiiha de conhecimento, privilegiando a
oportunidade de debate e andlise sobre determinadas problematicas na busca pela melhoria
da intervencéo pedagodgica (Silva, 2000).

Dito isto, embora o estdgio saliente a pratica letiva como a atividade com maior
preponderancia, este alberga também outras atividades, incluindo a organizacdo de agdes

gue procurem criar um espaco aberto de conhecimento, debate e reflexdo de ideias. A este
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proposito surge entdo o Seminério, tendo como principais objetivos estabelecer uma relacao
de didlogo com o restante grupo disciplinar e potenciar o interesse dos professores de EF
em tematicas cujos beneficios sdo salientados e que promovem a reflexdo na busca por
uma intervencdo pedagdgica cada vez mais eficiente e intencional.

Aliado a estes objetivos, assumi o compromisso de complementar a minha
formacao, desafiar-me e aproximar-me dos meus limites, realizando um seminario destinado
ao GEF intitulado “A importancia da Patinagem nas aulas de EF”.

A Patinagem encontra-se no elenco das matérias nucleares (Jacinto, Carvalho,
Comédias & Mira, 2001) que o PNEF pretende ver incluidas nos planos das escolas, pois
permite ampliar significativamente a extensao da EF e dos seus beneficios, contemplando
as suas areas e subareas. Contudo, esta continua a ser abordada de forma esporadica,
dado que o material requerido, o espaco disponivel e a formacédo dos professores nesta
matéria, podem ser problemas na sua implementacdo. Um dos objetivos desta acao passou
por demonstrar que é possivel a sua implementacdo no Externato através dos recursos ja
existentes no mesmo.

Outra justificacdo para que a tematica fosse tratada, prende-se com o facto de
muitos alunos gostarem da EF pela variedade de experiéncias, salientando a extrema
importancia dos alunos passarem por outras vivéncias para além daquelas ditas tradicionais
(Mello, 1997, cit in Oliveira, Louzada, Zago & Surdi, 2011).

Posso ainda referir a imensa mais-valia que esta area do estagio teve na minha
formacdo enquanto professor, pelo desafio que foi aprofundar uma tematica de interesse
gue me retirou da minha zona de conforto. Para tal, existiu um conjunto de tarefas pelas
guais me debrucei afincadamente ao longo da preparacdo deste seminario e que se

encontram descritas no quadro seguinte (Quadro 21).

Quadro 21 — Etapas da preparacdo do Seminério

[fNatal [EfMCarnaval Pascoa [Fim
1 =] (82 2@ e bril) (14@edunho)
1°@eriodo 22Periodo 32Periodo
Fases@efrabalho
bro | Outubro k bro| Janeiro |Fevereiro| |Margo Abril Maiol Junho
Calendarizagao@la@tividade
Estudo@oTema
o Formulagao@ie@bjetivos
:§ Realizagdo@eMuestionarios
E Tratamento@la@atéria
1°onferéncia
22Tonferéncia
Formagdonterna
Etapas Prognéstico Prioridades Progresso Produto
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Estas tarefas apresentam a sua logica de organizacdo e realizacdo num plano por
etapas. Na primeira etapa — Prognostico - fiz a analise da situagéo, escolhi o tema e formulei
0s objetivos. A etapa Prioridades consistiu na recolha de informacdo e evidéncias sobre o
tema, bem como questionarios que entreguei a todos os alunos do 2° e 3° ciclos de
escolaridade e a professores de EF. Na etapa seguinte — Progresso — preparei de um modo
mais pormenorizado o0 seminario propriamente dito através do tratamento da matéria
resultante de toda a pesquisa, culminando na sua apresentacdo, sob a forma de duas
conferéncias (27/3 e 21/5), para o GEF. Na etapa Produto, realizei a avaliacdo do processo
e dos resultados, bem como a sua repercussao para o GEF. Terminei esta etapa com uma

formacéo interna sobre como lecionar Patinagem nas aulas de EF.

4.2 — Primeira Etapa - Progndstico

Em sede de reunido de departamento e de diretores de turma, um dos pontos de
trabalho foram as Provas de Afericdo. A Educacdo Fisica passou a integrar as PA no ano
letivo de 2016/2017, com a introducédo das mesmas no 2° ano de escolaridade; no ano letivo
2017/2018 estas foram implementadas no 8° ano de escolaridade e no ano letivo 2018/2019
foram introduzidas no 5° ano de escolaridade. A realiza¢do continuada destas provas, s por
si, ndo representa a resolucdo dos problemas que estao identificados na EF, mas poderéo
ser um contributo importante para a recolha de informacao relevante sobre o processo de
ensino e aprendizagem e para a definicdo e operacionalizacdo de medidas que se traduzem
em mais e melhores aprendizagens para os alunos (CNAPEF, 2015).

Para que tal acontecga, € importante que o GEF tenha orientagcbes de planeamento
comuns, desde o primeiro ano de escolaridade e planeiem as aulas tendo em consideragéo
as PA e os seus objetivos. Desta forma, pretende-se ndao s6 que os resultados globais das
turmas e da escola sejam o melhor possivel, quer internamente quer a nivel nacional, mas
gue estes possam também ser utilizados para tomadas de posi¢do e decisdo em linha com
as recomendacg0es internacionais para uma Educacgéo Fisica de qualidade (CNAPEF, 2015).

Tendo por base este objetivo das PA, identifiquei como lacuna, na lecionacéo da
disciplina de Educacdo Fisica, a Patinagem. A Patinagem encontra-se no elenco das
matérias nucleares que o PNEF pretende ver incluidas nos planos das escolas, e que nédo
sejam apenas abordadas de forma esporadica, pois permite ampliar significativamente a
extensdo da EF e dos seus beneficios, contemplando as areas e sub-areas em toda a
extensdo da EF. Juntando a estas duas premissas, a Patinagem € uma das matérias que

podera ser avaliada durante a realizacdo das PA.
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Enquanto matéria nas aulas de EF, o PNEF prevé a introducao da Patinagem logo
no primeiro ano de escolaridade (na area de “Deslocamentos e Equilibrios”, 1° ciclo), pois,
nessa altura, poderéo ser facilmente aprendidos os seus fundamentos que se caracterizam
pela exploracdo de um padrao motor proprio - “Patinar” -, para se obter maior repercussao
no desenvolvimento global do sujeito, aumentando as dificuldades e custos (de tempo e
emocionais) a medida que as criangas crescem e estabilizam os seus habitos, segurancas e
repertério motor (PNEF, 2001). Durante a lecionacdo desta modalidade na EF, espera-se
gue os alunos sejam capazes de patinar com equilibrio e seguranga, ajustando as suas
acOes para orientar o seu deslocamento com intencionalidade e oportunidade na realizacao
de sequéncias ritmicas, percursos ou jogos (PNEF, 2001).

Com a data de realizacdo da primeira conferéncia ja definida, considero
fundamental tracar objetivos gerais e especificos para ver cumpridos no final do seminario.

Como objetivos gerais pretendo dar a conhecer a modalidade (caracteristicas e
potencialidades) aos professores do Externato, de forma a reconhecerem a importancia da
Patinagem nas aulas de EF, mas também estabelecer compromisso dentro do GEF, para a
lecionacéo da Patinagem nas aulas de EF.

Os objetivos especificos passam por: facultar conhecimentos especificos sobre a
Patinagem; aprofundar o PNEF; demonstrar possiveis estratégias de implementacdo da
atividade nas aulas de EF; criar videos de apoio a implementacdo da Patinagem nas aulas

de EF; e elaborar um plano plurianual de Patinagem no Externato.

4.3 — Segunda Etapa - Prioridades

O foco desta segunda etapa prendeu-se com a analise de artigos e livros sobre a
Patinagem, que resultassem em beneficios para os alunos, nas aulas de Educacéo Fisica.
Assim, segundo Lacerda (1991), a patinagem € uma atividade desportiva que assenta num
ato inatural, como € patinar, uma ac¢ao ciclica de propulsdo, que utiliza como instrumentos
0s patins, sendo de extrema importdncia nas primeiras abordagens, a aquisicdo dos
equilibrios estaticos e dindmicos, a colocacao correta dos apoios e, no inicio da propulséo,
saber provocar corretamente os desequilibrios corporais responsaveis pelo deslocamento.

Estes equilibrios dindmicos s&o Unicos no curriculo dos alunos, uma vez que
apenas os patins (a par do skate) provocam esta situagédo de instabilidade. Aliado a isto, a
patinagem desenvolve capacidades do dominio psicoldgico, porque propde habilidades de

risco e de vertigem, que a meu ver sO se equiparam a escalada.
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A Patinagem sobre rodas parece ter surgido na Europa, possivelmente como
substituto da patinagem sobre o gelo que nédo se realizava durante o verdo. Em Portugal, a
noticia mais remota do uso de patins foi por volta de 1873. Desde cedo, a patinagem esta
associada aos elegantes e aristocraticos da sociedade portuguesa. O primeiro ringue foi
construido no ano de 1904 e as noticias mais antigas sobre patinagem em recintos publicos
apontam ao Colégio Militar e a Escola Académica de Lisboa (Lourenco, Bernardino, Sénica
& Campelo, 1995).

Desde entéo, a patinagem tem vindo a desenvolver-se em Portugal, ramificando-se
em quatro variaveis: Hoquei em Patins, Patinagem Artistica, Patinagem de Velocidade e
Hoquei em Linha, com especial destaque para o hoquei em patins, pois Portugal é uma das
maiores poténcias da modalidade.

O Hoéquei em Patins é jogado com cinco jogadores, num ringue em que os atletas
rolam sobre patins e usam um stick para conduzir a bola e introduzi-la na baliza adversaria.
Em Portugal, o organismo maximo para esta modalidade é a Federacdo Portuguesa de
Patinagem (FPP, s/d).

A Patinagem Artistica € a modalidade que alia a técnica, a precisdo, o equilibrio, a
proeza e a estética numa perfeita sintonia com a musica. Modalidade de grande beleza é a
mistura do desporto com a arte, cuja competicdo pode ser individual ou a pares (FPP, s/d).

A Patinagem de Velocidade tem as suas origens nas corridas de patins e foi em
1912 que foram dados os primeiros passos da modalidade ainda como competicdo de
demonstracao.

O Héquei em Linha é uma modalidade relativamente recente, em que é jogado com
um disco, patins em linha com trés ou quatro rodas e sticks especiais (jogadores de campo

sticks com 150 cm e guarda-redes com 100cm).

Apés a pesquisa bibliografica, no decorrer da preparagdo do meu seminario,
elaborei questionarios para entregar a todos os alunos do 2° e 3° ciclos de escolaridade com
o intuito de perceber a recetividade da patinagem no Externato, nas vertentes de lecionagao
nas aulas de Educacao Fisica, Desporto Escolar e Atividade Extracurricular (AEC). Esta foi
uma estratégia que tinha como propdsito mostrar ao Diretor Pedagdgico que o Externato
tinha a seu favor a implementagéo da patinagem, mesmo sendo necessario um investimento

em patins, que seria brevemente recuperado através do dinheiro recebido da AEC.
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4.4 — Terceira Etapa - Progresso

Para avancar no meu estudo e perceber se o objetivo a que me propus neste
seminario era viavel, achei essencial aprofundar os meus conhecimentos sobre a realidade
escolar, voltada para o GEF, no ambito da recetividade dos alunos a pratica de novas
modalidades, em particular a Patinagem. Assim, pretendia reunir informacdo sobre os
seguintes pontos: o gosto dos alunos pela modalidade; se sabiam ou ndo patinar; maiores
dificuldades e desafios; gosto pela pratica da modalidade nas aulas de EF; interesse em
participar no DE e/ou AEC de Patinagem.

De forma a obter estas informacfes, e assim perceber se a modalidade é do
interesse dos alunos e em qual dos formatos — DE ou AEC -, a atividade teria mais adeséao,
convidei todos os alunos do Externato do 2° e 3° ciclos a preencher um questionario
(Apéndice XIX), composto por cinco perguntas, quatro de carater fechado e uma de carater
aberto. Optei por ter uma questdo aberta, pois queria obter informacéo qualitativa para
complementar e contextualizar a informacédo quantitativa obtida pelas perguntas de caracter
fechado.

De igual modo, quis saber a opinido de treinadores de Patinagem, mas também
como os professores do GEF entendiam a implementacdo da Patinagem no Externato, em
termos de fatores que influenciavam a viabilidade da lecionacdo, as dificuldades e as

estratégias, sendo estes Ultimos o foco do Seminario.

4.4.1 - Amostra e recolha de dados

A amostra foi constituida por 255 jovens, de ambos os sexos, com idades
compreendidas entre os 11 e os 17 anos de idade, a frequentar o 2° e 3° ciclos de
escolaridade do Externato Liceal das Casas de S&o Vicente de Paulo.

Apos autorizacédo de todos os professores titulares de cada turma e denotacdo que
todos os dados obtidos seriam andénimos e confidenciais, os alunos preencheram o
guestionario de Patinagem, constituido por cinco perguntas de carater obrigatério, onde se
apelou a sinceridade durante o seu preenchimento. O preenchimento do questionario
demorou quatro minutos e a sua entrega foi feita no inicio ou fim de aulas a que ia
aleatoriamente, de forma a nao interromper o bom funcionamento da mesma.

Quanto aos treinadores, tive uma conversa informal com uma treinadora de
Patinagem Artistica, que me convidou de imediato a assistir a uma formacgdo sobre
patinagem no DE e questionei um treinador de Hoquei em Patins e Professor de Educacgao

Fisica. Para estas entrevistas, ndo utilizei qualquer guido.
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Para recolher o ponto de vista dos professores do GEF, entreguei um questionario de
preenchimento rapido (Apéndice XX), com perguntas fechadas e abertas, a quatro

professores de EF do Externato.

4.4.2 — Apresentacédo dos Resultados
4.4.2.1 Recetividade dos alunos a implementacédo da Patinagem

As tabelas seguintes (Tabelas 1, 2, 3, 4 e 5) e respetivas representacfes graficas
(Figuras 3, 4, 5, 6 e 7) apresentam o0s resultados obtidos dos diferentes anos de
escolaridade, através das perguntas fechadas. Os dados referentes aos questionarios da
caracterizacdo da amostra, foram verificados duas vezes, em momentos diferentes, de

forma a certificar a consisténcia dos dados (Professor Jodo Martins, da Cadeira de

Investigacdo-Ac¢dao).

Tabela 1 — Frequéncia relativa da questdo se gosta de patinagem

Gostas de Patinagem? 5% ano 6° ano 7° ano 8% ano 9% ano
Sim 90% 66.6% 68.5% 86.4% 70%
Nao 10% 33.4% 31.5% 13.6% 30%

Figura 3 — Representacgéo grafica da frequéncia relativa da questéo se gosta de patinagem
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Os principais resultados revelaram valores favoraveis a préatica da patinagem no
Externato, sendo que no conjunto de ambos os ciclos 76.1% dos alunos referiram gostar da

modalidade.

Tabela 2 — Frequéncia relativa da questao se sabe patinar

Sabes Patinar? 5° ano 6° ano 7° ano 8° ano 9° ano
Sim 50% 49.1% 51.9% 43.2% 30%
Nao 50% 50.9% 48.1% 56.8% 70%

Figura 4 — Representacéo gréafica da frequéncia relativa da questéo se sabe patinar
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Tabela 3 — Frequéncia relativa da questdo se gostaria de praticar Patinagem nas aulas de Educacéo
Fisica

Gostarias de praticar patinagem 50 ano 6° ano 70 ano 8° ano 9° ano
nas aulas de EF?
Sim 82.5% 61.4% 66.6% 84.1% 75%
Nao 17.5% 48.6% 33.4% 15.9% 25%
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Figura 5 — Representacao grafica da frequéncia relativa da questao se gostaria de praticar
Patinagem nas aulas de Educacéo Fisica

Gostaria de praticar patinagem nas aulas de EF?
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Quando analisada a percentagem de alunos que sabem patinar, verificamos que
52.5% dos alunos nao sabe, o que é um forte indicador de que o Externato seria um grande
impulsionador desta matéria, uma vez que 74.1% gostaria que fosse lecionada nas aulas de
EF, apesar de independentemente de gostarem ou ndo, seria lecionada na mesma, a partir

do momento em que existam 0S recursos Necessarios ao seu ensino.

Tabela 4 — Frequéncia relativa da questao se gostaria de participar se a Patinagem pertencesse ao
Desporto Escolar

Se o DE fosse Patinagem, terias

. > 5% ano 6° ano 7° ano 8% ano 9% ano
interesse em participar?
Sim 67.5% 56.1% 55.5% 59.1% 0%
Nao 32.5% 43.9% 44.5% 40.9% 0%
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Figura 6 — Representacéo gréafica da frequéncia relativa da questao se gostaria de praticar se
a Patinagem pertencesse ao Desporto Escolar
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Tabela 5 — Frequéncia relativa da questdo se gostaria de participar se a Patinagem pertencesse as
Atividades Extracurriculares

Se a AEC fosse Patinagem,

o . 5% ano 6° ano 7° ano 8% ano 9% ano
terias interesse em participar?
Sim 72.5% 43.8% 42.6% 43.2% 55%
Nao 27.5% 56.2% 57.4% 56.8% 45%

Figura 7 — Representacéo gréfica da frequéncia relativa da questdo se gostaria de praticar se
a Patinagem pertencesse as Atividades Extracurriculares
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Quando analisada a comparacao entre o interesse em praticar esta modalidade no
DE ou como AEC, os resultados revelaram que 63.9% preferiria praticd-la enquanto DE,
contra 53.3% que gostaria de pratica-la enquanto AEC.

4.4.2.2 Opinido dos Treinadores de Patinagem

No que diz respeito a treinadora de Patinagem Artistica e formadora da Federagédo
de Patinagem Portuguesa, Inés Amado, o intuito da conversa era perceber o que seria
necessario para o Externato ter um grupo-equipa de Patinagem a semelhanca das ja
existentes, Ginastica Acrobatica e Basquetebol. Contudo, percebi que ndo era viavel adotar
Patinagem no Externato como DE por ndo haver horario e espacgo disponivel para tal e
porque a introducdo da mesma seria apenas no ano letivo seguinte. Deste modo, assisti a
formacdo a que fui convidado e que me ajudou/elucidou acerca da metodologia da
Patinagem Artistica em contexto escolar.

A conversa com o Professor e Treinador Hugo, ajudou-me a compreender como
poderia lecionar a Patinagem no Externato e quais 0S erros mais comuns em cada
elemento, o que mais tarde me possibilitou realizar um documento com as componentes
criticas e erros mais comuns de cada elemento, que entreguei ha segunda conferéncia aos
professores presentes.

Ambos os professores concordaram que a metodologia do ensino da Patinagem
Artistica em contexto escolar devera iniciar com uma negociacao das regras de seguranca
com os alunos e ndo impingir as mesmas, de modo a ter 0s alunos como parte integrante do
processo; ensinar a calcar os patins (sempre num plano elevado); ensinar a levantar; manter
a posicao base de equilibrio; ensinar a cair e, por dltimo, iniciar com ajudas.

No momento que antecedeu a conversa com ambos 0s professores, deveria ter
construido um guido de operacionalizagcdo de questdes a colocar e realizar uma aplicagéo
piloto da entrevista para clarificar os termos utilizados a partir das davidas e dificuldades dos
respondentes e se necessario reformular as perguntas das entrevistas para que tivesse sido
mais estruturada. Apos a realizagdo da mesma, seria ideal a sua transcricdo e enviar para

cada um dos professores para reforcar a sua validade.
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4.4.2.3 Recetividade dos professores de Educacdo Fisica a implementacédo da

Patinagem

As tabelas seguintes (Tabelas 6, 7, 8, 9, 10 e 11) e respetivas representacdes

gréficas (Figuras 8, 9, 10, 11, 12 e 13) apresentam os resultados obtidos através da

aplicacdo dos questionarios aos professores de EF, sendo complementados com algumas

respostas as questdes abertas.

Em relacdo a questéo relativa as maiores dificuldades/desafios na lecionacdo desta

matéria, a seguranca (n=1), a falta de equipamento (n=2) e a falta de formacgéo (n=2) foram

as dificuldades apontadas.

Tabela 6 — Frequéncia absoluta da questdo relativa as dificuldades/desafios na

lecionacdo da Patinagem

Dificuldades/Desafios alecionacédo

Seguranca
Falta de equipamento
Falta de formacéo

N N R Z

Figura 8 — Representacdo grafica da frequéncia absoluta da questdao relativa as

dificuldades/desafios na lecionagdo da Patinagem

Falta de
formacgéo; 2

equipamento; 2

Questionados acerca das condi¢des e dos equipamentos necessarios a lecionacao

da matéria, os patins ajustaveis ou de diferentes tamanhos (n=3), os capacetes, as

cotoveleiras e joalheiras (n=2) foram apontados como 0s equipamentos necessarios e 0 piso

adequado (n=1) foi a tnica condi¢édo considerada.
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Tabela 7 — Frequéncia absoluta da questao relativa as condi¢bes e aos equipamentos
necessarios a lecionagdo da Patinagem

CondicGes e Equipamentos necessarios a lecionagao

Patins ajustaveis e de tamanhos diferentes
Capacetes, cotoveleiras e joalheiras

N w2

Piso adequado

Figura 9 — Representacdo grafica da frequéncia absoluta da questdo relativa as
condicOes e aos equipamentos necessarios a lecionacdo da Patinagem

Piso adequado;
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Patins
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tamanhos
diferentes; 3

Capacetes,
cotoveleiras e
joalheiras; 2

Quanto a resisténcia dos alunos a inclusdo da matéria nas aulas de EF, apenas um
professor considerou que poderia existir, especialmente dos rapazes que poderiam nao
gostar.

Pensando nas estratégias que poderiam utilizar na inclusdo da matéria nas aulas,
um dos professores consideraria 0 ensino massivo, dois por areas e trés utilizariam

pequenos grupos.

Tabela 8 — Frequéncia absoluta da questdo relativa as estratégias a utilizar na
lecionagdo da Patinagem

Estratégias a utilizar na leciona¢do da Patinagem

Ensino massivo
Por areas

w N R |2

Pequenos grupos
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Figura 10 — Representacdo grafica da frequéncia absoluta da questdo relativa as
estratégias a utilizar na lecionagdo da Patinagem

Ensino
massivo; 1

Pequenos
grupos; 3

Por areas; 2

Dando uma ordem de prioridade as estratégias, um dos professores priorizava o
ensino massivo e depois as areas, outro priorizava 0s pequenos grupos e depois as areas e
os restantes dois professores consideravam primeiro 0s pequenos grupos, depois as areas
e, por fim, 0 ensino massivo.

Quando se pediu para apontar as principais barreiras para a matéria ndo ser
lecionada no Externato, o equipamento insuficiente (n=2), o equipamento danificado (n=2) e
a pouca formacao (n=1) foram as identificadas, sendo priorizadas, maioritariamente, as duas
primeiras relativamente as outras opgoes.

Tabela 9 — Frequéncia absoluta da questdo relativa as principais barreiras para a
matéria ndo ser lecionada no Externato

Principais barreiras para a matéria ndo ser lecionada no
Externato

Equipamento insuficiente

Equipamento danificado

N N Z

Pouca formacéao
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Figura 11 — Representagdo gréfica da frequéncia absoluta da questdo relativa as
principais barreiras para a matéria ndo ser lecionada no Externato

Pouca
formagdo; 1

Equipamento
insuficiente; 2

Equipamento
danificado; 2

De igual modo, foram estas as op¢des escolhidas quando se questionou porque a
matéria ndo era lecionada pelo GEF, as quais um professor acrescentou a receio de os

alunos se magoarem.

Tabela 10 — Frequéncia absoluta da questéo relativa as razées para a matéria nao ser
lecionada pelo GEF

Razbes para a matéria ndo ser lecionada pelo GEF

Equipamento insuficiente
Equipamento danificado
Pouca formacgéo

P R N N Z

Receio de os alunos se magoarem

Figura 12 — Representacdo grafica da frequéncia absoluta da questdo relativa as razdes
para a matéria ndo ser lecionada pelo GEF

Equipamento
insuficiente; 2

Pouca
formacdo; 1

Equipamento
danificado; 2
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Por fim, questionados sobre o que é necessario para lecionarem a matéria na
escola, os equipamentos (n=4), com foco nos patins, e a formacdo (n=2) foram os aspetos
identificados.

Tabela 11 — Frequéncia absoluta da questao relativa as necessidades para a
matéria ser lecionada no Externato

Necessidades para a matéria ser lecionada
no Externato

Equipamento 4

Formacéo

Figura 13 — Representacdo grafica da frequéncia absoluta da questdo relativa as
necessidades para a matéria ser lecionada no Externato

Equipamento; 4

Analisados o0s questionarios, verifiquei que os resultados foram bastante uniformes,
sendo que os Professores identificaram como maiores dificuldades/desafios a lecionacéo
desta matéria, a sua pouca formacdo na mesma e a falta de material. Em relacdo ao
material que consideram necessario, os mesmos referiram patins adequados e de diversos
tamanhos, sendo que a maioria sente que os alunos aceitariam a introdugédo da modalidade
nas aulas de EF. A inclusdo da matéria seria feita em pequenos grupos ou areas e a mesma
ndo é lecionada, segundo os Professores, por falta de patins e por sentirem que seria
necessaria uma formacdo adequada dos mesmos para que esta matéria pudesse ser
introduzida.
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4.4.3 - Discussado dos Resultados

Através da analise dos resultados obtidos, constata-se que os elementos da
amostra do presente estudo, revelam interesse na modalidade de patinagem, sendo de
salientar o interesse geral, com 90% dos alunos a afirmarem gostar da modalidade, do 5°
ano. Tal resultado é muito interessante e positivo para este semindrio, pois o objetivo é que
a patinagem seja introduzida de uma forma consistente, pelo que conquistando alunos para
a modalidade desde o 5° ano farda com que a sua pratica se estenda, muito provavelmente,
até ao fim da sua vida educativa no Externato (9° ano).

Outra situacao a salientar, é o facto de ser transversal ao segundo e terceiro ciclo,
a repetida utilizacdo da palavra «interessante» aquando da resposta a questdo das razdes
porque participariam no DE e AEC se esta fosse a Patinagem. Na minha perspetiva, a
escolha da palavra «interessante» denota desde logo que o preenchimento deste
questionario colocou os alunos a refletirem sobre novas formas de envolvimento desportivo,
ainda ndo equacionadas, e que fogem ao «tradicional». O facto de esta modalidade néo ter
tanta exposi¢do social, apesar do contributo recente da Dishey para a sua mediatizacdo no
nosso pais, pode ser uma vantagem em relacdo as escolhas «mais Gbvias», se analisarmos
a necessidade cada vez maior de os jovens se diferenciarem, e dessa forma sobressairem
no meio social em que se inserem. Por outro lado, o contributo da Disney, que atingiu
sobretudo camadas mais jovens da populacdo escolar, também podera desempenhar um
papel importante para a angariacdo de alunos, visto que estes sentem muitas vezes o
desejo de imitarem os seus idolos. Utilizando estas premissas corretamente ajudaremos a
crianca a aprender, desenvolver e crescer, através do entretenimento associado a pratica
desportiva.

A andlise efetuada permitiu constatar, sem grande surpresa, que 0s alunos
identificam como maior dificuldade da pratica da modalidade a manutencdo do equilibrio.
Contudo, aplicando as medidas de seguranca adequadas a pratica, a patinagem aumenta o
controlo dos movimentos e consequente desenvolvimento das capacidades psicomotoras,
aprendendo a cair sem se aleijar, desenvolvendo também agilidade de raciocinio,
capacidade de reacdo e de coordenacgdo. A patinagem também exercita a regido lombar e
abdominal, melhora a flexibilidade e mobilidade articular, a for¢a, o equilibrio e a
coordenacgéo motora (Académico de Braganca, s/d). Estes beneficios da patinagem deverao
ser corretamente explicados quer aos alunos, quer aos seus encarregados de educacéao,
para evitar que a preocupacdo com as quedas e a manutencdo do equilibrio sejam um
obstaculo a pratica.

Contrario ao que inicialmente se poderia esperar a patinagem como AEC foi bem

aceite, apesar de apresentar uma taxa menor do que o DE, sendo que o principal motivo
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apresentado para a ndo pratica desta modalidade enquanto AEC n&o foi 0 econémico, como
esperado, mas a falta de tempo, ou vontade de permanecer no Externato por mais tempo
uma vez finda a jornada letiva. Uma vez que as AEC estdo abertas a um namero limitado de
participantes, ndo penso que este resultado seja preocupante ou motivo para ndo tentar
implementar esta modalidade no plano extracurricular. Para incentivar a inscricdo seria
importante divulgar, junto dos alunos e encarregados de educacdo, os beneficios da sua
pratica, nao so fisicos, mas também sociais, pois a patinagem, enquanto atividade coletiva,
facilita a integracdo das criancas no seu meio social, promovendo as relacdes afetivas e
sociais, a comunicacao e a vergonha (Académico de Braganca, s/d). Outra abordagem de
promocao desta modalidade, enquanto AEC, é que esta poderia ser também praticada por
alunos com recomendac¢des médicas, dado que é recomendada por médicos para criancas
gue nascem com desvios para dentro ou para fora nos pés (Académico de Braganca, s/d).

Durante a analise dos resultados, e consequente pesquisa para colocacdo em
pratica deste objetivo, percebi que iria enfrentar alguns desafios, pois ndo é facil criar de
origem, de um ano para o outro, um nucleo de AEC, uma vez que devera ser resultado de
um investimento pratico do Externato, ou seja, devera primeiramente haver um investimento
no ambito escolar e ser lecionada na EF, para depois efetivamente ser criado um nucleo de
AEC. E também dificil porque esta dependente dos pais, da sua disponibilidade, dos seus
horéarios e dos seus orcamentos. Uma vez que sado fatores que eu nao poderei controlar,
percebi que a minha ideia inicial ndo era a mais viavel, e que com o0s questionarios
realizados aos alunos obtive respostas que ndo sdo validas nem relevantes para a
justificacdo da implementacdo de qualquer atividade, uma vez que a tendéncia dos alunos é
dizerem que sim, que gostam e querem, mas nhdo sao eles que decidem se ha uma
determinada matéria nas aulas de EF mas sim os professores, de acordo com o que
favorecera mais os alunos.

Assim, decidi mudar a abordagem a este seminario, focando-me nos Professores
enquanto agentes de ensino a quem tenho de incentivar a lecionagcdo da patinagem nas
aulas de EF, tendo aplicado um questionario, cujas respostas merecem aqui 0 meu
comentario.

Quanto as maiores dificuldades e desafios a sua lecionagédo, foram apontados a
seguranca, a falta de equipamento e a falta de formacéo.

Um professor identificou a seguranca como desafio/dificuldade, possivelmente pela
falta de conhecimento na matéria, uma vez que, apesar de 0s acidentes poderem ocorrer a
gualquer momento, e o facto de os alunos estarem sobre rodas aumentar esta

probabilidade, se o professor tiver em conta todos os fatores de seguranca, estratégias que
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facilitam a aprendizagem etc., a probabilidade de os alunos cairem é grande, mas a
probabilidade de se magoarem ou lesionarem é pequena.

A falta equipamento mencionado por dois professores € a meu ver um mal menor,
uma vez que o externato dispde de 20 patins TVD, mas que ndo tém as respetivas correias.
Deste modo, se todos 0s intervenientes tiverem interesse em lecionar a matéria nas aulas
de EF, basta apenas compra-las por um valor de 64 euros, que a meu ver ndo é (de todo)
impedimento para a lecionacéo da patinagem.

A falta de formacao é de facto um tema que podera ser uma dificuldade, uma vez
gue os professores poderdo nado lecionar esta matéria nas aulas por ndo se sentirem
seguros no que estao a ensinar e como ensinar. Deste modo, é fundamental haver uma
formacéo (interna ou externa) para que os professores se sintam confiantes e percebam que
€ efetivamente uma mais valia para os alunos e para que todos os professores, sigam 0s
mesmos objetivos/critérios de éxito.

Relativamente a questao das condi¢cdes e equipamentos necessarios para a pratica
de Patinagem, foram apontados os patins ajustaveis e de tamanhos diferentes, capacetes,
cotoveleiras e joalheiras e piso adequado. Considero que efetivamente os patins sao
imprescindiveis a prética, contudo, 0s capacetes, cotoveleiras e joalheiras sdo dispensaveis
numa aula de EF, isto porque estratégias como o bloqueio das rodas, sacos de plastico nas
rodas, um carrinho de compras e colchdes de ginastica sdo o0 essencial para o ensino desta
matéria e que, retira a necessidade de materiais de protecéo.

Quando questionados a propdsito da estratégia de lecionacdo mais adequada, a
maioria (n=3) optou por pequenos grupos. Nao havendo respostas certas nem erradas,
opc¢Oes corretas e erradas, eu considero que para a lecionacdo da patinagem no Externato
sera fundamental que seja em pequenos grupos, essencialmente quando implementada
pela primeira vez, pois serd uma novidade para muitos alunos, mas sobretudo, para evitar
um descontrolo da aula, que circulem muito préximo uns dos outros e que se agarrem ou
empurrem. A aula deve estar sempre controlada, em qualquer momento. Para isto, partilho
da opinido de trés professores, ao afirmar que priorizavam a lecionagdo da matéria em
pequenos grupos e depois por areas, 0 que permitird realizar grupos de nivel. A meu ver a
formacdo de grupos na patinagem € uma decisdo que dependera dos espaco fisico onde
sera lecionada e dos objetivos para o grupo cada grupo, que explicarei mais a frente.

Assim, existem dois pontos fulcrais para o sucesso da sua implementacdo, sdo
eles:

- Ter os Professores de EF como principais agentes para a consecugdo de um
dos meus objetivos, o0 compromisso para a lecionacdo da Patinagem nas aulas de EF

no proximo ano letivo;
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- Discutir e realizar um planeamento plurianual da patinagem no Externato, para
gue a lecionacédo desta matéria seja o mais eficaz e possibilite um maior nimero de

aprendizagens para os professores e consequentemente para os alunos.

4.5 — Quarta Etapa - Produto

Nesta quarta etapa procurei avaliar o processo e o0s resultados, quer das
conferéncias, quer da repercussao para o GEF.

A primeira conferéncia foi a 27 de marco pelas 14h e contou com a presenca do
Professor e Orientador da ULHT-FED Jorge Mira, Professor e Orientador institucional Pedro
Augusto, Professor Anténio Santos, Professora Mafalda Mour&o e Professor estagiario Jodo
Dias.

A apresentacdo pretendia dar a conhecer a matéria e as suas potencialidades,
assim como demonstrar algumas estratégias de implementacdo da mesma em contexto
escolar. Foi realizada uma breve revisao da literatura sobre a temética e apresentada ao
GEF, reforcando a sua importancia no Externato, indicando os seus beneficios para os
alunos e analisando todos os questionarios realizados aos professores.

Defini como objetivos a alcancar durante esta apresentacdo o0s professores
reconhecerem a importancia da patinagem nas aulas de EF e estabelecer um compromisso
dentro do GEF para a lecionacao desta matéria no ano letivo seguinte.

A apresentacdo corria dentro da normalidade, contudo falhei no timming em que
deveria ter questionado os professores acerca da sua vontade em lecionar esta matéria no
préximo ano letivo nas aulas de EF, saltando esta questdo fulcral durante a minha
discusséo. Por outras palavras, durante a apresentagdo, influenciado pelo conhecimento
dos resultados dos questionarios onde os professores se mostravam recetivos a lecionagao
desta modalidade, ndo questionei novamente os presentes sobre essa vontade, conduzindo
a apresentacdo até entdo com esta certeza. Deveria ter divulgado os questionérios com
maior antecedéncia durante a minha apresentacdo, ou pelo menos ter colocado essa
guestdo aos presentes, de forma a receber o seu feedback positivo e avangar com a
discussdo para a tematica onde jA me encontrava quando foi salientada esta minha falha
pelos presentes.

Ultrapassada esta falha, a discussédo retomou o seu rumo com a questao “A existir
patinagem onde e como pode ser lecionada?”. Em resposta a esta pergunta, conseguimos
em debate de grupo, ndo so identificar os melhores locais para a lecionagédo desta matéria,

como estratégias e condicionantes para lecionar a patinagem em cada espaco.
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Com isto, dispomos de cinco espacos para a lecionacéo da patinagem, sendo eles
0 ginasio, o espaco exterior, o corredor do pavilhdo gimnodesportivo, o campo de
futebol/andebol do pavilhdo e o piso superior do mesmao.

O ginasio ndo é uma boa opg¢do uma vez que as condi¢cdes espaciais nao sao as
desejaveis por ser um espaco relativamente pequeno, o que impossibilita a realizagéo da
patinagem e das disciplinas da ginastica em simultdneo. Contudo, ndo significa que
eventualmente, um ou dois alunos (no maximo) com mais dificuldades ndo possam usufruir
do espaco.

De igual modo, o espaco exterior ndo serd a melhor op¢éo para a lecionacao desta
matéria. Em primeira instancia, pelo facto de serem necessarias rodas para piso exterior, 0
gue aumentara o orcamento e o Externato ja dispde de patins com rodas para os diferentes
tipos de pavimentos interiores. Em segunda instancia, se a opcdo fosse este tipo de rodas e
consequente lecionacdo no espaco exterior, a matéria estaria condicionada pelas condicdes
meteoroldgicas e este ndo pode ser um impedimento.

Das trés opc¢des que restam, a que eu propus ao GEF foi o espaco superior do
pavilhdo gimnodesportivo. Primeiro porque € um espaco que ndo é aproveitado por nenhum
professor (a excecdo de mim) e seria uma mais-valia poder aproveita-lo, tendo sempre em
conta os devidos cuidados a ter. Por ser um espaco que esta fisicamente longe do resto da
aula do professor, que ndo tem o seu total campo de visdo, € necessario ter os devidos
cuidados, sendo eles:

= Regras de seguranca: ndo “empoleirar” no separador de acrilico; nao

empurrar; ndo agarrar; ndo dar a maos e nao assustar;

= Condicionantes: para ter alunos neste espaco, a restante aula tem de estar
consolidada e fluir com naturalidade, assegurando o professor que tem
ambos os espacos controlados;

= Estratégias: em pequenos grupos ou areas para facilitar a aprendizagem da
matéria;

= Grupos: homogéneos para que os alunos “expert” possam estar em
autonomia a consolidar elementos que ja sabem e os alunos com mais
dificuldades sob total visdo do professor;

= Demonstracao: aluno “expert” ou videos demonstrativos;

= Alunos: aceitar e dar sugestdes que favoregcam a sua melhoria.
Esta foi a proposta que apresentei, por saber de antem&o que ndo era uma opgao
identificada pelos professores, fazendo-os assim perceber que é uma opcado valida,

consoante os objetivos pretendidos para a turma ou para um grupo de alunos. De referir
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ainda que, este espac¢o poderd/devera ser apenas utilizado quando os alunos ja tém algum
dominio da patinagem, evitando assim situa¢des de risco.

Contudo, existem mais dois espacos bastante validos: o corredor do pavilhdo e o
proprio campo de futebol/andebol. O primeiro € a opcdo que traz mais beneficios ao
professor, uma vez que consegue lecionar a matéria tendo os alunos perto e no seu total
raio de visao, porque tem um bom aproveitamento do espaco e um corrimdo que podera
ajudar os alunos a equilibrar-se aquando do seu processo de aprendizagem. Aqui, 0S
grupos poderdo ser homogéneos ou heterogéneos, de acordo com o0s objetivos do
professor, em que pode ter alunos “expert’ a ajudar aqueles que tém mais dificuldades
(grupos heterogéneos) ou pode ter grupos de nivel tendo em atencao o nivel dos alunos
(grupos homogéneos) em que o professor controla aqueles que tém mais dificuldades. A
segunda opcado (campo de futebol/andebol) a meu ver ndo é tado funcional, uma vez que
retira bastante espaco da aula para situacdes de jogo como os JDC. Contudo, apesar de
ndo ser a minha opc¢ao inicial, € uma opgao viavel para a pratica da patinagem.

Sendo que o debate se alongou, ndo consegui terminar a apresentagcdo no tempo
inicialmente estipulado, tendo sido o ultimo tépico abordado as condi¢cdes materiais (patins),
uma vez que € necessario fazer um investimento, para que todo este trabalho seja
reproduzido para o proximo ano letivo. Como referi anteriormente, penso que seja
desnecessario o investimento em patins, uma vez que apls a solicitacdo de varios
orcamentos, o mais rentavel ficava num valor de 880€, que sao perfeitamente evitaveis
qguando basta apenas comprar as correias TVD (64€) para os patins ja existentes.

Fazendo a conclusdo da primeira conferéncia, € importante salientar que a
existéncia de equipamento (patins) é uma opc¢ao do GEF, ou se compra, ou ndo se compra,
ou se quer lecionar patinagem no Externato ou ndo se quer lecionar patinagem no
Externato. J& o0 espagco onde se lecionard a patinagem ndo é uma opc¢ao, pode ser
completamente limitativo, e neste sentido foi de extrema importancia a sua discussao.
Concluimos que o espaco ideal seria o corredor do pavilh&o por ter um corrimao que serve
de ajuda para os alunos, para colocar uma barreira por cima deste para 0s alunos passarem
por baixo de cdcoras e por ser uma linha reta que permite realizar todos os elementos
(baixar, deslizar, etc.).

Esta é possivelmente a matéria que os alunos mais aprendem sem o professor,
contudo temos de garantir que saibam cair para ndo se magoar.

O objetivo de os professores reconhecerem a importancia da patinagem nas aulas
de EF e estabelecer um compromisso dentro do GEF para a lecionacdo desta matéria no
ano letivo seguinte foram conseguidos com sucesso, e na proxima conferéncia tratei de

apresentar o ensino da patinagem de acordo com o PNEF.
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A apresentacédo da segunda conferéncia decorreu no dia 21 de maio, pelas 14:30h.
Esta contou com a presenca do GEF e defini como objetivos fazer um ponto da situacéo da
conferéncia anterior, enaltecendo os beneficios da patinagem nas aulas de EF, analisar com
mais detalhe o PNEF referente a patinagem e elaborar, em conjunto com o GEF, um plano
plurianual de patinagem no Externato.

ApOs a explicitagdo de como aparece a patinagem no PNEF, abordei os elementos
do nivel Introducdo e Elementar, através de exposi¢do oral e da visualizacdo de pequenos
videos com as habilidades correspondentes, isto porque permite maior coeréncia no
entendimento e coordenacdo entre os professores (PNEF, 2001). Os videos foram
previamente gravados, com uma aluna patinadora da minha turma, apés a devida
autorizacdo do encarregado de educacao (Apéndice XXI) e, teve como objetivo demonstrar
a que corresponde cada habilidade, servindo ainda como material disponivel para os
professores mostrarem futuramente aos alunos durante a aula como exemplo. Outra mais-
valia, foi a concec¢do de um documento de apoio, com elementos técnicos, que procurou
elucidar os professores sobre as componentes criticas e erros mais comuns dos elementos
e assim ajudar a agilizar o processo de implementacdo desta no Externato.

Como nenhum objetivo do meu seminario passava por formar professores, criei
este documento de apoio com o intuito de os ajudar a ter conhecimento dos erros mais
comuns e das componentes criticas de cada elemento, que estao dispostos pela ordem que
devem ser ensinados (calcar os patins, levantar, posicdo base de equilibrio, cair, etc.).
Durante a conferéncia fiz apenas uma referéncia a este documento, e sugeri que 0s
professores o lessem futuramente. A curto prazo ndo trouxe beneficio nenhum, contudo, a
médio-longo prazo, acredito que é uma mais-valia para o professor e que o ajudara aquando
da sua preparacao para as aulas.

Posto isto, a discussdo prendeu-se pela elaboragdo do plano plurianual de
patinagem no Externato (Apéndice XXII) , que foi elaborado para quatro anos, uma vez que
nao era exequivel no primeiro ano que o Externato leciona patinagem nas aulas de EF,
exigir que os alunos cumpram na integra os niveis de acordo com o PNEF. Como tal, sugeri
uma sequéncia légica, realista e exequivel para cada ano de escolaridade, até que, no final
do quinto ano (2024/2025), seja esperado que todas as turmas possam estar mais proximas
de cumprir os niveis correspondentes a cada ano.

A minha sugestado ao GEF foi realizada com base na distribuicdo dos elementos do
nivel Introdugéo por todos os anos de escolaridade ao longo de trés anos letivos, para que a
partir deste ponto, pudesse haver uma discusséo de todos o0s presentes e, com isto construir

um plano plurianual exequivel e que cumpra os requisitos do GEF.
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Na fase inicial desta discusséo foi colocada a questdo da formacdo, uma vez que
sugeriu-se que esta deveria ocorrer primeiro e s6 depois a leciona¢do da matéria nas aulas.
A meu ver, nao é necessario ter formacao primeiro e s6 depois lecionar a matéria, uma vez
gue podemos realizar ambas as op¢des em simultdneo e com sucesso. Até porque, 0
primeiro ano sera aquele com menor ambicdo em termos de objetivos para os alunos e
consequentemente para os professores, uma vez que vao ganhar experiéncia, sentirem-se
mais confortaveis com a matéria, e ao longo do tempo vao dando melhores feedbacks.

Posto isto, com o decorrer da conferéncia, percebemos que a capacidade de
aprendizagem dos alunos mais jovens (até ao 5° ano de escolaridade) é superior a de
alunos do 3° ciclo, logo, o nivel de exigéncia nesta fase inicial devera ser maior para os
alunos mais novos e dar mais tempo aos alunos do 2° e 3° ciclo para atingirem os objetivos.
Obijetivos estes que foram construidos seguindo uma sequéncia l6gica em que se comegou
por definir para quantos anos seria realizado este plano, depois definir quais os elementos
gue os alunos de todos os anos de escolaridade tém de saber fazer no primeiro ano letivo.
Mais tarde identificAmos claramente em que anos letivos as turmas tinham de cumprir 0
nivel Introducao, para que a partir dai pudéssemos “desmontar’ os elementos deste nivel
pelos anos letivos anteriores.

Este plano plurianual construido € a antecipacdo daquilo que vai acontecer,
portanto sera normal que seja alterado, depois de realizada a avaliagdo formativa nas
diferentes turmas. Deste modo, € importante referir que o professor podera introduzir
elementos mais complexos sempre que se justificar e, do mesmo modo, sempre que
necessario adaptar o nivel de exigéncia com elementos mais simples.

No final da conferéncia ficou claro por todos os intervenientes que a consecucao
deste plano foi uma grande mais-valia para a EF do Externato e na minha opinido deveria
ser elaborado um plano semelhante para todas as matérias, para que todos os professores
sigam as mesmas diretrizes e efetivem o processo de aprendizagem dos alunos.

Quando analisei os questionarios realizados aos professores do Externato, percebi
gue a falta de formacdo nesta matéria era um dos constrangimentos que os impedia de
lecionar a patinagem. A verdade é que ao longo do mestrado de ensino somos
constantemente desafiados a investigar e estudar sobre diversas tematicas, no sentido de
adquirir competéncias e ferramentas que sejam Uteis para a nossa intervengdo no seio
escolar. Esta acdo de natureza cientifico-pedagogica tem como principais objetivos, ndo so
complementar a nossa formagédo e adquirir competéncias que podem ser (teis na nossa
intervencdo, tanto na escola como na comunidade escolar, como também «instruir» e
demonstrar aos colegas do GEF algumas estratégias possiveis de atuacdo (materiais,

espaciais, de ensino, etc.) de acordo com as tematicas desenvolvidas. Como o0 meu
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seminario ndo teve um cariz formativo, ficou definido, no final do mesmo, que no dia 26 de
junho, seria realizada outra conferéncia, agora sim, com um intuito formativo, para que todos
juntos, conseguissemos perceber quais as melhores estratégias para lecionar a patinagem
nas aulas de EF. Contudo, tal ndo se verificou por falta de disponibilidade de todos os
professores.

Apesar de todos os professores do GEF entenderem a necessidade de existir
formacdao para lecionar esta matéria, os esforcos de conseguir organizar uma acao formativa
ndo tiveram consequéncias. O Unico dia que eventualmente poderia dar lugar a esta
atividade, a quarta-feira de tarde, foi continuamente ocupado com reunides com o Diretor
Pedagdgico; os restantes dias possuiam uma carga horaria bastante elevada para todos os
membros do GEF, ndo permitindo a realizagéo de formagodes.

Esta situacdo tem de ser repensada pelo GEF, mas também pela Direcéo
Pedagdgica, pois a formacdo continua deve ser valorizada, no sentido de garantir a
exceléncia dos profissionais. Devem ser analisadas as prioridades, marcar reunides
pedagdgicas com a devida antecedéncia, para que haja lugar a pelo menos uma formacao
por periodo. Sem prejuizo do periodo de lecionacdo, podem também ser agendadas
formac@es para o periodo de férias escolares dos alunos, pois sdo momentos do ano letivo
mais tranquilos, que permitem incrementar o valor das formagbes. Eventualmente, a
formacédo pode ter inicio durante o periodo de aulas, na quarta-feira de tarde (marcada com
a devida antecedéncia) e prolongada para o periodo de férias escolares. Estas formacfes
nao devem ser vistas como penalizacdes, que retiram tempo livre aos professores, pelo
contrario, devem ser consideradas como meios para aprenderem novas formas de ensino,
novas maneiras de motivar os alunos e novas matérias, enfim, abordagens inovadoras que
incrementem a sua fung¢éo de educadores e formadores para a vida dos alunos.

O desenvolvimento de uma agéo desta natureza surgiu com o intuito de abordar um
conjunto de tematicas que estdo associadas a area da EF que provocassem a troca de
experiéncias e conhecimentos entre o0s participantes, promovendo, assim, um debate
saudavel e a troca de conhecimentos entre eles. Esta forma de trabalho, quando aplicada no
concreto, passa a ser algo determinante, podendo guiar momentos de formagé&o reciproca
(Bom & Bras, 2003).

Tendo em conta 0s objetivos a que me propus, € possivel referir que,
introspetivamente, e considerando os feedback que recebi, o seminario teve um balanco
muito positivo, salientando o reconhecimento de todos os professores em relacdo ao
desenvolvimento de uma acdo interessante e pertinente, reservada a partilha de
conhecimento e discusséo por parte dos docentes, bem como o desenvolvimento da minha

capacidade de mobilizar os professores, gracas a estratégias de divulgacdo adequadas, e o
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desenvolvimento da minha capacidade de comunicagéo e interagdo com 0s intervenientes.
Este é um seminario que deveria de haver em todas as escolas, todos os anos, feito por
todos os professores, para uma EF melhor.

A verdadeira recompensa ap0s este seminario passara pela aplicacdo, por parte
dos professores, dos conhecimentos adquiridos nestas conferéncias e na formacéo que se
seguird em contexto de aula ou contexto real, uma vez que o GEF se comprometeu a
lecionar a patinagem no préximo ano letivo, tendo assim alcangado o objetivo do meu
seminario.

Embora algumas limitagbes tenham sido encontradas durante as conferéncias, outro
aspeto muito positivo foi que no término das mesmas, se tenha conseguido criar, em
conjunto, as condicdes necessarias para os professores saberem quando e como lecionar a
patinagem. Outro bom indicador do impacto deste seminario nos professores, e da
concretizacdo dos seus objetivos, foi o pedido do material necessario para a sua pratica
(patins e correias TVD).

No que concerne ao seminario pelo qual fiquei responsavel, ha dois pontos
determinantes nas consideracbes a realizar. O primeiro centra-se no facto de, assim que
tiver oportunidade de exercer um cargo similar a este, procurar lecionar matérias nucleares
do PNEF, aumentando assim as opg¢fes de aprendizagem dos alunos. O segundo ponto
centra-se na importancia de manter, durante a minha vida profissional, este tipo de trabalho
de investigacdo, de forma a proporcionar momentos semelhantes aos meus colegas de

profisséo.

Como sugestdo ao GEF, sugiro que a semelhanca do que fez com a patinagem,
realize agora um plano plurianual para cada matéria, que seja articulado, para que todo o

agrupamento funcione em torno desse guia.
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Conclusao

Através deste relatério, procurei refletir de uma forma critica e construtiva sobre
tudo o que foi realizado neste ano de estagio, ano este que representa o culminar desta fase
da minha formagé&o académica como docente na area da Educacao Fisica.

Este foi s6 o primeiro passo na aproximagcdo a pratica docente, onde tive a
oportunidade de colocar em pratica alguns conceitos aprendidos ao longo da minha
formacao académica e que me ajudaram a planear, intervir e controlar, ndo so as atividades
inerentes a prética letiva, como também todas as outras atividades inseridas neste estégio.
Contudo, ndo devemos ver esta conclusdao de uma fase importante da minha vida
profissional, como o equivalente a uma estagnacéo da aprendizagem da profissdo docente,
mas sim como o inicio de um processo que se devera manter ao longo da vida enquanto
professor nesta area de estudo, procurando questionar, refletir, aprender na busca de novas
aprendizagens e novos desafios.

No conjunto de experiéncias vivenciadas ao longo do estagio pedagogico, acredito
gue consegui sempre retirar algo que contribuiu para a minha formacéo continua enquanto
futuro docente, ndo sé pelas competéncias que adquiri, mas também pela forma como
procurei ultrapassar as dificuldades com que me fui deparando. Todavia, sei que a
atualizacdo do conhecimento é essencial para a melhoria da minha atuacdo como docente,
pois hada é dogmatico e indiscutivel, 0 que implica que as premissas que hoje em dia sédo
vistas como as mais eficazes ao nivel do ensino podem evoluir, tornando-se assim
ultrapassadas, ou mesmo inadequadas tendo em conta os diferentes contextos que se
possam apresentar. Por outras palavras, o professor deve ser, acima de tudo, um gestor do
processo que procura estimular o seu aluno colocando-0 no centro de tudo. Se acreditamos
nestas palavras ndo podemos cair no facilitismo e optar por um processo pedagdgico que
envolve meramente decorar um conjunto de expressdes, onde se procura a automatizagao
de gestos ou acdes desenvolvendo no aluno competéncias meramente reprodutoras, tal
como na leitura mecanicista. Deste modo, devemos procurar, sempre que possivel, «levar»
0 aluno a compreensédo da funcionalidade dos fenémenos, permitindo propor tarefas que
visam adaptacgdes intencionais (com significado) na construcdo de um processo coerente
(Almada, Lopes, Fernando, Vicente & Vitoria, 2008).

Iniciando esta minha reflexdo sobre as particularidades da escola, o Externato néo
€ uma escola tipica, sendo de cariz catolica, possui algumas regras, como rezar logo na

by

primeira aula, sendo a ida a missa obrigatéria para todos os alunos. Os alunos usam
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uniforme nas aulas, sendo o de Educacdo Fisica constituido por cal¢des e t-shirt de
algodéao, o que facilita a mobilidade. Existem ainda um conjunto de regras de conduta, como
0 respeito pelos colegas, professores e auxiliares, que sdo fomentados desde o inicio das
aulas, na apresentacao dos professores. Além do foco no respeito e solidariedade, que séo
amplamente promovidos por todos os intervenientes no Externato, outra regra que destaco
como diferente em relagcdo a escola publica: a proibicdo do uso do telemdével em todo o
espaco interior do colégio, 0 que a meu ver podera ser um aspeto positivo, uma vez que no
recreio os alunos brincam mais uns com os outros, jogam futebol, basquetebol, entre outras
atividades de convivio e partilha.

Relativamente a oferta dos equipamentos, além de variados, encontravam-se em
otimo estado, havendo facilidade em substituir quando se danificavam, o que me permitiu
aproveitar o maximo desempenho de cada um deles, em qualquer das atividades que
realizei com os alunos. O que verifiquei é que o facto de ser gerido por uma entidade
particular, refletiu a celeridade com que os equipamentos eram substituidos, proporcionando
aos alunos as melhores condi¢ces possiveis para a pratica de atividade fisica. Mesmo os
espacos de recreio estavam bem preservados, com equipamentos recreativos e piso
adequado a prética de atividade.

Contudo, a semelhanca do que acontece nas outras escolas, 0s rapazes jogam 0s
respetivos JDC, enquanto as raparigas ndo fazem qualquer atividade, limitando-se a jogar
as cartas ou a conversar. Apercebendo-me eu desta realidade, a partir da segunda etapa,
incentivei os alunos (essencialmente do género feminino) a irem mais cedo para as minhas
aulas de EF a terca-feira, por ser a primeira aula do dia, para poderem ter mais contacto
com os equipamentos (bolas, raquetes, etc.) e com a minha participacao e ajuda, ganharem
0 gosto pela pratica através de uma forma mais ladica. Ainda assim, apesar das
competéncias que foram ganhas durante as aulas de EF e do meu incentivo, durante o0 meu
periodo de estagio ndo consegui que as alunas aumentassem a pratica de atividade fisica
nos recreios/fora contexto de aula, mesmo o Externato tendo as devidas condigbes e
considerar que a EF contribui, no presente e no futuro, para uma atividade fisica recreativa e
mais significativa por parte dos alunos.

Quanto a evolugdo dos alunos, no Externato esta é muito significativa nas
diferentes matérias de EF logo a partir do 1° ciclo de escolaridade, isto porque, 0 GEF segue
todo o mesmo propésito (melhorar o processo ensino-aprendizagem), de acordo com o
PNEF, o que se traduz em bons resultados (acima da média nacional no 2° e 5° anos de
escolaridade) quando postos a prova nas provas de afericdo. No meu caso pessoal,
verifiquei que existiam algumas matérias que os alunos ndo estavam a assimilar da melhor

maneira, pelo que senti necessidade de rever conceitos dados no ano letivo anterior, o que
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se revelou um sucesso na progressdo da aprendizagem. Em conversa com 0 meu
orientador, verifiqguei que era pratica habitual dos professores do GEF, sempre que
necessario reforgavam os conceitos apreendidos nos anos letivos anteriores.

Em relacdo a pratica letiva, senti que a minha dificuldade inicial, de projecéo de voz
e consequente interacdo com a turma, especialmente em relacdo aos feedbacks a distancia
e fecho do ciclo, foram sendo ultrapassadas, permitindo-me melhorar a minha capacidade
de controlar as aulas, no que concerne as diversas varidveis que podem ocorrer em
contexto de aula pratica, e consequentemente influenciar o seu funcionamento. A minha
dificuldade em relagédo ao deslocamento no espaco de aula também se foi atenuando, tendo
contribuido para esse facto as diversas observacdes de aulas, especialmente do meu
Orientador Cientifico Professor Jorge Mira.

Também pelo facto da turma possuir caracteristicas especificas, no que diz respeito
as suas competéncias nas diversas matérias, interesse face a disciplina de EF e demais
curriculo escolar e diversidade da sua constituicdo, fez com que fosse necessario adequar
vérias estratégias dentro das aulas, de forma a conseguir atender as necessidades e
caracteristicas dos alunos, conseguindo alcancar os objetivos pretendidos, o que por mim é
visto como uma mais-valia na minha prética letiva, pois a diferenciacdo do ensino permite
gue todos os alunos tenham um estimulo adequado. Uma vez mais, a observacdo de aulas
gue realizei durante o meu estigio foram decisivas para 0 meu progresso enquanto
professor.

Durante a lecionacao, e avaliagdo sumativa e formativa, tentei sempre ser justo e
adaptavel a todas as situacdes, evitando o facilitismo, pois julgo que o0 mesmo nao deve ser
enaltecido, uma vez que o curriculo destes alunos ja é adaptado as suas caracteristicas. Ja
o PTI ajudou-me a perceber que devo, também, lidar de forma diferente com diferentes
alunos porque as necessidades nao sdo as mesmas. Esta é uma aprendizagem essencial e
gue ndo ocorreria se nao houvesse esta dindmica no meu estagio.

Quanto as atividades desenvolvidas ao longo do estagio pedagdgico,
nomeadamente de integragdo no meio, de intervencdo na comunidade escolar e cientifico-
pedagdgicas, quero realcar a pertinéncia das tematicas desenvolvidas, sendo que todas as
atividades que dinamizei estiveram adequadas a realidade educativa com que me deparei,
tanto a um nivel micro (turma a qual lecionei a disciplina de Educacgéo Fisica, que apresento
no Apéndice XXIII), como a um nivel macro (realidade da instituicdo escolar em que estava
inserido). Senti que com a dinamizacdo destas atividades, compreendi todo o processo que
envolve a sua concecdo, organizacdo, aquisicdo de recursos humanos, materiais e
espaciais, gestao dos recursos temporais disponiveis, e divulgacdo consoante o publico-alvo

para qual as mesmas foram direcionadas, 0 que na minha perspetiva foi uma aquisi¢éo
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importante de competéncia, caso pretenda dinamizar atividades desta natureza no meu
futuro profissional.

Uma das principais dificuldades com que me deparei, e 0 GEF se depara com
alguma frequéncia aquando da concecdo de organizacdo destas atividades, e outras,
passou por conseguir garantir e gerir 0S recursos necessarios, ndo s6 materiais, como
humanos e espaciais, visto que muitas das vezes para que isso fosse possivel, era
necessario passar por um processo burocratico/de autorizacao, que em certas situacfes se
mostrou bastante moroso, 0 que eventualmente acabou por influenciar, ndo s6 a motivacao
na realizacdo das mesmas, como a propria organizacao e pratica das atividades.

A DT foi uma area de extrema importancia no decorrer deste estagio, visto que na
licenciatura e no mestrado ndo existe nenhuma formacao especifica nesta area, e desta
forma tive 0 meu primeiro contacto com esta realidade. A lideranga na DT néo foi total, mas
sempre que ocorria uma tarefa para realizar, havia uma partilha de opinides e até mesmo de
funcdes. Com isto, aprendi bastante porque foram momentos muito enriquecedores. De
igual modo, ter assumido as aulas de Cidadania e Desenvolvimento no 2° periodo, permitiu
desenvolver competéncias e melhorar numa das minhas dificuldades: a oralidade. Verifiquei
também que o cargo de Diretor de Turma € de extrema importancia na gestao da escola,
nao podendo ser dado a um professor sem competéncias sociais e inexperiente. Contudo,
dada a responsabilidade deste cargo, existe pouco tempo atribuido no seu horéario para
cumprir esta funcao. Seria fundamental que o Externato concedesse aos Diretores de Turma
mais horas da componente nao letiva para poder desempenhar as fun¢cdes que o cargo
exige.

Em relacdo ao DE, quer as atividades internas, quer as externas, tém uma grande
adesdo no Externato e os alunos aderem com entusiasmo a todas as atividades propostas.
Isto é bastante motivador para os professores e foi bastante importante para mim, pois
lecionei uma matéria - Ginastica Acrobéatica - bastante desafiadora devido a minha
inexperiéncia na mesma. O DE foi muito desafiante neste sentido pois foi das areas em que
mais estudei, mais li e mais aprendi.

Através do Semindrio, consegui reunir apoios para a importancia de diversificacao
das matérias lecionadas no Externato, chamando a atencdo para a Patinagem, modalidade
com caracteristicas Unicas que ndo se pode comparar as ja lecionadas em EF, tendo o
Externato condigBes para a sua pratica. Com 0 meu seminario consegui ainda estimular o
GEF a atualizar conhecimentos nesta matéria através das conferencias.

Saliento ainda a boa relagdo que estabeleci desde o inicio, tanto com o grupo de
estagio, como também com os orientadores, com 0 GEF e com toda a comunidade escolar,

0 que promoveu a realizacdo de um trabalho com qualidade no a&mbito educativo, visto que
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todos eles contribuiram de uma forma ou outra para 0 meu sucesso nas diferentes tarefas
gue realizei.
Pistas e sugestfes ao Grupo de Educacao Fisica

Um programa de Educacéao Fisica deve responder as questdes e necessidades dos
alunos, tendo em conta a diferenciacdo que existe, e é normalmente influenciado pelos
valores da comunidade onde a Escola esta inserida (Siedentop, Mand & Taggart, 1986).

Durante 0 meu estagio pedagoégico, diagnostiquei que ndo existe uma
uniformizacdo da lecionacdo das matérias no GEF, pelo que seria muito importante a
existéncia de um Projeto Curricular de Disciplina na Escola a escala plurianual e anual, onde
estivessem bem definidos os objetivos a atingir em cada matéria, assim como os métodos
de obtencao desses mesmos objetivos.

Acredito que a chave para um curriculo efetivo é conseguir que os professores
troquem informacgéo sobre o que esté a ser ensinado e coordenar isto de maneira a que se
reflita nos objetivos gerais da Escola, sendo que sugiro utilizar a reunido da Conferéncia
Curricular entre os Professores do Grupo no inicio do ano letivo, de forma a combinar o
curriculo a ser lecionado e respetivas estratégias a aplicar com o intuito de alcancar os
objetivos finais, permitindo aumentar a coeréncia no percurso educativo dos alunos. A
exigéncia deve ser ajustada as capacidades dos mesmos, uma vez que, de ano para ano,
tem de haver evolucdo nos desempenhos e aprendizagens novas. Assim se promove a
articulacao curricular, mediante esta interligacdo de contetdos programaticos, tal como vem
expresso no Programa Nacional de Educacédo Fisica, referéncia para o Projeto Curricular de
Disciplina nas Escolas.

Sem esse tipo de interpretacdo e reflexdo, indispensavel para identificar
fragilidades e potencialidades, assim como prognosticar aprendizagens e objetivos, 0s
alunos podem sair prejudicados, visto que os professores podem tomar decisées menos
ajustadas, menos salvaguardadas e menos apoiadas pelo restante Grupo de Educacéo
Fisica. E também imprescindivel, em Conferéncia Curricular, aprovar decisdes de alcance
plurianual, que representem uma dindmica de desenvolvimento das condi¢cfes de realizacéo
das atividades educativas (recursos materiais e sua gestdo e formacdo de professores), e
também do processo curricular — articulagdo vertical do curriculo e elevagdo das metas e
resultados que traduzem a realizacdo dos objetivos de cada ano de curso e as
competéncias de ciclo do Programa de Educacgdo Fisica e do Curriculo Nacional (PNEF,
2001).

Recorrer ao mapeamento curricular também ajudard a melhorar a comunicagéo
acerca do proprio curriculo, uma vez que o mapeamento explicita o curriculo implicito e

ajuda a assegurar o que é avaliado em linha com o curriculo declarado. Assim, ajuda o0s
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profissionais a assegurarem-se de que nao existem falhas no curriculo e que a mesma area
ndo € «visitada» duas vezes desnecessariamente. E também através do
mapeamento/planeamento que se definem objetivos a atingir para o ano de escolaridade no
final do ciclo e respetivos critérios de avaliacdo, o que serve de guia ao professor para
elaborar a sua estratégia a longo prazo.

O mapeamento ndo da s6 assisténcia a implementacdo, mas também ajuda a criar
um nivel de discussao e reflexdo importantes acerca do préprio curriculo e da alocagéo de
recursos (Harden, 2001). Deste modo, os professores podem acabar por concluir que o
mapa curricular é a «cola que sustém o curriculo», € um método de operacionalizacdo do
mesmo e demonstra se, de acordo com os standards especificos, o curriculo de uma Escola
€ congruente com os resultados de aprendizagem esperados (Harden, 2001).

Assim, o0 mapeamento do curriculo torna-se «responsavel» pela identificacdo do
como (recursos, oportunidades), do qué (conteudo, resultados) e do quando (horario de
trabalho, sequéncia do curriculo) é ensinado, bem como das medidas utilizadas para
determinar se o estudante atingiu as aprendizagens esperadas (avaliacdo), demonstrando-
se que sO assim se pode evoluir para um ensino integrado. Ou seja, 0 mapeamento do
curriculo diz respeito a uma representacao espacial das diferentes componentes do mesmo,
de maneira a que o quadro geral e relacdes entre as diferentes partes do mapa (por
exemplo, resultados de aprendizagem e oportunidades de aprendizagem) sejam facilmente
identificados tornando o curriculo, por consequéncia, mais transparente/explicito (Harden,
2001).

Segundo Araujo (2007), é hoje consensual a necessidade de utilizar os dados
resultantes da avaliacdo para orientar e regular o0 processo de ensino-aprendizagem e tomar
decisbes no ambito da gestédo curricular, pelo que a criacdo de uma tabela de avaliagdo
comum ao GEF, para as diferentes matérias, ajudaria a uniformizar momento de avaliagéo,
bem como os conhecimentos dos alunos.

Acredito que as propostas que apresento acima ajudardo na construcdo e
compreensdo de um sistema de ensino integrado por parte do GEF, além de promover uma
melhoria da sua comunicacdo quer interna, quer do curriculo, sendo que, de acordo com
Harden (2001), um dos aspetos negligenciados do curriculo € a comunicagao relativamente
ao mesmo.

Nota final

Por fim, acredito que atingi os objetivos tracados para este estagio pedagdgico,
apesar de considerar que poderia ter sido talvez um pouco mais proativo em relacdo a
certos aspetos, melhorando assim a minha prestacdo. Ter tido uma melhor gestdo de

tempo, teria igualmente contribuido para um percurso mais tranquilo e o aprofundamento do
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conteldo dos diversos trabalhos cientificos que foram realizados. Contudo, tenho
consciéncia de que tudo € um processo evolutivo, pelo que devo tentar sempre superar-me
e progredir, no sentido de melhorar a forma de atuar enquanto docente de Educacao Fisica,
sendo que uma das esséncias desta docéncia esta ligada a um estilo de ensino reciproco
(Mosston & Ashworth, 2002). O estilo de ensino reciproco permite aos alunos a
aprendizagem entre si, tendo também eu aprendido com eles, sendo que esta esséncia
colaborativa esteve constantemente presente no decorrer deste estagio e pretendo que a
mesma me acompanhe durante o decorrer da minha vida profissional. Costa, et al. (1996)
defendem que a aprendizagem do professor ndo se esgota na obtencéo da creditacdo, mas
que é um continuum. Tendo isso em conta, julgo que todo o trabalho que foi realizado ao
longo do estégio pedagdgico, incluindo as competéncias adquiridas, as dificuldades sentidas
e as reflexdes efetuadas ao longo deste relatdrio, devem ser vistas como ferramentas para o
meu futuro como docente.

Fazendo uma retrospetiva do meu percurso, recordo que inicialmente estava
receoso por nunca ter tido experiéncia de lecionacdo em ambiente escolar. Assim, achei
fundamental fazer uma autoandlise, de forma a preparar-me melhor para este novo desafio
e a potenciar as minhas forgas, reconhecer as minhas fraquezas, antecipar dificuldades,
saber reconhecer oportunidades quando elas surgissem e identificar ameacas prontamente,
estabelecendo assim, no conjunto da andlise, expectativas realistas em relacdo ao meu
desempenho, ao estagio em si e apds o0 mesmo. Senti que este foi um momento muito
importante a nivel profissional e pessoal, pois nem sempre temos oportunidade de fazer
uma reflex@o sobre nds enquanto pessoas, profissionais e conseguentemente intervenientes
na comunidade em que nos inserimos. Foi um momento que me dotou de maturidade
acrescida e o gqual esquematizo através da andlise SWOT de desenvolvimento pessoal

apresentada de seguida (Quadro 11).
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Quadro 22 - Andlise SWOT - Plano de Desenvolvimento Pessoal

Forcas Fraquezas

e Experiéncia de planeamento e lecionagéo de

treinos personalizados (Personal Trainer); e Falta de experiéncia enquanto docente em
e Gosto pela préatica e ensino da Educacéo ambiente escolar;

fisica; e Inseguranca e ansiedade em momentos de
e Paix&o pelo desporto; maior pressao;

Responsabilidade, simpatia e empatia; e Pouca projecéo de voz;

Apresentacéo de resultados na minha area

profissional.

Oportunidades Ameacas

e Aplicar e desenvolver o conhecimento
adquirido durante toda a minha jornada
escolar;

¢ Integrar um Departamento de Educacgéo
Fisica dinamico e proativo que me apoie no
desenvolvimento das minhas competéncias
profissionais e pessoais;

e Reconhecimento cada vez maior da
importancia da atividade fisica para o bem-
estar fisico do aluno, sendo a prética da
mesma cada vez mais incentivada e
apreciada pela populacgéo;

e Possibilidade de realizar acdes de formacao.

e Estigma de ter experiéncia apenas no ensino
privado pode condicionar colocacdo no
ensino publico;

e Elevado nimero de Professores de
Educacéo Fisica, tornando o mercado de
trabalho muito competitivo;

e Lingua Inglesa.

Durante a realizacdo do estagio foram diversas as vezes que revi esta andlise
mentalmente, ajudando-me a ultrapassar determinadas situacdes, tal como a minha primeira
aula que ficou marcada pelo nervosismo e ansiedade inicial, uma vez que por natureza sou
uma pessoa insegura, e a potenciar oportunidades, como quando se abriu a possibilidade
de lecionar as aulas de Cidadania em gestdo prépria. Da mesma forma, tirei proveito das
minhas forcas, nomeadamente a simpatia e empatia, muito utilizadas durante a DT ao
acompanhar situagfes mais pessoais e complicadas dos alunos, e consegui identificar
ameacas, tal como a minha lacuna em idiomas estrangeiros, fundamentalmente o inglés,
gue me motivou a assistir, sempre que possivel, as aulas desta disciplina, ndo s6 para ter
contacto com o idioma mas também para promover a interdisciplinaridade e aprender

métodos de lecionacao.

Termino com a frase inspiradora de Tzu (2006): “Concentre-se nos pontos fortes,

reconhega as fraquezas, agarre as oportunidades e proteja-se contra as ameacgas “
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Apéndice | - Unidades Didaticas

Externato Liceal Sao Vicente de Paulo

Plano da Unidade Didatica

Professor: Pedro Augusto Ano: 8° Turma: B Tempo: 4 semanas N° Aulas: 12

Professor Estagiario: Luis Almeida

Etapa: 12 Etapa- Progndstico Datas: Recursos Materiais:

- Bolas de Andebol, Basquetebol,
Voleibol; Rede de Voleibol;

Unidade Didatica: N°1

Matérias: Futebol; Andebol; Basquetebol;
Voleibol; Badminton; Atletismo (Salto em Altura);
Ginastica no Solo; Ginastica Acrobatica; Cones; Marcas;
Ginastica de Aparelhos (Plinto transversal, Plinto
Longitudinal e Trave)

Raquetas e volantes; Coletes;

- Plano inclinado, Colchéao de
guedas, colchao; Plinto, reuther,
colchoes; Trave, Banco sueco;

Marcas

Recursos Espaciais: Pavilhdo Gimnodesportivo, Espago

exterior e Ginasio.

Objetivos

Avaliagao Inicial

Data Espago Matérias
14/09/2018
Aulan®1
(50)

Apresentagéo

Futebol: Em situagdo de jogo 4x4, em espaco amplo, conhece
as regras basicas do jogo; Desmarca-se a distancia de passe;
Decide bem quando passar ou conduzir a bola e fa-lo; Recebe
a bola e enquadra-se com a baliza; Finaliza se esta perto da
baliza; Como defesa coloca-se entre a baliza e o jogador a
marcar.

Basquetebol: Situagédo de jogo 3x3, num espaco reduzido com
2 tabelas, o aluno: Recebe a bola e enquadra-se com o cesto;
Decide bem quando parra ou driblar e fa-lo; desmarca-se a
distancia de passe; Conforme a situagdo langa parado ou na
passada; Quando a equipa perde a bola assume atitude
altitude defensiva (marcagéao individual); Conhece as regras.

Corrida de Velocidade: Efetua uma corrida de velocidade (40 m
a 60 m), com partida de tacos. Acelera até a velocidade
maxima, realizando apoios ativos sobre a parte anterior do pé
(extensdo completa da perna de impulsdo) e termina sem
desaceleragao nitida, com inclinagdo do tronco a frente nas
duas ultimas passadas.

18/09/2018
Aulan®2e3 Pavilhao
(100"

Andebol: Em situagdo de jogo 5x5 (25x14m), bola afavel n°0,
area 5m e baliza a 1.80m: desmarca-se a distancia de passe,
executa a pega da bola armando o brago e finaliza em remate
em salto se tiver condigbes favoraveis. Enquanto defesa
coloca-se entre o portador da bola e a baliza, decide bem
quando passar ou driblar.

Voleibol: Em situagéo 2+2: Desloca-se para o ponto de queda
da bola; toca a bola com os antebragos/ dedos para a bola
continuar no ar;
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Badminton: Em situagdo 1+1: Coopera com o companheiro,
batendo e devolvendo o volante, evitando que toque no chéo:
Deslocando-se com oportunidade, antecipando-se a queda do
volante; Diferencia os diferentes tipos de pega da raqueta;
Coloca o volante ao alcance do companheiro;

Ginastica Solo (Nivel E)

Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as
pernas estendidas, afastadas ou unidas;

Cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos bragos na
fase final;

Pino de bragos, com alinhamento e extensdo dos
segmentos do corpo;

Roda, com marcada extensédo dos segmentos corporais
e saida em equilibrio;

Posicoes de flexibilidade (Ponte)

Ginastica Aparelhos (Parte E)

Ginastica de aparelhos: O aluno realiza, apdés corrida de
balanco e chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou
sueco) e chegando ao solo em condi¢des de equilibrio para
adotar a posigéo de sentido, 0s seguintes saltos: Salto de eixo
(no plinto longitudinal); Salto entre- m&os (plinto transversal).

21/09/2018
Aulan® 4 Ginasio
(50)
-Trave Baixa
Em equilibrio elevado, realiza um encadeamento dos seguintes

elementos:

Entrada a um pé, com chamada do outro pé (utilizando

se necessario o trampolim reuther ou sueco).

Marcha na ponta dos pés, a frente e atras.

Meia volta, com balango de uma perna.

Salto a pés juntos, com flexdo de pernas durante o salto

e rececgao equilibrada no aparelho.

Aviao, mantendo o equilibrio.
Salda em salto em extensdo com meia pirueta, mantendo o
corpo em extens&@o, com os bragos em elevagéo superior, para
recegao equilibrada no colchéo.

Voleibol: Em situagédo de jogo 2+2, com a rede a 2 m de altura,
servigo a 3 ou 4.5m, desloca-se e posiciona-se para o ponto de
gueda da bola toca a bola com os antebragos/ dedos para dar
continuidade ao jogo.

Ginastica de Aparelhos (plinto longitudinal): O aluno realiza,

apos corrida de balango e chamada a pés juntos no reuther, e
25/09/2018 chegando ao solo em condi¢gbes de equilibrio para adotar a
Aulan°5e 6 posigéo de sentido, o Salto de eixo (no plinto longitudinal);

(200" Pavilhdo .
Alunos em espera fazem condigao fisica (Saltar a corda).

Andebol: Em situagdo de jogo 4x4 (25x14m), bola afavel n°0,
area 5m e baliza a 1.80m: desmarca-se a distancia de passe,
executa a pega da bola armando o brago e finaliza em remate
em salto se tiver condigbes favoraveis. Enquanto defesa

coloca-se entre o portador da bola e a baliza, decide bem

quando passar ou driblar.
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Basquetebol: Situagdo de jogo 3x3, num espago reduzido com
2 tabelas, o aluno: Recebe a bola e enquadra-se com o cesto;
Decide bem quando parra ou driblar e fa-lo; desmarca-se a
distancia de passe; Conforme a situagéo langa parado ou na
passada; Quando a equipa perde a bola assume atitude atitude
defensiva (marcacgao individual); Conhece as regras.

Ginastica Solo (Nivel E): Cambalhota a frente, terminando em
equilibrio com as pernas estendidas, afastadas ou unidas;
Cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos bragos na fase
final; Pino de bragos, com alinhamento e extensdo dos
segmentos do corpo; Roda, com marcada extensdo dos
segmentos corporais e saida em equilibrio; Posicbes de
flexibilidade (Ponte)

Ginastica Aparelhos

Ginastica de aparelhos: O aluno realiza, apdés corrida de
balanco e chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou
sueco) e chegando ao solo em condigdes de equilibrio para
adotar a posi¢éo de sentido, 0s seguintes saltos: Salto de eixo
(no plinto longitudinal); Salto entre- mé&os (plinto transversal).

-Trave Baixa

28/09/2018 Em equilibrio elevado, realiza um encadeamento dos seguintes
Aulan®?7 Ginasio
(50" elementos:

Entrada a um pé, com chamada do outro pé (utilizando se
necessario o trampolim reuther ou sueco); Marcha na ponta
dos pés, a frente e atras; Meia volta, com balango de uma
perna; Salto a pés juntos, com flexdo de pernas durante o salto
e recegdo equilibrada no aparelho; Avido, mantendo o
equilibrio; Saida em salto em extensdo com meia pirueta,
mantendo o corpo em extensdo, com os bragos em elevagéo
superior, para recegéo equilibrada no colchéo.

Futebol: Em situagao de jogo 4x4, em espago amplo, conhece
as regras basicas do jogo; Desmarca-se a distancia de passe;
Decide bem quando passar ou conduzir a bola e fa-lo; Recebe
a bola e enquadra-se com a baliza; Finaliza se esta perto da
baliza; Como defesa coloca-se entre a baliza e o jogador a
marcar.

Basquetebol: Situagdo de jogo 3x3, num espaco reduzido com
2 tabelas, o aluno: Recebe a bola e enquadra-se com o cesto;
Decide bem quando parra ou driblar e fa-lo; desmarca-se a
2/10/2018 distancia de passe; Conforme a situagao langa parado ou na
Aulan®°8e9 Pavilhao passada; Quando a equipa perde a bola assume atitude
(100) altitude defensiva (marcagéao individual); Conhece as regras.

Corrida de Velocidade: Efetua uma corrida de velocidade (40 m
a 60 m), com partida de tacos. Acelera até a velocidade
maxima, realizando apoios ativos sobre a parte anterior do pé
(extensdo completa da perna de impulsdo) e termina sem
desaceleragdo nitida, com inclinagdo do tronco a frente nas
duas ultimas passadas.

Andahal: Em citiinnlA Ana innA EvE (MEVv1I Am) hAala AafAunal wON
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Danga: Tacao e Bico

12/10/2018 Fitnessgram
Aula n°® 12 Ginasio Voleibol: Em situagdo de jogo 2+2, com a rede a 2 m de altura,

(50) servigo a 3 ou 4.5m, desloca-se e posiciona-se para o ponto de
queda da bola toca a bola com os antebragos/ dedos para dar
continuidade ao jogo.
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Externato Liceal Sao Vicente de Paulo

Plano da Unidade Didatica

Professor: Pedro Augusto Ano: 8° Turma: B Tempo: 4 semanas N° Aulas: 8

Professor Estagiario: Luis Almeida

Etapa: 22 Etapa- Prioridades Datas: Recursos Materiais:
Unidade Didatica: N°2 - Bolas de Andebol, Basquetebol,
16/10/2018 a Voleibol; Rede de Voleibol;

Matérias: Andebol; Basquetebol; Voleibol; ) )
Badminton; Ginastica no Solo; Ginastica de 09/11/2018 Raquetas e volantes; Coletes;

Aparelhos (Plinto transversal e Trave) Cones; Marcas;

- Plano inclinado; Mini Trampolim,
Colchao de quedas, colchao;
Plinto, reuther, colchbes; Trave,

Banco sueco; Marcas

Recursos Espaciais: Pavilhdo Gimnodesportivo, Espago

exterior e Ginasio.

Objetivos

Aprendizagem e Desenvolvimento

Data Espago Matérias
Andebol: Em situacdo de jogo 5xGR+4, bola afavel n°0,

area 6m e baliza a 2m: desmarca-se a distancia de passe,
executa a pega da bola armando o brago e finaliza em
remate em salto se tiver condi¢cdes favoraveis. Enquanto
defesa coloca-se entre o portador da bola e a baliza, decide

bem quando passar ou driblar.

Futebol: Em situagdo de jogo GR+3x4, em espago amplo.
Desmarca-se a distancia de passe; Decide bem quando
passar ou conduzir a bola e fa-lo; Recebe a bola e
enquadra-se com a baliza; Finaliza se esta perto da baliza;

16/10/2018 . .
Aulan®13e 14 Pavilhdo Como defesa coloca-se entre a baliza e o jogador a marcar.

(100’)
Condigao Fisica
Raparigas: 10/12 extensées de bragos + 20 abdominais

Rapazes: 15 extensdes de bragos + 20 abdominais
Montar material + Beber agua
Voleibol: Em situagdo de cooperagdo 1+1 e 2+2, com a

rede a 2.15 m de altura, servico a 3m, desloca-se e

posiciona-se para o ponto de queda da bola toca a bola com

os dedos para dar continuidade ao jogo.
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Ginastica de Aparelhos (Plinto): O aluno realiza, apds
corrida de balango e chamada a pés juntos no reuther, e
chegando ao solo em condigdes de equilibrio para adotar a
posicdo de sentido, os seguintes saltos: Salto de eixo (plinto

transversal); Salto entre- méos (plinto transversal).

Ginastica no Solo: Elabora, realiza as seguintes
habilidades no solo: Cambalhota a frente terminando em
equilibrio com as pernas estendidas e afastadas;
Cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos bragos na fase
final no plano inclinado; Pino de bragos, com alinhamento e
extensdo dos segmentos do corpo; Avido, com o tronco
paralelo ao solo e com os membros inferiores em extensao;

Posigdes de flexibilidade (ponte);

Badminton 1+1: Coopera com o0s companheiros, nas
diferentes situagdes: desloca-se e posiciona-se
corretamente, para devolver o volante (evitando que este
caia no chao), utilizando diferentes tipos de batimentos: 1 -
Servigo, curto e comprido; 2 - Em clear, batendo o volante
num movimento continuo, por cima da cabega e a frente do
corpo, com rotagéo do tronco; 3 - Em lob, batendo o volante
num movimento continuo, avangando a perna do lado da
raquete (em afundo), utlizando em conformidade os
diferentes tipos de pegas de raquete (de esquerda ou de
direita).

- 10 minutos corrida continua.

O aluno realiza, apés corrida de balanco e

chamada a pés juntos no reuther, os seguintes saltos:

Salto entre-maos plinto transversal, apoiando as maos
com a bacia acima da linha dos ombros, transpondo o
aparelho com os joelhos juntos ao peito, os alunos: Hugo;

Isadora; Joao; Mafalda; Daniela; Mariana; Sofia;

19/10/2018 Salto entre-maos plinto transversal, apoiando as maos e
o Har-141
Aul(asgl) 15 Ginasio os joelhos em cima do plinto, os alunos: 1; 2; 3; 5; 7; 9;

10; 13; 15; 16; 17; 18; 19; 21,

Salto entre-méos plinto transversal, apoiando as maos e
0s pés em cima do plinto, os alunos: 1; 2; 3; 5; 7; 9; 10; 13;
15; 16, 17; 18; 19; 21,

Salto ao eixo no plinto transversal, realizando o voo inicial
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com bacia acima da linha dos ombros, transpondo o
aparelho com os membros inferiores acentuadamente
afastados e estendidos, os alunos: Afonso; Hugo; Perdigao;
Mafalda; Daniela; Nuno; Pedro; Sofia;

Salto ao eixo no boque, transpondo o aparelho com os
membros inferiores acentuadamente afastados e
estendidos, os alunos: 2; 3; 5; 6; 7; 8; 10; 13; 14; 15; 18; 19;
21,

Salto ao eixo no plinto transversal ficando com os pés
apoiados em cima do aparelho, os alunos: Afonso;
Gabriel; Inés; Isadora; Joana; Jo&o; Trigo; Eduarda;

Mariana; Matilde; Rodrigo; Sérgio; Vicente;

Elabora, realiza e aprecia habilidades no solo:

Cambalhota a frente, no colchdo, terminando em
equilibrio com as pernas estendidas e afastadas, os alunos:
Hugo; Isadora; Perdigao; Mafalda; Daniela; Mariana;
Cambalhota a frente, no plano inclinado, terminando em
equilibrio com as pernas estendidas e afastadas, os alunos:
1;2;3;5;7;8;10; 13; 15; 16; 17; 18; 19; 20; 21,
Cambalhota a frente, no colchdao ou plano inclinado,
terminando em equilibrio com as pernas unidas e
estendidas, os alunos: Hugo; Isadora; Perdigdo; Mafalda;

Daniela; Mariana;

Cambalhota a retaguarda, no colchao, com repulsdo dos
bracos na fase final, terminando em equilibrio com as pernas
unidas e estendidas, os alunos: Inés; Isadora; Perdigao;
Trigo; Mafalda; Daniela; Rodrigo; Sérgio; Sofia;

Cambalhota a retaguarda, no plano inclinado, com
repulsdo dos bragos na fase final, terminando em equilibrio
com as pernas unidas e estendidas, os alunos:1; 2; 3; 4; 7;

8; 13; 14; 15; 16; 17; 21,

Aviao com tronco paralelo ao solo e com os membros
inferiores em extensédo, sem ponto de apoio, os alunos: 5;
6; 7;9;10; 11; 12; 13; 14;15; 16; 17, 20;

Aviao com tronco paralelo ao solo e com os membros
inferiores em extensdo, com ponto de apoio , os alunos:
Afonso; Beatriz; Gabriel; Hugo; Jodo; Rodrigo; Sérgio;

Vicente;
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Roda com extensdo dos segmentos corporais e saida em
equilibrio, os alunos: 2; 4; 5; 6; 8; 9; 10; 11; 12; 13; 14, 14;
17; 18; 19; 20; 21;

Roda com extensdo dos segmentos corporais e saida em
equilibrio, com apoio da cabega do plinto, os alunos:

Afonso; Gabriel; Joana; Nuno;

Pino de bragos, com alinhamento e extensdo dos
segmentos corporais com ajuda do colega terminando com
cambalhota a frente, os alunos: 1; 2; 4; 6; 10; 12; 13; 14; 17;
18; 20; 21;

Pino de bragos, com alinhamento e extensdo dos
segmentos corporais no espaldar, os alunos: Gabriel; Inés;

Joana; Joao; Perdigao; Mafalda; Nuno; Sérgio;

Salto em altura: Salta em altura com técnica de Fosbury
Flop com cinco a oito passadas de balango, sendo as
ultimas trés/quatro em curva. Apoia ativamente o pé de
chamada no sentido da corrida, com elevacdo enérgica da
coxa da perna livre, conduzindo o joelho para dentro
(provocando a rotagdo da bacia). Transpde a fasquia com o
corpo ligeiramente “arqueado”. Flexdo das coxas e extensao
das pernas na fase descendente do voo, caindo de costas
no colchdo com os bragos afastados lateralmente, os
alunos: 1; 3; 4; 5; 6; 8; 9; 10; 11; 14; 15; 16; 17; 18; 19; 20;
21;

Com a técnica, salto de tesoura, os alunos: Beatriz; Joana,
Daniela; Eduarda

Fitnessgram
Hugo; Joao; Vicente; Rodrigo; Gabriel; Trigo; Pedro
Nuno; Joana; Afonso; Sofia; Matilde; Mariana; Perdigao;

Inés; Isadora; Eduarda; Beatriz; Daniela; Mafalda; Sérgio;

23/10/2018 Beber agua + Troca de espago + Montar material

Aulan®16 e 17
(100 Pavilhao Andebol: Contexto de jogo 3x1x1+Gr, Remata em salto;
Boa pega e armagdo do brago; Atitude defensiva e tenta

interceptar a bola; Desmarcar-se;

Voleibol: Em situagdo de cooperagdo 1+1, Servico em

passe a 3m; Desloca-se e posiciona-se para o ponto de

queda da bola; Toca a bola com os dedos (minimo 2 toques)
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para a bola andar no ar.

Badminton 1+1: Coopera com os companheiros, nas
diferentes situagdes: desloca-se e posiciona-se
corretamente, para devolver o volante (evitando que este
caia no chao), utilizando diferentes tipos de batimentos: 1 -
Servigo, curto e comprido; 2 - Em clear, batendo o volante
num movimento continuo, por cima da cabega e a frente do
corpo, com rotagéo do tronco; 3 - Em lob, batendo o volante
num movimento continuo, avangando a perna do lado da
raquete (em afundo), utlizando em conformidade os
diferentes tipos de pegas de raquete (de esquerda ou de
direita).

O aluno realiza, apés corrida de balango e

chamada a pés juntos no reuther, os seguintes saltos:

Salto entre-maos plinto transversal, apoiando as maos
com a bacia acima da linha dos ombros, transpondo o
aparelho com os joelhos juntos ao peito, os alunos: Hugo;
Isadora; Joao; Mafalda; Daniela; Mariana; Sofia;

Salto entre-maos plinto transversal, apoiando as maos e
os joelhos em cima do plinto, os alunos: 1; 2; 3; 5; 7; 9;
10; 13; 15; 16; 17; 18; 19; 21;

Salto entre-maos plinto transversal, apoiando as maos e
0s pés em cima do plinto, os alunos: 1; 2; 3; 5; 7; 9; 10; 13;
15; 16; 17; 18; 19; 21;

Salto ao eixo no plinto transversal, realizando o voo inicial

com bacia acima da linha dos ombros, transpondo o

26/10/2018 . .
Aula n° 18 Ginasio aparelho com os membros inferiores acentuadamente
(50") afastados e estendidos, os alunos: Afonso; Hugo; Perdigao;

Mafalda; Daniela; Nuno; Pedro; Sofia;

Salto ao eixo no boque, transpondo o aparelho com os
membros inferiores acentuadamente afastados e
estendidos, os alunos: 2; 3; 5; 6; 7; 8; 10; 13; 14; 15; 18; 19;
21;

Salto ao eixo no plinto transversal ficando com os pés
apoiados em cima do aparelho, os alunos: Afonso;
Gabriel; Inés; Isadora; Joana; Jodo; Trigo; Eduarda;

Mariana; Matilde; Rodrigo; Sérgio; Vicente;

Elabora, realiza e aprecia habilidades no solo:
Cambalhota a frente, no colchdo, terminando em
equilibrio com as pernas estendidas e afastadas, os alunos:

Hugo; Isadora; Perdigao; Mafalda; Daniela; Mariana;

Cambalhota a frente, no plano inclinado, terminando em
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equilibrio com as pernas estendidas e afastadas, os alunos:
1; 2; 3;5;7; 8; 10; 13; 15; 16; 17, 18; 19; 20; 21,

Cambalhota a frente, no colchdao ou plano inclinado,
terminando em equilibrio com as pernas unidas e
estendidas, os alunos: Hugo; Isadora; Perdigdo; Mafalda;

Daniela; Mariana;

Cambalhota a retaguarda, no colchao, com repulsdo dos
bracos na fase final, terminando em equilibrio com as pernas
unidas e estendidas, os alunos: Inés; Isadora; Perdigéo;
Trigo; Mafalda; Daniela; Rodrigo; Sérgio; Sofia;

Cambalhota a retaguarda, no plano inclinado, com
repulsdo dos bragos na fase final, terminando em equilibrio
com as pernas unidas e estendidas, os alunos:1; 2; 3; 4; 7;

8; 13; 14, 15; 16; 17; 21,

Avido com tronco paralelo ao solo e com os membros
inferiores em extensao, sem ponto de apoio, os alunos: 5;
6;7;9;10; 11; 12; 13; 14;15; 16; 17; 20;

Aviao com tronco paralelo ao solo e com os membros
inferiores em extensdo, com ponto de apoio , os alunos:
Afonso; Beatriz; Gabriel; Hugo; Jodo; Rodrigo; Sérgio;

Vicente;

Roda com extensdo dos segmentos corporais e saida em
equilibrio, os alunos: 2; 4; 5; 6; 8; 9; 10; 11; 12; 13; 14, 14;
17; 18; 19; 20; 21;

Roda com extensdo dos segmentos corporais e saida em
equilibrio, com apoio da cabega do plinto, os alunos:

Afonso; Gabriel; Joana; Nuno;

Pino de bragos, com alinhamento e extensdo dos
segmentos corporais com ajuda do colega terminando com
cambalhota a frente, os alunos: 1; 2; 4; 6; 10; 12; 13; 14; 17;
18; 20; 21;

Pino de bragos, com alinhamento e extensdo dos
segmentos corporais no espaldar, os alunos: Gabriel; Inés;

Joana; Joao; Perdigao; Mafalda; Nuno; Sérgio;

Salto em altura: Salta em altura com técnica de Fosbury

Flop com cinco a oito passadas de balango, sendo as

Ultimas trés/quatro em curva. Apoia ativamente o pé de
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chamada no sentido da corrida, com elevagao enérgica da
coxa da perna livre, conduzindo o joelho para dentro
(provocando a rotagéo da bacia). Transpde a fasquia com o
corpo ligeiramente “arqueado”. Flexao das coxas e extensao
das pernas na fase descendente do voo, caindo de costas
no colchdo com os bragos afastados lateralmente, os
alunos: 1; 3; 4; 5; 6; 8; 9; 10; 11, 14; 15; 16; 17; 18; 19; 20;
21,

Com a técnica, salto de tesoura, os alunos: Beatriz; Joana;
Daniela; Eduarda;
Andebol: Contexto de jogo 3x1+Gr, Remata em salto; Boa

pega e armacao do braco; Atitude defensiva e tenta
interceptar a bola; Desmarcar-se;
Andebol, situagao analitica, remate em salto, pega e

armacéo do brago

Condigao Fisica (Extensdes de Bragos e Abdominais) +

troca de grupos

Badminton 1+1: Coopera com o0s companheiros, nas
diferentes situagdes: desloca-se e posiciona-se
corretamente, para devolver o volante (evitando que este
caia no chao), utilizando diferentes tipos de batimentos: 1 -
Servigo, curto e comprido; 2 - Em clear, batendo o volante
num movimento continuo, por cima da cabega e a frente do

corpo, com rotagéo do tronco; 3 - Em lob, batendo o volante

30/10/2018 )
Aula n® 19 e 20 Pavilhao num movimento continuo, avangando a perna do lado da
(100" raquete (em afundo), utilizando em conformidade os

diferentes tipos de pegas de raquete (de esquerda ou de

direita).

Condigao Fisica (Extensées de bragos e Abdominais) +

beber agua

Futebol: Em situagdo de jogo 3x1+GR, Recebe a bola
controlando-a e enquadra-se ofensivamente; Passa a um
companheiro desmarcado; Quando perde a posse da bola

marca o adversario escolhido; Desmarca-se apés passe;

Voleibol: Em situagdo de cooperagdo 1+1, Servico em
passe a 3m; Desloca-se e posiciona-se para o ponto de

gqueda da bola; Toca a bola com os dedos (minimo 2 toques)

nara A hala andar nA Ar
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Corrida Continua

Testes Fitnessgram

Testes dos Abdominais

-Completar o maior numero possivel de abdominais até ao
maximo de 75.

-A contagem devera ser efetuada quando a cabega do aluno
regressa ao colchao.

-Manter os calcanhares em contato com o colchao e joelhos
fletidos a aproximadamente 90°.

-A cabeca deve regressar ao colchdo em cada repetigao;
-Nao sao permitidas pausas nem periodos de descanso;
-Executar o movimento de forma continua e na cadéncia
correta;

-Deixar as méaos deslizar ao longo da faixa de medida até as

pontas dos dedos tocarem na extremidade mais distante da

faixa.

2/11/2018 -Faixa com 11,4cm

AUIZE)S,; 2t Ginasio -Pode fazer uma contagem mal-executada (erro), a segunda
terminam o teste.
Teste Extensao Bragos
-Completar o maior numero possivel de extensdes de
bragos, na cadéncia correta.
-O aluno assume uma posigdo de prancha, colocando as
maos por debaixo dos ombros, dedos estendidos, membros
inferiores em extenséo, ligeiramente afastados e apoiando-
se nas pontas dos pés.
-A Flexao/ extensdo dos membros superiores € até que a
articulagao do cotovelo atinja um angulo de 902
-O corpo deve formar uma linha reta da cabega aos pés.
-O ritmo de execucédo deve ser de 20 repetigdes por minuto
ou uma flexdo/extensao em cada 3 segundos.
-Podem dar uma falha, a segunda terminam o teste.
Registar Peso e Altura de cada aluno.
Andebol: Contexto de jogo 3x1+Gr, Remata em salto; Boa
pega e armacao do brago; Atitude defensiva e tenta

6/11/2018 . ) )

Aulan® 22 e 23 Pavilhio interceptar a bola; Desmarcar-se;
(100) Andebol, situagao analitica, remate em salto, pega e

armagao do brago
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Condigao Fisica (Extensdes de Bragos e Abdominais) +

troca de grupos

Badminton 1+1: Coopera com o0s companheiros, nas
diferentes situagdes: desloca-se e posiciona-se
corretamente, para devolver o volante (evitando que este
caia no chao), utilizando diferentes tipos de batimentos: 1 -
Servigo, curto e comprido; 2 - Em clear, batendo o volante
num movimento continuo, por cima da cabeca e a frente do
corpo, com rotagao do tronco; 3 - Em lob, batendo o volante
num movimento continuo, avangando a perna do lado da
raquete (em afundo), utlizando em conformidade os
diferentes tipos de pegas de raquete (de esquerda ou de

direita).

Condigao Fisica (Extensées de bragos e Abdominais) +

beber agua

Futebol: Em situagdo de jogo 3x1+GR, Recebe a bola
controlando-a e enquadra-se ofensivamente; Passa a um
companheiro desmarcado; Quando perde a posse da bola

marca o adversario escolhido; Desmarca-se apés passe;

Voleibol: Em situagdo de cooperagdo 1+1, Servico em
passe a 3m; Desloca-se e posiciona-se para o ponto de
queda da bola; Toca a bola com os dedos (minimo 2 toques)

para a bola andar no ar.

Corrida Continua

O aluno realiza, apés corrida de balango e chamada a
pés juntos no reuther, os seguintes saltos:

Salto entre- méos plinto transversal, apoiando numa primeira

fase os joelhos em cima do aparelho, os alunos: Gabriel,

Inés, Trigo, Nuno, Eduarda, Isadora, Vicente, Pedro, Matilde.

9/11/2018 . . -
Aula ne 24 Ginasio Cambalhota a frente no plinto longitudinal com acentuada
(50’ elevacdo da bacia e fluidez no movimento, os alunos: Joao,

Perdigdo, Mariana, Matilde, Rodrigo, Inés, Joana, Daniela,
Sérgio.
Salto de eixo no plinto Longitudinal, ficando sentado em

cima do aparelho, os alunos: Jodo, Perdigdo, Mariana,

Matilde, Rodrigo, Inés, Joana, Daniela, Sérgio.
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Salta em altura com a técnica Tesoura, com 4 a 6 passadas

de balango. Apoio ativo e extensdo completa da perna de
impulsdao com elevagéo enérgica e simultanea dos bragos e
da perna de balanco; transposi¢do da fasquia com pernas
em extensao e recegao em equilibrio no colchdo de quedas,
os alunos: Beatriz, Joana, Daniela, Eduarda, Isadora.

Salta em altura com técnica de Fosbury Flop com 3 a 5

passadas de balango, sendo as dultimas trés/quatro em
curva. Apoia ativamente o pé de chamada no sentido da
corrida, com elevagdo enérgica da coxa da perna livre,
conduzindo o joelho para dentro (provocando a rotagdo da
bacia). Transpde a fasquia com o corpo ligeiramente
“arqueado”. Flexdo das coxas e extensdo das pernas na
fase descendente do voo, caindo de costas no colchdo com
os bracos afastados lateralmente, os alunos: Beatriz, Joana,

Daniela, Eduarda, Isadora, Sofia, Rodrigo, Trigo, Mafalda.

Elabora, realiza e aprecia habilidades no solo:
Cambalhota a frente, no colchdo, terminando em
equilibrio com as pernas estendidas e afastadas, os alunos:
Hugo; Isadora; Perdigdo; Mafalda; Daniela; Mariana;
Cambalhota a frente, no plano inclinado, terminando em
equilibrio com as pernas estendidas e afastadas, os alunos:
1;2;3;5;7;8;10; 13; 15; 16; 17; 18; 19; 20; 21;
Cambalhota a frente, no colchao ou plano inclinado,
terminando em equilibrio com as pernas unidas e
estendidas, os alunos: Hugo; Isadora; Perdigdo; Mafalda;
Daniela; Mariana;

Cambalhota a retaguarda, no colchao, com repulsdo dos
bracos na fase final, terminando em equilibrio com as pernas
unidas e estendidas, os alunos: Inés; Isadora; Perdigao;
Trigo; Mafalda; Daniela; Rodrigo; Sérgio; Sofia;

Cambalhota a retaguarda, no plano inclinado, com
repulsdo dos bragos na fase final, terminando em equilibrio
com as pernas unidas e estendidas, os alunos:1; 2; 3; 4; 7;
8; 13; 14, 15; 16; 17; 21,

Aviao com tronco paralelo ao solo e com o0os membros
inferiores em extensao, sem ponto de apoio, os alunos: 5;

6;7;9;10; 11; 12; 13; 14;15; 16; 17; 20;

Aviao com tronco paralelo ao solo e com os membros

Universidade Luso6fona. Faculdade de Educacao Fisica e Desporto XV



Luis Manuel B. Almeida Relatorio de Estagio de Educacéo Fisica realizado no Externato S&o Vicente Paulo

inferiores em extensdo, com ponto de apoio , 0os alunos:
Afonso; Beatriz; Gabriel; Hugo; Jodo; Rodrigo; Sérgio;
Vicente;
Roda com extensdo dos segmentos corporais e saida em
equilibrio, os alunos: Sérgio, Mafalda, Sofia, Jodo, Perdigao,
Afonso.

Pino de bragos, com alinhamento e extensdo dos
segmentos corporais com ajuda do colega terminando com
cambalhota a frente, os alunos: Sérgio, Mafalda, Sofia, Joao,
Perdigéo, Afonso.
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Externato Liceal Sao Vicente de Paulo

Plano da Unidade Didatica

Professor: Pedro Augusto Ano: 8° Turma: B Tempo: 3 semanas N° Aulas: 6

Professor Estagiario: Luis Almeida

Etapa: 22 Etapa- Prioridades Datas: Recursos Materiais:

Unidade Didatica: N°3 - Bolas de Andebol, Basquetebol,

13/11/2018 a Voleibol; Rede de Voleibol;
Matérias: Andebol; Basquetebol; Voleibol; ) )
Badminton; Ginastica no Solo; Ginastica de 30/11/2018 Raquetas e volantes; Coletes;
Aparelhos (Plinto transversal Mini trampolim e Cones; Marcas;

Trav L ~
ave) - Plano inclinado, Colchéo de

guedas, colchao; Plinto, reuther,
colchoes; Trave, Banco sueco;

Marcas

Recursos Espaciais: Pavilhdo Gimnodesportivo, Espago

exterior e Ginasio.

Objetivos

Objetivos Intermédios |

Data Espago Matérias
Andebol: Contexto de jogo 3x1+Gr, Remata em salto; Boa

pega e armagao do brago; Atitude defensiva e tenta
interceptar a bola; Desmarcar-se;
Andebol, situagao analitica, remate em salto, pega e

armacéo do brago

Condigao Fisica (Extensdes de Bragos e Abdominais) +

troca de grupos

Badminton 1+1: Coopera com 0s companheiros, nas

diferentes situagdes: desloca-se e posiciona-se

13/11/2018 )
Aula n°® 25 e 26 Pavilhdo corretamente, para devolver o volante (evitando que este
(100°) caia no chao), utilizando diferentes tipos de batimentos: 1 -

Servigo, curto e comprido; 2 - Em clear, batendo o volante
num movimento continuo, por cima da cabega e a frente do
corpo, com rotagao do tronco; 3 - Em lob, batendo o volante
num movimento continuo, avangando a perna do lado da
raquete (em afundo), utilizando em conformidade os
diferentes tipos de pegas de raquete (de esquerda ou de

direita).

Condigao Fisica (Extensdes de bragos e Abdominais) +

beber agua
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Futebol: Em situagdo de jogo 3x1+GR, Recebe a bola
controlando-a e enquadra-se ofensivamente; Passa a um
companheiro desmarcado; Quando perde a posse da bola

marca o adversario escolhido; Desmarca-se apos passe;

Voleibol: Em situagdo de cooperagdo 1+1, Servico em
passe a 3m; Desloca-se e posiciona-se para o ponto de
queda da bola; Toca a bola com os dedos (minimo 2 toques)
para a bola andar no ar.

- Corrida Continua

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

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

1.2- Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois
“closed changes”), alternando a frente e atras, e repetindo
enquanto necessario, mantendo-se no mesmo lugar de

16/11/2018 forma a evitar colisbes com outros pares;
Aula n® 27 Ginasio
(50) 1.3- Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois

“closed changes”), virando progressivamente durante os 6
passos até 14 de volta para a esquerda, quando se
encontrar perto de um “canto” do espago fisico, para poder
continuar a progredir no sentido inverso;

Compasso Ternario

Acentuagao no 1°T

Ritmo: 1,2,3,4,5,6

Duracgao: 1T-1 Apoio

Andebol: Contexto de jogo GR + 2x2 +JK +GR, Remata em
salto; Boa pega e armacdo do brago; Atitude defensiva e
tenta interceptar a bola; Desmarcar-se;

Andebol, situagao analitica, remate em salto, pega e

20/11/2019 armagcéo do brago
Aulan® 28 e 29
(100’) Pavilhdo
Condigao Fisica (Extensdes de Bragos e Abdominais) +

troca de grupos

Badminton 1+1: Coopera com 0s companheiros, nas

diferentes situagdes: desloca-se e posiciona-se

PR | Y eI S U SN S
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caia no chao), utilizando diferentes tipos de batimentos: 1 -
Servigo, curto e comprido; 2 - Em clear, batendo o volante
num movimento continuo, por cima da cabega e a frente do
corpo, com rotagao do tronco; 3 - Em lob, batendo o volante
num movimento continuo, avangando a perna do lado da
raquete (em afundo), utilizando em conformidade os
diferentes tipos de pegas de raquete (de esquerda ou de

direita).

Condigao Fisica (Extensées de bragos e Abdominais) +

beber agua

Futebol: Em situagdo de jogo 3x1+GR, Recebe a bola
controlando-a e enquadra-se ofensivamente; Passa a um
companheiro desmarcado; Quando perde a posse da bola

marca o adversario escolhido; Desmarca-se apos passe;

Voleibol: Em situagdo de cooperagdo 1+1, Servico em
passe a 3m; Desloca-se e posiciona-se para o ponto de
gqueda da bola; Toca a bola com os dedos (minimo 2 toques)

para a bola andar no ar.

- Corrida Continua

O aluno realiza, ap6s corrida de balango e chamada a
pés juntos no reuther, os seguintes saltos:

Salto entre- méos plinto transversal, apoiando numa primeira

fase os joelhos em cima do aparelho;

Cambalhota a frente no plinto longitudinal com acentuada

elevacéo da bacia e fluidez no movimento;

Salto de eixo no plinto Longitudinal, ficando sentado em

cima do aparelho;

23/11/2018

Aul(a5(r)1"’) 30 Ginasio Salta em altura com técnica de Fosbury Flop com 3 a 5

passadas de balango, sendo as dultimas trés/quatro em
curva. Apoia ativamente o pé de chamada no sentido da
corrida, com elevagdo enérgica da coxa da perna livre,
conduzindo o joelho para dentro (provocando a rotagdo da
bacia). Transpbe a fasquia com o corpo ligeiramente
“arqueado”. Flexao das coxas e extensdo das pernas na
fase descendente do voo, caindo de costas no colchdo com

os bragos afastados lateralmente
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Elabora, realiza e aprecia habilidades no solo:

Cambalhota a frente, no colchdo, terminando em
equilibrio com as pernas estendidas e afastadas, os alunos:
Hugo; Isadora; Perdigdo; Mafalda; Daniela; Mariana;
Cambalhota a frente, no plano inclinado, terminando em
equilibrio com as pernas estendidas e afastadas, os alunos:
1; 2; 3;5;7;8; 10; 13; 15; 16; 17; 18; 19; 20; 21,
Cambalhota a frente, no colchao ou plano inclinado,
terminando em equilibrio com as pernas unidas e
estendidas, os alunos: Hugo; Isadora; Perdigdo; Mafalda;

Daniela; Mariana;

Cambalhota a retaguarda, no colchao, com repulsdo dos
bragos na fase final, terminando em equilibrio com as pernas
unidas e estendidas, os alunos: Inés; Isadora; Perdigao;
Trigo; Mafalda; Daniela; Rodrigo; Sérgio; Sofia;

Cambalhota a retaguarda, no plano inclinado, com
repulsdo dos bragos na fase final, terminando em equilibrio
com as pernas unidas e estendidas, os alunos:1; 2; 3; 4; 7;
8; 13; 14, 15; 16; 17; 21,

Aviao com tronco paralelo ao solo e com os membros
inferiores em extensao, sem ponto de apoio, os alunos: 5;
6; 7; 9; 10; 11, 12; 13; 14;15; 16; 17; 20;

Aviao com tronco paralelo ao solo e com os membros
inferiores em extensao, com ponto de apoio , 0s alunos:
Afonso; Beatriz; Gabriel; Hugo; Jodo; Rodrigo; Sérgio;

Vicente;

Roda com extensdo dos segmentos corporais e saida em
equilibrio, os alunos: 2; 4; 5; 6; 8; 9; 10; 11; 12; 13; 14, 14;
17, 18; 19; 20; 21;

Roda com extensdo dos segmentos corporais e saida em
equilibrio, com apoio da cabega do plinto, os alunos:

Afonso; Gabriel; Joana; Nuno;

Pino de bragos, com alinhamento e extensdo dos
segmentos corporais com ajuda do colega terminando com
cambalhota a frente, os alunos: 1; 2; 4; 6; 10; 12; 13; 14; 17,
18; 20; 21;

Pino de bragos, com alinhamento e extensdo dos
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segmentos corporais no espaldar, os alunos: Gabriel; Inés;

Joana; Joao; Perdigao; Mafalda; Nuno; Sérgio

Trave: Em equilibrio elevado, realiza um encadeamento dos
seguintes elementos: Entrada a um pé, com chamada do
outro pé. Marcha na ponta dos pés, a frente e atras. Meia
volta, com balango de uma perna. Salto a pés juntos, com
flexdo de pernas durante o salto e rececdo equilibrada no
aparelho. Avido, mantendo o equilibrio Saida em salto em

extensdo com meia pirueta, mantendo o corpo em extensao.

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

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

Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed
changes”), virando progressivamente durante os 6 passos
até 14 de volta para a esquerda, quando se encontrar perto
de um “canto” do espago fisico, para poder continuar a
progredir no sentido inverso;

Andebol: Contexto de jogo Gr+2x2+JK+Gr, Remata em
salto; Boa pega e armagao do brago; Atitude defensiva e

tenta interceptar a bola; Desmarcar-se;

Badminton 1+1: Coopera com 0s companheiros, nas
diferentes situagdes: desloca-se e posiciona-se
corretamente, para devolver o volante (evitando que este
caia no chao), utilizando diferentes tipos de batimentos: 1 -

Servigo, curto e comprido; 2 - Em Clear, batendo o volante

27/11/2018 num movimento continuo, por cima da cabeca e a frente do
Aula (r:]LOO?(’)‘l) e 32 Pavilhao corpo, com rotagdo do tronco;

Condigao Fisica (Extensdoes de Bragos 15; 20 e
Abdominais 25; 30) + Beber Agua

Futebol: Em situagdo de jogo Gr+2x2+JK+GR, Recebe a
bola controlando-a e enquadra-se ofensivamente; Passa a
um companheiro desmarcado; Quando perde a posse da
bola marca o adversario escolhido; Desmarca-se apos

passe;
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Condigao Fisica (Extensées de Bragos 15; 20 e
Abdominais 25; 30)

Voleibol: Em situagdo de cooperagdo 1+1, Servico em
passe a 3m; Desloca-se e posiciona-se para o ponto de
gueda da bola; Toca a bola com os dedos (minimo 2 toques)

para a bola andar no ar.

- Corrida Continua

O aluno realiza, ap6s corrida de balango e chamada a
pés juntos no reuther, os seguintes saltos:

Salto entre- méos plinto transversal, apoiando numa primeira

fase os joelhos em cima do aparelho;
Cambalhota a frente no plinto longitudinal com acentuada
elevagao da bacia e fluidez no movimento;

Salto de eixo no plinto Longitudinal, ficando sentado em

cima do aparelho;

Salta em altura com técnica de Fosbury Flop com 3 a 5

passadas de balango, sendo as Uultimas trés/quatro em
curva. Apoia ativamente o pé de chamada no sentido da
corrida, com elevagdo enérgica da coxa da perna livre,
conduzindo o joelho para dentro (provocando a rotagdo da

bacia). Transpde a fasquia com o corpo ligeiramente

30/11/2018 “arqueado”. Flexdo das coxas e extensdo das pernas na
AU'&S; 33 Ginasio fase descendente do voo, caindo de costas no colchdo com

os bragos afastados lateralmente

Elabora, realiza e aprecia habilidades no solo:

Cambalhota a frente, no colchdo, terminando em
equilibrio com as pernas estendidas e afastadas, os alunos:
Hugo; Isadora; Perdigao; Mafalda; Daniela; Mariana;
Cambalhota a frente, no plano inclinado, terminando em
equilibrio com as pernas estendidas e afastadas, os alunos:
1;2;3;5;7;8;10; 13; 15; 16; 17; 18; 19; 20; 21,
Cambalhota a frente, no colchao ou plano inclinado,
terminando em equilibrio com as pernas unidas e
estendidas, os alunos: Hugo; Isadora; Perdigdo; Mafalda;

Daniela; Mariana;

Cambalhota a retaguarda, no colchao, com repulsdo dos

hrannc na facna final tAarminanda Aam Anriililhreia ~AAm Ac nArnAac
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unidas e estendidas, os alunos: Inés; Isadora; Perdigao;
Trigo; Mafalda; Daniela; Rodrigo; Sérgio; Sofia;

Cambalhota a retaguarda, no plano inclinado, com
repulsdo dos bragos na fase final, terminando em equilibrio
com as pernas unidas e estendidas, os alunos:1; 2; 3; 4; 7;
8; 13; 14, 15; 16, 17; 21,

Aviao com tronco paralelo ao solo e com os membros
inferiores em extensao, sem ponto de apoio, os alunos: 5;
6;7;9;10; 11; 12; 13; 14;15; 16; 17; 20;

Aviao com tronco paralelo ao solo e com os membros
inferiores em extensao, com ponto de apoio , os alunos:
Afonso; Beatriz; Gabriel; Hugo; Jodo; Rodrigo; Sérgio;

Vicente;

Roda com extensdo dos segmentos corporais e saida em
equilibrio, os alunos: 2; 4; 5; 6; 8; 9; 10; 11; 12; 13; 14, 14;
17; 18; 19; 20; 21;

Roda com extensdo dos segmentos corporais e saida em
equilibrio, com apoio da cabega do plinto, os alunos:

Afonso; Gabriel; Joana; Nuno;

Pino de bragos, com alinhamento e extensdo dos
segmentos corporais com ajuda do colega terminando com
cambalhota a frente, os alunos: 1; 2; 4; 6; 10; 12; 13; 14; 17;
18; 20; 21;

Pino de bragos, com alinhamento e extensdo dos
segmentos corporais no espaldar, os alunos: Gabriel; Inés;

Joana; Joao; Perdigdo; Mafalda; Nuno; Sérgio

Trave: Em equilibrio elevado, realiza um encadeamento dos
seguintes elementos: Entrada a um pé, com chamada do
outro pé. Marcha na ponta dos pés, a frente e atras. Meia
volta, com balango de uma perna. Salto a pés juntos, com
flexdo de pernas durante o salto e rececdo equilibrada no
aparelho. Avido, mantendo o equilibrio Saida em salto em

extensdo com meia pirueta, mantendo o corpo em extensao.

Danga a Valsa Lenta (forma simplificada), com o
alinhamento espacial para o elemento masculino de frente
para a “Linha de Danga”, iniciando no 1° tempo do
compasso e mantendo a estrutura ritmica: -1,2,3,4,5,6-,
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Externato Liceal Sao Vicente de Paulo

Plano da Unidade Didatica

Professor: Pedro Augusto Ano: 8° Turma: B Tempo: 2 semanas N° Aulas: 4

Professor Estagiario: Luis Almeida

Etapa: 22 Etapa- Prioridades Datas: Recursos Materiais:

Unidade Didatica: N°4 - Bolas de Andebol, Basquetebol,

4/12/2018 a Voleibol; Rede de Voleibol;
Matérias: Basquetebol; Voleibol; Badminton; ) )
Ginastica no Solo; Ginastica de Aparelhos (Plinto 14/12/2018 Raquetas e volantes; Coletes;
transversal e Longitudinal e Trave) Cones; Marcas;

- Plano inclinado, Colchao de
guedas, colchao; Plinto, reuther,
colchoes; Trave, Banco sueco;

Marcas

Recursos Espaciais: Pavilhdo Gimnodesportivo, Espago

exterior e Ginasio.

Objetivos

Unidade de Transi¢ao

Data Espago Matérias

Basquetebol: Situagdo de jogo 3x3, num espaco reduzido
com 2 tabelas, o aluno: Recebe a bola e enquadra-se com o
cesto; Decide bem quando parra ou driblar e fa-lo;
desmarca-se a distadncia de passe; Conforme a situagao
langa parado ou na passada; Quando a equipa perde a bola
assume atitude altitude defensiva (marcagéo individual);
Conhece as regras.

Badminton: Em situagdo 1+1: Coopera com o companheiro,
batendo e devolvendo o volante, evitando que toque no
chao: Deslocando-se com oportunidade, antecipando-se a

4/12/2018 queda do volante; Diferencia os diferentes tipos de pega da
Aulan®34 e 35 Pavilhdo raqueta; Coloca o volante ao alcance do companheiro;
(100) 2° Parte

Futebol: Em situacdo de jogo 3x1+GR, em espago amplo,
conhece as regras basicas do jogo; Desmarca-se a distancia
de passe; Decide bem quando passar ou conduzir a bola e
fa-lo; Recebe a bola e enquadra-se com a baliza; Finaliza se
esta perto da baliza; Como defesa coloca-se entre a baliza e
0 jogador a marcar.

Voleibol: Em situagdo 1+1: Desloca-se para o ponto de
queda da bola; toca a bola com os antebragos/ dedos para a
bola continuar no ar;
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O aluno realiza, ap6s corrida de balango e chamada a
pés juntos no reuther, os seguintes saltos:

Salto entre- maos plinto transversal, apoiando numa primeira

fase os joelhos em cima do aparelho;
Cambalhota a frente no plinto longitudinal com acentuada
elevacdo da bacia e fluidez no movimento;

Salto de eixo no plinto Longitudinal, ficando sentado em

cima do aparelho;

Salta em altura com técnica de Fosbury Flop com 3 a 5

passadas de balango, sendo as dUltimas trés/quatro em
curva. Apoia ativamente o pé de chamada no sentido da
corrida, com elevagdo enérgica da coxa da perna livre,
conduzindo o joelho para dentro (provocando a rotagdo da
bacia). Transpde a fasquia com o corpo ligeiramente
“arqueado”. Flexdo das coxas e extensdo das pernas na
fase descendente do voo, caindo de costas no colchdo com

os bragos afastados lateralmente

Elabora, realiza e aprecia habilidades no solo:

7/12/2018 Cambalhota a frente, no colchao, terminando em

Aula n°® 36 Ginasio equilibrio com as pernas estendidas e afastadas.
(50) Cambalhota a frente, no plano inclinado, terminando em

equilibrio com as pernas estendidas e afastadas.

Cambalhota a frente, no colchdo ou plano inclinado,

terminando em equilibrio com as pernas unidas e

estendidas.

Cambalhota a retaguarda, no colchao, com repulsdo dos

bragos na fase final, terminando em equilibrio com as pernas

unidas e estendidas.

Cambalhota a retaguarda, no plano inclinado, com

repulsdo dos bragos na fase final, terminando em equilibrio

com as pernas unidas e estendidas.

Aviao com tronco paralelo ao solo e com os membros

inferiores em extensao.

Roda com extensdo dos segmentos corporais e saida em

equilibrio.

Roda com extensdo dos segmentos corporais e saida em

equilibrio, com ou sem apoio da cabega do plinto.

Pino de bragos, com alinhamento e extensdo dos

segmentos corporais com ajuda do colega terminando com

cambalhota a frente.
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segmentos corporais no espaldar.

Futebol: Em situacédo de jogo 3x1+GR, conhece as regras
basicas do jogo; Desmarca-se a distancia de passe; Decide
bem quando passar ou conduzir a bola e fa-lo; Recebe a
bola e enquadra-se com a baliza; Finaliza se esta perto da
baliza; Como defesa coloca-se entre a baliza e o jogador a
marcar.

Badminton: Em situagao 1+1: Coopera com o companheiro,
batendo e devolvendo o volante, evitando que toque no

11/12/2018 chao: Deslocando-se com oportunidade, antecipando-se a
Aula n® 37 e 38 queda do volante; Diferencia os diferentes tipos de pega da
(100") Pavilhdo raqueta; Coloca o volante ao alcance do companheiro;
2° Parte

Andebol: Em situagdo de jogo 3x1+GR, desmarca-se a
distancia de passe, executa a pega da bola armando o brago
e finaliza em remate em salto se tiver condigdes favoraveis.
Enquanto defesa coloca-se entre o portador da bola e a
baliza, decide bem quando passar ou driblar.

Voleibol: Em situagdo 1+1: Desloca-se para o ponto de
gqueda da bola; toca a bola com os antebragos/ dedos para a
bola continuar no ar;

O aluno realiza, ap6s corrida de balango e chamada a
pés juntos no reuther, os seguintes saltos:

Salto entre- maos plinto transversal, apoiando numa primeira

fase os joelhos em cima do aparelho;

Cambalhota a frente no plinto longitudinal com acentuada

elevagéo da bacia e fluidez no movimento;

Salto de eixo no plinto Longitudinal, ficando sentado em

cima do aparelho;

14/12/2018 Salta em altura com técnica de Fosbury Flop com 3 a 5
Aula n°® 39 Ginasio
(50"

passadas de balango, sendo as dultimas trés/quatro em
curva. Apoia ativamente o pé de chamada no sentido da
corrida, com elevagdo enérgica da coxa da perna livre,
conduzindo o joelho para dentro (provocando a rotagdo da
bacia). Transpde a fasquia com o corpo ligeiramente
“arqueado”. Flexdo das coxas e extensdo das pernas na
fase descendente do voo, caindo de costas no colchdo com

os bragos afastados lateralmente

FlakhAava vAaaliza A AanvAania hahilidadAas nAa AAlA
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Cambalhota a frente, no colchdo, terminando em
equilibrio com as pernas estendidas e afastadas.
Cambalhota a frente, no plano inclinado, terminando em
equilibrio com as pernas estendidas e afastadas.
Cambalhota a frente, no colchdo ou plano inclinado,
terminando em equilibrio com as pernas unidas e
estendidas.

Cambalhota a retaguarda, no colchao, com repulsdo dos
bragos na fase final, terminando em equilibrio com as pernas
unidas e estendidas.

Cambalhota a retaguarda, no plano inclinado, com
repulsdo dos bragos na fase final, terminando em equilibrio
com as pernas unidas e estendidas.

Aviao com tronco paralelo ao solo e com os membros
inferiores em extensao.

Roda com extensdo dos segmentos corporais e saida em
equilibrio.

Roda com extensdo dos segmentos corporais e saida em
equilibrio, com ou sem apoio da cabega do plinto.

Pino de bragos, com alinhamento e extensdo dos
segmentos corporais com ajuda do colega terminando com
cambalhota a frente.

Pino de bragos, com alinhamento e extensdo dos
segmentos corporais ho espaldar.
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Externato Liceal Sao Vicente de Paulo

Professor: Pedro Augusto

Plano da Unidade Didatica

Ano: 8° Turma: B Tempo: 3 semanas N° Aulas: 7

Professor Estagiario: Luis Almeida

Etapa: 3° Etapa- Progresso
Unidade Didatica: N°5

Matérias: Andebol; Basquetebol; Voleibol;
Badminton; Atletismo (Corrida de Velocidade);
Ginastica Acrobatica; Ginastica no Solo; Ginastica de
Aparelhos (Plinto transversal Mini trampolim e Trave)

Datas: Recursos Materiais:

- Bolas de Andebol, Basquetebol, Voleibol;
4 a 25 de Janeiro Rede de Voleibol; Raquetas e volantes;
Coletes; Cones; Marcas;

- Plano inclinado; Mini Trampolim, Colchédo
de quedas, colchao; Plinto, reuther,

colchdes; Trave, Banco sueco; Marcas

Recursos Espaciais: Pavilhdo Gimnodesportivo, Espago exterior

e Ginasio.

Objetivos

Objetivos Intermédios I

Data Espago

Matérias

04/01/2019
Aula n° 39
(50"

Ginasio

- Ginastica no Solo- Sequéncia: Aviao, Pino, Cambalhota a
frente, Ponte, Cambalhota a retaguarda, Roda.

- Minitrampolim (salto em extensdo, engrupado, Pirueta
Vertical e salto de carpa.

- Trave baixa- Sequéncia: entrada a um pé, marcha a frente
e atras na ponta dos pés, meia volta com balango de uma
perna, salto a pés juntos com flexdo das pernas, avido e
saida em extensdo com meia pirueta.

- Plinto Transversal (salto entre- maos)

08/01/2019
Aulan®40e 41
(100")

Pavilhao

1° Tempo
- Andebol- situagéo de jogo Gr+3+1x3+Gr
- Badminton- 1+1
- Atletismo- Corrida de Velocidade
2° Tempo
- Basquetebol- situagcéo de jogo 3x3
- Voleibol- 1+1 e 2+2
- Ginastica Acrobatica (Pares e Trios)

11/01/2019
Aula n°® 42
(50")

Ginasio

- Ginastica no Solo- Sequéncia: Aviao, Pino, Cambalhota a
frente, Ponte, Cambalhota a retaguarda, Roda.

- Minitrampolim (salto em extensdo, engrupado, Pirueta
Vertical e salto de carpa.

- Trave baixa- Sequéncia: entrada a um pé, marcha a frente
e atrds na ponta dos pés, meia volta com balango de uma
perna, salto a pés juntos com flexdo das pernas, avido e
saida em extensdo com meia pirueta.

- Plinto Transversal (salto entre- maos).

15/01/2019
Aulan® 43 e 44

(100) Pavilhdo

1° Tempo
- Andebol- situagéo de jogo Gr+3+1x3+Gr
- Badminton- 1+1
- Atletismo- Corrida de Velocidade
2° Tempo
- Basquetebol- situagao de jogo 3x3

- Voleibol- 1+1 e 2+2

NinAntina AavahAtina (DavAan A Triaa)
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- Ginastica no Solo- Sequéncia: Aviao, Pino, Cambalhota a
frente, Ponte, Cambalhota a retaguarda, Roda.
- Minitrampolim (salto em extensdo, engrupado, Pirueta

18/01/2019 Vertical e salto de carpa.
Aula n° 45 Ginasio - Trave baixa- Sequéncia: entrada a um pé, marcha a frente
(50) e atras na ponta dos pés, meia volta com balango de uma

perna, salto a pés juntos com flexdo das pernas, avido e
saida em extensdo com meia pirueta.
- Plinto Transversal (salto entre- maos).

1° Tempo
- Andebol- situagéo de jogo Gr+3+1x3+Gr
- Badminton- 1+1

Alﬁi/g}fgi? Pavilhdo ” - Atletismo- Corrida de Velocidade
(100") Tempo o
- Basquetebol- situagéo de jogo 3x3
- Voleibol- 1+1 e 2+2
- Ginastica Acrobatica (Pares e Trios)
- Ginastica no Solo- Sequéncia: Aviao, Pino, Cambalhota a
frente, Ponte, Cambalhota a retaguarda, Roda.
- Minitrampolim (salto em extensao, engrupado, Pirueta
25/01/2019 Vertical e salto de carpa.
Aula n° 48 Ginasio - Trave baixa- Sequéncia: entrada a um pé, marcha a frente
(50) e atras na ponta dos pés, meia volta com balango de uma

perna, salto a pés juntos com flexdo das pernas, avido e
saida em extensdo com meia pirueta.
- Plinto Transversal (salto entre- maos).
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Externato Liceal Sao Vicente de Paulo

Plano da Unidade Didatica

Professor: Pedro Augusto Ano: 8° Turma: B Tempo: 3 semanas N° Aulas: 6

Professor Estagiario: Luis Almeida 3° Etapa: Progresso 6° Unidade Didatica

Matérias: Basquetebol; Voleibol; Badminton; Atletismo (Corrida de Velocidade, Salto em comprimento, Triplo salto);
Ginastica Acrobatica; Ginastica no Solo; Ginastica de Aparelhos (Plinto transversal, Mini trampolim e Trave).

Data: 29 de Janeiro a 16 de Fevereiro

Objetivos
Objetivos Intermédios I
Data Espaco Matérias
AQ- Voleibol
1° Tempo
- Voleibol 2+2, ¢/ rede
- Badminton 1+1
29/01/2019 2° Tempo
Aula n® 49 e 50 Pavilhao - Basquetebol- situaggo de jogo 3x3 (1 tabela)
(100) - Ginastica Acrobatica
- Atletismo- salto em comprimento
Atletismo- Corrida de Velocidade
- Ginastica Acrobatica- Coreografia
- Ginastica no Solo- Sequéncia: Avido, Pino, Cambalhota a
frente, Cambalhota a retaguarda, Ponte, Roda.
- Minitrampolim (salto em extensao, engrupado, Pirueta
01/02/2019 o vertical e salto de carpa.
Aula n® 51 Ginasio - Trave baixa- Sequéncia: entrada a um pé, marcha a frente
(507) e atrds na ponta dos pés, meia volta com balango de uma
perna, salto a pés juntos com flexdo das pernas, avido e
saida em extensdo com meia pirueta.
- Plinto Transversal- salto entre- maos.
AQ- Voleibol
1° Tempo
- Voleibol 2+2, c/ rede
- Badminton 1+1
05/02/2019 .
Aulan®52 e 53 Pavilhdo 2° Tempo _ _
(100" - Basquetebol- situagéo de jogo 3x3 (1 tabela)
- Ginéstica Acrobatica
- Atletismo- triplo salto
Atletismo- Corrida de Velocidade
- Ginastica Acrobatica- Coreografia
- Ginastica no Solo- Sequéncia: Aviado, Pino, Cambalhota a
frente, Cambalhota a retaguarda, Ponte, Roda.
08/02/20019 - Minitrampolim (salto em extensdo, engrupado, Pirueta
Aula n°® 54 o vertical e salto de carpa.
(50°) Ginasio - Trave baixa- Sequéncia: entrada a um pé, marcha & frente
e atras na ponta dos pés, meia volta com balango de uma
perna, salto a pés juntos com flexdo das pernas, avidao e
saida em extensdo com meia pirueta.
- Plinto Transversal- salto entre- maos.
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AQ- Voleibol
1° Tempo
- Voleibol 2+2, ¢/ rede
12/02/2019 - Badminton 1+1
Aula n°® 55 e 56 Pavilhao
(1007 2° Tempo
- Basquetebol- situagéo de jogo 3x3 (1 tabela)
- Ginastica Acrobatica
- Atletismo- triplo salto
- Ginastica Acrobatica- Coreografia
- Ginastica no Solo- Sequéncia: Aviao, Pino, Cambalhota a
frente, Cambalhota a retaguarda, Ponte, Roda.
15/02/2019 Mlnltramgollm (salto em extensdo, engrupado, Pirueta
Aula n° 57 Ginasio vertical e s_alto de carpa.
(50) - Trave baixa- Sequéncia: entrada a um pé, marcha a frente
e atrds na ponta dos pés, meia volta com balango de uma
perna, salto a pés juntos com flexdo das pernas, avidao e
saida em extensdo com meia pirueta.
- Plinto Transversal- salto entre- maos.
Grupos
Nuno; Mariana; Isadora; Hugo; Beatriz; Ester; Daniela; | Jo&o; Inés; Mafalda; Afonso; Vicente; Sofia; Shirley;
Matilde; Gabriel; Eduarda Pedro; Perdigao Rodrigo Trigo; Sérgio
Gabriel; Nuno; Pedro; Afonso; Perdigao; Isadora; Matilde; Rodrigo; Daniela; Hugo; Trigo; Inés;
Beatriz; Vicente Sofia; Eduarda; Shirley; Jodo; Sérgio Mafalda; Maria Ester; Joana
Mariana Maria Eduarda
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Externato Liceal Sao Vicente de Paulo

Plano da Unidade Didatica

Professor: Pedro Augusto Ano: 8° Turma: B Tempo: 4 semanas N° Aulas: 8

Professor Estagiario: Luis Almeida 3° Etapa: Progresso 7° Unidade Didatica

Matérias: Andebol; Voleibol; Badminton; Atletismo (Corrida de Estafetas); Ginastica Acrobatica; Ginastica no Solo; Ginastica
de Aparelhos (Plinto transversal, Mini trampolim e Trave).

Data: 19 de Fevereiro a 15 de Margo

Objetivos
Objetivos Intermédios I
Data Espaco Matérias
AQ- Corrida de Estafetas
1° Tempo
19/02/2019 . - Andebol (Sistema Holandés)
Aula n°® 58 e 59 Pavilhdo
(100) 2° Tempo
- Danca- Tacao e Bico
Ginastica Acrobatica- Coreografia
22/02/2019
Aula n° 60 Ginasio Danga- Tac&o e Bico
50’
(50) (Data limite para entrega das Musicas)
AQ- Corrida de Estafetas
1° Tempo
- Andebol (Sistema Holandés)
26/02/2019 2° Tempo
Aula n° 61 e 62 Pavilhao - Voleibol 2+2, ¢/ rede
(100" - Badminton 1+1
- Ginastica Acrobatica
- Ginastica no Solo
Dancga- Tacao e Bico
01/03/2019 N30 ha aulal
Aula n® 63 Ginasio (atividade escolar)
(50°)
05/03/2019 )
Aula n° 64 e 65 Pavilhao Feriado
(100’)
Preparacdo para avaliacées de G. Acrobatica e G. no Solo
ou
- Ginastica Acrobatica- Coreografia
- Ginastica no Solo- Sequéncia: Aviao, Pino, Cambalhota a
08/03/2019 frente, Cambalhota a retaguarda, Ponte, Roda.
Aula n° 67 Ginasio - Minitrampolim (salto em extensao, engrupado, Pirueta
(507 vertical e salto de carpa.
- Trave baixa- Sequéncia: entrada a um pé, marcha a frente
e atras na ponta dos pés, meia volta com balango de uma
perna, salto a pés juntos com flexdo das pernas, avido e
saida em extensdo com meia pirueta.
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AQ- Corrida de Estafetas
1° Tempo
- Andebol (Sistema Holandés)
12/03/2019 2° Tempo
Aula n° 68 e 69 Pavilhdo - Voleibol 2+2, c/ rede
(100" - Badminton 1+1
- Ginastica Acrobatica
- Ginastica no Solo
Danga- Tacao e Bico
15/03/2019 ~ - o .
Aula n® 70 Ginasio Apresentagéo/ Avaliagdo de Ginastica Acrobatica
(50"

Nota: Apresentacédo/ Avaliagdo de Ginastica no Solo dia 22 de Marco

Grupos

Gabriel; Nuno; Pedro;

Beatriz; Vicente

Afonso; Perdigao;
Sofia; Eduarda;

Mariana

Rodrigo; Daniela;

Isadora; Matilde; Hugo; Trigo; Inés;

) ) Mafalda; Maria Ester;
Shirley; Joao; Sérgio . Joana
Maria Eduarda
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Externato Liceal Sao Vicente de Paulo

Plano da Unidade Didatica

Professor: Pedro Augusto Ano: 8° Turma: B Tempo: 3 semanas N° Aulas: 6

Professor Estagiario: Luis Almeida 4° Etapa: Produto 9° Unidade Didatica

Matérias: Andebol; Voleibol; Badminton; Atletismo (Langamento do Peso e Salto em Altura); Ginastica de Aparelhos (Plinto
transversal, Plinto Longitudinal, Minitrampolim e Trave); Danga (Tac&o e Bico).

Data: 23 de Abril a 10 de Maio

Objetivos

Objetivos Intermédios I

Data Espaco Matérias
AQ- Andebol: 3x1 +Gr

1° Tempo

- Andebol (Sistema Holandés)
23/04/2019

Aulan®78e 79 Pavilhdo 2° Tempo
(100) - Voleibol 3x3 e 2+2
- Badminton 1x1
- Atletismo: Langamento do Peso

Ginastica de Aparelhos:

- Minitrampolim (salto em extensao, engrupado, Pirueta
vertical e salto de carpa).

- Trave baixa- Sequéncia: entrada a um pé, marcha a frente
e atras na ponta dos pés, meia volta com balango de uma
perna, salto a pés juntos com flexdo das pernas, avidao e
saida em extensdo com meia pirueta.

- Plinto Transversal- salto entre- maos.

- Plinto Longitudinal- cambalhota a frente e salto ao eixo

26/04/2019
Aula n° 80 Ginasio
(507)

Atletismo- Salto em Altura
Danga- Tacao e Bico

AQ- Andebol: 3x1 +Gr

1° Tempo
- Andebol (Sistema Holandés)
30/04/2019

Aulan®8l e 82 Pavilhdo 2° Tempo
(100)) - Voleibol 3x3 e 2+2
- Badminton 1x1
- Atletismo: Langamento do Peso

Ginastica de Aparelhos:

- Minitrampolim (salto em extensdo, engrupado, Pirueta
vertical e salto de carpa).

- Trave baixa- Sequéncia: entrada a um pé, marcha a frente
e atrds na ponta dos pés, meia volta com balango de uma
perna, salto a pés juntos com flexdo das pernas, avido e
saida em extensdo com meia pirueta.

- Plinto Transversal- salto entre- maos.

- Plinto Longitudinal- cambalhota a frente e salto ao eixo

03/05/2019
Aula n° 83 Ginasio

(507)
Atletismo- Salto em Altura

Danga- Tacao e Bico
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Pavilhdo
07/05/2019 -
Aula n° 84 e 85 (Provas de Aferigdo 2° Ano)
(100"
Troca para ginasio
Ginastica de Aparelhos:
- Minitrampolim (salto em extensdo, engrupado, Pirueta
vertical e salto de carpa).
- Trave baixa- Sequéncia: entrada a um pé, marcha a frente
e atras na ponta dos pés, meia volta com balangco de uma
10/05/2019 o perna, salto a pés juntos com flexdo das pernas, avido e
Aula n°® 86 Ginasio saida em extens3o com meia pirueta.
(507 - Plinto Transversal- salto entre- maos.
- Plinto Longitudinal- cambalhota a frente e salto ao eixo
Atletismo- Salto em Altura
Danga- Tacao e Bico

Grupos
1°Bloco- Andebol

Gabriel; Hugo; Nuno;
Beatriz; Matilde; Ester;

Pedro; Afonso; Shirley;
Mafalda; Trigo;

Joao; Sérgio; Inés;
Isadora;Eduarda;Perdigao;

Rodrigo; Vicente; Daniela;
Mariana; Sofia;

Joana; Eduarda Il

2° Bloco

Voleibol 3x3
a) Shirley; Jodo; Sérgio;
b) Daniela; Pedro; Vicente

Voleibol 3x3

a) Rodrigo; Gabriel; Inés
b) Sofia; Afonso; Nuno;

Voleibol 2+2

a) Eduarda; Ester;

b) Mariana; Mafalda;

Langamento do Peso
a) Beatriz; Isadora;
b) Hugo; Perdigao;

Badminton 1x1
a) Eduarda II; Matilde;

b) Joana; Trigo;

Ginasio- Salto em altura

a) Hugo; Joao; Pedro;

b)Vicente; Daniela;

a) Gabriel; Nuno; Afonso;
b) Rodrigo; Sérgio;

a) Beatriz; Eduarda l;
b)Joana;Matilde;Eduarda;

a) Inés; Isadora; Perdigao;
b) Mafalda; Ester;

a) Trigo; Mariana;
b) Sofia; Shirley;
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Externato Liceal Sao Vicente de Paulo

Plano da Unidade Didatica

Professor: Pedro Augusto Ano: 8° Turma: B Tempo: 3 semanas N° Aulas: 6

Professor Estagiario: Luis Almeida 4° Etapa: Produto 10° Unidade Didatica

Matérias: Andebol; Voleibol; Badminton; Atletismo (Langamento do Peso e Salto em Altura); Ginastica de Aparelhos (Plinto
transversal, Plinto Longitudinal, Minitrampolim e Trave); Danca (Valsa Lenta).

Data: 14 a 31 de Maio

Objetivos
Objetivos Intermédios I
Data Espaco Matérias
AQ- Voleibol
1° Tempo
14/05/2019 - Voleibol 4x4; 3x3 e 2x2
Aula n® 87 e 88 Pavilhdo
(100" 2° Tempo
- Andebol 5x5
- Basquetebol 4x4 e 3x3
Ginastica de Aparelhos:
- Minitrampolim (salto em extensao, engrupado, Pirueta
vertical e salto de carpa).
- Trave baixa- Sequéncia: entrada a um pé, marcha a frente
17/05/2019 e atras na ponta dos pés, meia volta com balangco de uma
Aula n° 89 Ginasi perna, salto a pés juntos com flexdo das pernas, avido e
u %O’ asto saida em extensdo com meia pirueta.
(507 - Plinto Transversal- salto entre- maos.
- Plinto Longitudinal- cambalhota a frente e salto ao eixo
Atletismo- Salto em Altura
Dancga- Valsa Lenta
AQ- Voleibol
1° Tempo
21/05/2019 - Voleibol 4x4; 3x3 e 2x2
Aulan®90 e 91 Pavilhdo
(100" 2° Tempo
- Andebol 5x5
- Basquetebol 4x4 e 3x3
Ginastica de Aparelhos:
- Minitrampolim (salto em extensdo, engrupado, Pirueta
vertical e salto de carpa).
- Trave baixa- Sequéncia: entrada a um pé, marcha a frente
24/05/2019 e atras na ponta dos pés, meia volta com balango de uma
Aula n° 92 Ginasio perna, salto a pés juntos com flexdo das pernas, avido e
(50') saida em extensdo com meia pirueta.
- Plinto Transversal- salto entre- maos.
- Plinto Longitudinal- cambalhota a frente e salto ao eixo
Atletismo- Salto em Altura
Danca- Valsa Lenta
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a) Shirley; Jodo; Sérgio;
b) Daniela; Pedro; Vicente

a) Rodrigo; Gabriel; Inés
b) Sofia; Afonso; Nuno;

a) Eduarda; Ester;

b) Mariana; Mafalda;

AQ- Voleibol
1° Tempo

28/05/2019 - Voleibol 4x4; 3x3 e 2x2

Aulan®93 e 94 Pavilhdo
(100" 2° Tempo
- Andebol 5x5
- Basquetebol 4x4 e 3x3

Ginastica de Aparelhos:
- Minitrampolim (salto em extensdo, engrupado, Pirueta
vertical e salto de carpa).
- Trave baixa- Sequéncia: entrada a um pé, marcha a frente
e atras na ponta dos pés, meia volta com balango de uma

31/05/20019 . perna, salto a pés juntos com flexdo das pernas, avido e

Aula n® 95 Ginasio saida em extensdo com meia pirueta.

(507 - Plinto Transversal- salto entre- maos.
- Plinto Longitudinal- cambalhota a frente e salto ao eixo
Atletismo- Salto em Altura
Danga- Valsa Lenta
Grupos
Voleibol 3x3 Voleibol 3x3 Voleibol 2+2 Langcamento do Peso Badminton 1x1

a) Beatriz; Isadora;

b) Hugo; Perdigao;

a) Eduarda II; Matilde;
b) Joana; Trigo;

Andebol

Gabriel; Hugo; Nuno;

Beatriz; Matilde; Ester;

Pedro; Afonso; Shirley;
Mafalda; Trigo;

Joao; Sérgio; Inés;

Isadora;Eduarda;Perdigao;

Rodrigo; Vicente; Daniela;

Mariana; Sofia;

Joana; Eduarda Il

Ginasio- Salto em altura

a) Hugo; Jodo; Pedro;
b)Vicente; Daniela;

a) Gabriel; Nuno; Afonso;
b) Rodrigo; Sérgio;

a) Beatriz; Eduarda Il;
b)Joana;Matilde;Eduarda;

a) Inés; Isadora; Perdigao;
b) Mafalda; Ester;

a) Trigo; Mariana;
b) Sofia; Shirley;

Nota: Uma vez que o plano de aula se baseou nas unidades didaticos, ndo se considerou

necessario repetir, sendo apenas apresentadas as segundas
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Apéndice Il - Caracterizagao da turma

A caracterizacdo da turma torna-se essencial para obter um conhecimento geral
dos alunos e neste sentido, é averiguado, entre outros aspetos a motivacao dos alunos para
a prética de Educacédo Fisica, as modalidades que gostam mais e menos e 0s problemas
gue podem afetar a pratica dos alunos nas aulas.

Para ter acesso a todos estes dados, na primeira aula do ano, procederam ao
preenchimento de um registo biografico que focava essencialmente cinco pontos:
identificacdo do aluno; o gosto pela Educacao Fisica; pratica de desporto fora do contexto
escolar; quais as matérias que mais gostam e quais as matérias que menos gostam.

Em relacédo a turma, esta € composta por 21 alunos, dos quais 13 sdo do género
feminino e oito do género masculino.

A pergunta, “Praticas Desporto fora da escola?”, 56% dos alunos afirmaram que

sim, sendo as modalidades mais praticadas a Natac&o e o Futebol.

Figura 14 - Praticas desporto fora da Escola?

Praticas Desporto fora da escola?

Figura 15 — Qual a modalidade?

Traﬁg]c:lim Qual modalidade?

9%
Basquetebol
9%
Patinagem
Artistica
9%
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De todos os alunos da turma que praticam Desporto fora da escola, apenas 60%
praticam de forma federada.

Fica evidente, observando o grafico abaixo, que quase a totalidade dos alunos
gosta de Educacdo Fisica, embora cada um com as suas matérias de eleicdo. Matérias
estas que passam pelos Jogos Desportivos Coletivos e Ginastica no Solo. De igual modo
importante, saber quais as modalidades que os alunos ndo apreciam tanto, e como tal,
apresento abaixo um grafico que ilustra isso mesmo.

Figura 16 — Gostas de Educacéo Fisica?

nao Gostas de Educacao Fisica?
7%

Figura 17 — Matéria que mais gostas?

Matéria que mais gostas?

Basquetebol
7%

Atletismo
6%

Badminton
13%

G. Aparelhos
20%
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Figura 18 — Matéria que menos gostas?

Atletismo

Matéria que menos gostas?
6%

G. Aparelhos,
6%

G.Acrobatica
6%

Ginasio
6%

Por fim, mas ndo menos importante, quase a totalidade dos alunos considera

“fundamental” a Educacao Fisica na sua vida e “importante” o facto de a Educacao Fisica

estar no percurso escolar.

Findada a analise da turma, de acordo com o questionario por eles preenchido,

cabe-me agora realizar a avaliagéo inicial, para saber quais as suas dificuldades e poder

ajuda-los para atingir os objetivos propostos.
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Apéndice lll — Avaliacao inicial da turma

s Raqueta .
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Decide bem
quando
passar/drib ! ;
lar; Camb. Meia . Extensio; Impulsédo;
Frente; Aumento
volta; a .
Roda; cadéncia
1 - Salto p.
; Camb. . passada;
3; juntos; S.Entre
Retag; _mios Puxa perna
Ponte; . de imp.;
P.T.);
; Avido; saida (P-T.) Flexdo
s.ext;
tronco
Decide bem 5a8
quando passadas/+
Deci Deci [ ;
ecide bem ecide bem passar/drib S.Eixo Ponto de curva;
quando quando lar; Camb. ; Elevar
. Meia (P.T.); queda; )
passar/con passar/drib Frente; ) perna livre; Aumento
. volta; S.Eixo - .
duzira lar; ; transpbe cadéncia
2 - ; Salto p. (P.L.);
bola; Enquadra- Desmarca- Camb. . arqueado; passada;
3; juntos; S.Entre
se; Remata se; Retag; . . Flexao
Aviao; -maos
; em salto; Langament Ponte; (P.T); coxas e ;
Defesa; Defesa; ona Avido; i o ext.pernas;
passada; ’ cair de
Ressalto; costas;
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Decide bem 5a8
uando assadas/+ Corrida
) q . . Entrada; P /
Decide bem passar/drib Pino; . curva; Bal.;
Desloc. ; S.Eixo Ponto de ~
quando lar; Camb. . N Elevar Impulsdo;
Ponto Meia (P.T.); Extensdo; queda; .
passar/con Enquadra- Frente; . . perna livre; Aumento
) queda da 1; volta; S.Eixo Engrupad Tipos de .
duzir a ; se; Roda; cadéncia
3 - Bola; Toca Salto p. (P.L.); 0; pega;
bola; Enquadra- Camb. . . passada;
dedos; 3; juntos; S.Entre Servigo
Enquadra- se; ) Retag; . - Puxa perna
S Servigo Avido; -maos curto e .
se; Finaliza; ; Langament baixo: Ponte; Saida (P.T); combr de imp.;
Defesa; Defesa; ona ! Avido; ! P
s.ext;
passada;
Ressalto;
5a8
assadas/+ Corrida
) ) . Entrada; P /
Decide bem | Decide bem Pino; . curva; Bal.;
Marcha; S.Eixo Ponto de ~
quando quando : N Elevar Impulsédo;
. Meia (P.T.); Extensdo; queda; .
passar/con passar/drib Enquadra- . ; perna livre; Aumento
. 1; volta; S.Eixo Engrupad Tipos de N .
duzir a lar; se; ; transpoe cadéncia
4 - (P.L); o; pega;
bola; Enquadra- Desmarca- Camb. . : arqueado; passada;
3; S.Entre 1/2Piruet Servico
Enquadra- se; se; ) Retag; . - Flexao Puxa perna
R Servico Avido; -maos a; Carpa; curtoe .
se; Finaliza; Langament ) Ponte; . coxas e de imp.;
baixo; . Saida (P.T.); compr. N
Defesa; ; ona Avido; ext.pernas; Flexao
s.ext; .
passada; cair de tronco
Ressalto; costas;
Decide bem
uando Corrida
. d . . Entrada;
Decide bem passar/drib Pino; . Bal.;
Desloc. Marcha; S.Eixo Ponto de .
quando lar; Camb. N Elevar Impulséo;
. Ponto (P.T.); Extensdo; queda; .
passar/drib Frente; . perna livre; Aumento
queda da 1; ; S.Eixo Engrupad o .
lar; Roda; transpbe cadéncia
5 - Bola; Salto p. (P.L); 0;
; Enquadra- Desmarca- Camb. ) ! arqueado; passada;
3; juntos; S.Entre | 1/2Piruet
se; Remata se; . Retag; o o Flexao Puxa perna
R Servigo Aviao; -maos a; Carpa; .
Finaliza; em salto; Langament . Ponte; . coxas e de imp.;
baixo; Saida (P.T.); -
Defesa; Defesa; ona < oxt: ext.pernas; Flexdao
passada; ! cair de tronco
Ressalto; costas;
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Decide bem 5a8
uando assadas/+ Corrida
X . q . . Entrada; p /
Decide bem | Decide bem passar/drib Pino; . curva; Bal.;
Marcha; S.Eixo Ponto de =
quando quando lar; Camb. ) . Impulsdo;
. Meia (P.T.); Extensdo; queda;
passar/con passar/drib Enquadra- Frente; . . Aumento
. 1; volta; S.Eixo Engrupad Tipos de - N
duzir a lar; se; Roda; transpoe cadéncia
6 - Salto p. (P.L.); 0; pega;
bola; Enquadra- Desmarca- Camb. . . : arqueado; passada;
3; juntos; S.Entre 1/2Piruet Servigo
Enquadra- se; Remata se; Retag; . N Flexao Puxa perna
S Avido; -maos a; Carpa; curtoe .
se; Finaliza; em salto; Langament Ponte; . coxas e de imp.;
. Saida (P.T.); compr.
Defesa; Defesa; ona Avido; ext.pernas;
s.ext; .
passada; cair de
Ressalto; costas;
Decide bem 5a8
quando passadas/+ Corrida
. . . . Entrada;
Decide bem | Decide bem | passar/drib Pino; . curva; Bal.;
Desloc. Marcha; S.Eixo Ponto de -
quando quando lar; Camb. : - Elevar Impulsédo;
. Ponto Meia (P.T.); Extensdo; queda; .
passar/con passar/drib Enquadra- Frente; . . perna livre; Aumento
. queda da 1; volta; S.Eixo Engrupad Tipos de o .
duzir a lar; se; Roda; transpGe cadéncia
7 - Bola; Toca Salto p. (P.L.); o; pega;
bola; Enquadra- Desmarca- Camb. . . arqueado; passada;
dedos; 3; juntos; S.Entre Servigo
Enquadra- se; Remata se; . Retag; i o Flexao Puxa perna
L Servigo Avido; -maos curtoe .
se; Finaliza; em salto; Langament . Ponte; . coxas e de imp.;
baixo; Saida (P.T.); compr. .
Defesa; Defesa; ona < ext: ext.pernas; Flexdo
passada; ’ cair de tronco
Ressalto; costas;
5a8
assadas/+ Corrida
) . Entrada; P /
Decide bem Pino; curva; Bal.;
Ponto de -
quando Camb. . N Elevar Impulséo;
Meia Extensao; queda; .
passar/con Enquadra- Frente; . X perna livre; Aumento
. 1; volta; S.Eixo Engrupad Tipos de L
duzir a ; se; cadéncia
8 - Toca Salto p. (P.L.); 0; pega;
bola; Enquadra- Desmarca- Camb. K X passada;
dedos; 3; juntos; S.Entre Servigo
Enquadra- se; se; . Retag; . o Puxa perna
L Servigo Aviao; -maos curtoe i
se; Finaliza; baixo: Ponte; Saida (PT); combr de imp.;
Defesa; Defesa; ! Avido; ! P
s.ext;
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Decide bem 5a8
uando assadas/+ Corrida
. ) 4 . . Entrada; P /
Decide bem | Decide bem passar/drib Pino; curva; Bal.;
Desloc. Marcha; .
quando quando lar; . . Elevar Impulsdo;
. Ponto Meia ; Extensao; ; .
passar/con passar/drib Enquadra- . . perna livre; Aumento
. queda da 1; volta; S.Eixo Engrupad Tipos de N
duzir a lar se; cadéncia
9 - Bola; Toca Salto p. (P.L.); 0; pega;
bola; Desmarca- Camb. K X passada;
dedos; 3; juntos; S.Entre 1/2Piruet
Enquadra- se; K Retag; . . Puxa perna
L Servigo Avido; -maos a; ; .
se; Finaliza; Langament R Ponte; R de imp.;
baixo; . Saida (P.T.); N
Defesa; ona Avido; Flexdo
s.ext;
passada; tronco
Ressalto;
Decide bem 5a8
uando assadas/+ Corrida
. . d . . Entrada; P /
Decide bem | Decide bem | passar/drib Pino; . curva; Bal.;
Desloc. Marcha; S.Eixo Ponto de ~
quando quando lar; Camb. . N Elevar Impulsédo;
. Ponto Meia (P.T.); Extensdo; queda; )
passar/con passar/drib Frente; ) . perna livre; Aumento
. queda da 1; volta; S.Eixo Engrupad Tipos de ..
duzir a lar Roda; cadéncia
10 - Bola; Toca Salto p. (P.L); o; pega;
bola; Desmarca- Camb. . . passada;
dedos; 3; juntos; S.Entre Servigo
Enquadra- se; . Retag; . . Flexao
L Servigo Avido; -maos ; Carpa; curtoe
se; Finaliza; Langament . Ponte; R coxas e
baixo; Saida (P.T.); compr.
Defesa; ona ext.pernas;
s.ext; .
passada; cair de
Ressalto; costas;
Decide bem 5a8
uando assadas/+ Corrida
Decide b § /drib Pi Entrada; ’ ! Bal
ecide bem assar/dri ino; ) curva; al.;
uando P lar: Desloc. Marcha; S.Eixo Ponto de Elevar Imbulsdo:
4 ) ’ Ponto Meia (P.T.); Extensdo; queda; ) P ’
passar/drib . perna livre;
queda da 1; volta; S.Eixo Engrupad
lar; Roda;
11 - Bola; Toca Salto p. (P.L.); 0;
Enquadra- Desmarca- Camb. , _
dedos; 3; juntos; S.Entre Servigo
se; Remata se; K Retag; . . Flexao
Servigo Aviao; -maos curtoe
em salto; Langcament . Ponte; . coxas e
baixo; . Saida (P.T.); compr. .
; Defesa; ona Avido; < oxt: ext.pernas; Flexdo
passada; ! cair de tronco
Ressalto; costas;
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Decide bem 5a8
uando assadas/+ Corrida
. q i i Entrada; p /
Decide bem passar/drib Pino; . curva; Bal.;
Marcha; S.Eixo Ponto de ~
quando lar; Camb. ) . Elevar Impulsdo;
Meia (P.T.); Extensdo; queda; i
passar/con Enquadra- Frente; . ) perna livre; Aumento
. 1; volta; S.Eixo Engrupad Tipos de ~ N
duzir a se; Roda; transpde cadéncia
12 - Toca Salto p. (P.L.); 0; pega;
bola; Desmarca- Camb. . . . arqueado; passada;
dedos; 3; juntos; S.Entre 1/2Piruet Servigo
Enquadra- se; Retag; . - Flexao Puxa perna
Avido; -maos a; curtoe .
se; ; Langament Ponte; R coxas e de imp.;
. Saida (P.T.); compr. N
Defesa; ; ona Avido; ext.pernas; Flexao
s.ext; .
passada; cair de tronco
Ressalto; costas;
Decide bem 5a8
uando assadas/+
. . 4 . . Entrada; p /
Decide bem | Decide bem | passar/drib Pino; ) curva;
Desloc. Marcha; S.Eixo Ponto de
quando quando lar; Camb. . N Elevar
. Ponto Meia (P.T.); Extensdo; queda; .
passar/con passar/drib Enquadra- Frente; . ) perna livre; Aumento
. queda da 1; volta; S.Eixo Engrupad Tipos de . .
duzir a lar; se; Roda; transpGe cadéncia
13 - Bola; Toca Salto p. (P.L); o; pega;
bola; Enquadra- Desmarca- Camb. . ! . arqueado; passada;
dedos; 3; juntos; S.Entre 1/2Piruet Servigo
Enquadra- se; Remata se; Retag; i ~ Flexao Puxa perna
Avido; -maos a; ; curtoe i
se; ; em salto; Langament Ponte; ) coxas e de imp.;
. Saida (P.T.); compr. .
Defesa; Defesa; ona Avido; < oxt ext.pernas; Flexdo
passada; ! cair de tronco
Ressalto; costas;
5a8
assadas/+ Corrida
i . Entrada; p /
Decide bem Pino; ) curva; Bal.;
Marcha; S.Eixo ~
quando Camb. ) N Elevar Impulséo;
Meia (P.T.); Extensdo; .
passar/con Frente; ) perna livre; Aumento
duzir a r L volta; 5-Eixo transpde cadéncia
14 - ' saltop. | (P.L); ; ; P
bola; Enquadra- Desmarca- Camb. . ! A arqueado; passada;
3; juntos; S.Entre | 1/2Piruet Servigo
se; Remata se; . Retag; . N Flexao
o Servigo Aviao; -maos a; curtoe
; Finaliza; em salto; Langament . Ponte; . coxas e
baixo; Saida (P.T.); compr.
; ona ext.pernas;
s.ext;
passada;
Ressalto;
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Decide bem 5a8
uando assadas/+ Corrida
X q . . Entrada; P /
Decide bem passar/drib Pino; . curva; Bal.;
Desloc. Marcha; S.Eixo .
quando lar; Camb. . . Elevar Impulsdo;
Ponto Meia (P.T.); Extensdo; ; .
passar/con Enquadra- Frente; . . perna livre; Aumento
. queda da 1; volta; S.Eixo Engrupad Tipos de N
duzir a se; Roda; cadéncia
15 - Bola; Salto p. (P.L.); 0; pega;
bola; Desmarca- Camb. . . . passada;
3; juntos; S.Entre 1/2Piruet Servigo
Enquadra- se; Retag; e .
S Avido; -mados a; Carpa; curtoe
se; Finaliza; Langament Ponte; . ;
i Saida (P.T.); compr. .
Defesa; Defesa; ona Avido; < ext: Flexao
passada; ! tronco
Ressalto;
Decide bem 5a8
uando assadas/+ Corrida
: ) ‘ . . Entrada; P /
Decide bem | Decide bem passar/drib Pino; . curva; Bal.;
Desloc. Marcha; S.Eixo Ponto de ~
quando quando lar; Camb. . - Impulsdo;
. Ponto Meia (P.T.); Extensdo; queda;
passar/con passar/drib Enquadra- Frente; . . Aumento
. queda da 1; volta; S.Eixo Tipos de ~ N
duzir a lar; se; Roda; transpOe cadéncia
16 - Bola; Toca Salto p. (P.L.); pega;
bola; Enquadra- Desmarca- Camb. . . arqueado; passada;
dedos; 3; juntos; S.Entre Servigo
Enquadra- se; Remata se; . Retag; . o Flexao
- Servico Avido; -maos curtoe
se; Finaliza; em salto; Langament ) Ponte; . coxas e .
baixo; Saida (P.T.); compr. N
Defesa; ; ona < oxt: ext.pernas; Flexao
passada; ! tronco
Ressalto;
5a8
assadas/+ Corrida
. . Entrada; P /
Decide bem | Decide bem curva; Bal.;
Desloc. Marcha; Ponto de ~
quando quando ; Camb. A N Elevar Impulséo;
. Ponto Meia ; Extensao; queda; .
passar/con passar/drib Enquadra- Frente; . . perna livre; Aumento
. queda da 1; volta; S.Eixo Engrupad Tipos de N .
duzir a lar; se; Roda; transpoe cadéncia
17 - Bola; Toca Salto p. (P.L.); 0; pega;
bola; Enquadra- Desmarca- Camb. K : arqueado; passada;
dedos; 3; juntos; S.Entre Servigo
Enquadra- se; Remata se; . Retag; . ~ Flexao Puxa perna
S Servigo Aviao; -maos curtoe .
se; Finaliza; em salto; Langament . Ponte; R coxas e de imp.;
baixo; . Saida (P.T.); compr.
Defesa; Defesa; ona Avido; ext.pernas;
s.ext; .
passada; cair de
costas;
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Decide bem 5a8
uando assadas/+ Corrida
) q . Entrada; P /
Decide bem passar/drib . curva; Bal.;
Marcha; S.Eixo Ponto de ~
quando lar; Camb. . . Elevar Impulsdo;
Meia (P.T.); Extensdo; queda; .
passar/con Enquadra- Frente; . ) perna livre; Aumento
. 1; volta; S.Eixo Engrupad Tipos de N
duzir a se; Roda; cadéncia
18 - Salto p. (P.L.); 0; pega;
bola; Enquadra- Desmarca- K E passada;
3; juntos; S.Entre Servigo
Enquadra- se; se; . . Flexao
S Avido; -m3os Carpa; curtoe
se; Finaliza; Langament Ponte; . coxas e
o Saida (P.T.); compr.
Defesa; ; ona Avido; ext.pernas;
s.ext; ;
passada; cair de
costas;
5a8
assadas/+ Corrida
i . Entrada; p /
Decide bem Pino; . curva; Bal.;
S.Eixo Ponto de ~
quando ; Camb. . - Elevar Impulsdo;
Meia (P.T.); Extensdo; queda; .
passar/con Enquadra- Frente; . k perna livre; Aumento
. 1; volta; S.Eixo Engrupad Tipos de N
duzir a se; cadéncia
19 - Salto p. (P.L); 0; pega;
bola; Enquadra- Desmarca- Camb. . . passada;
3; juntos; S.Entre Servigo
Enquadra- se; se; Retag; . o Flexao
- Avido; -maos ; Carpa; curtoe
se; Finaliza; Langament Ponte; R coxas e
. Saida (P.T.); compr.
Defesa; ona Avido; ext.pernas;
s.ext; .
passada; cair de
Ressalto; costas;
5a8
assadas/+ Corrida
. . Entrada; P /
Decide bem Pino; . curva; Bal.;
Desloc. Marcha; S.Eixo Ponto de .
quando Camb. ; N Impulséo;
Ponto Meia (P.T.); Extensdo; queda;
passar/con Enquadra- Frente; . X ; Aumento
. queda da 1; volta; S.Eixo Engrupad Tipos de . .
duzir a ; se; Roda; transpGe cadéncia
20 - Bola; Toca Salto p. (P.L.); 0; pega;
bola; Camb. . . . arqueado; passada;
dedos; 3; juntos; S.Entre | 1/2Piruet Servigo
Enquadra- Remata . Retag; . - Flexao
- Servigo Aviao; -maos a; Carpa; curtoe
se; Finaliza; em salto; Langcament . Ponte; . coxas e .
baixo; Saida (P.T.); compr.
Defesa; Defesa; ona ext.pernas;
s.ext; .
passada; cair de
Ressalto; costas;
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Decide bem 5a8
, . quandov Entrada; passadas/+ Corrida
Decide bem Decide bem passar/drib . curva; Bal.;
Desloc. S.Eixo Ponto de .
quando quando lar; Camb. . Elevar Impulsdo;
) Ponto Meia (P.T.); queda; .
passar/con passar/drib Enquadra- Frente; . ) perna livre; Aumento
. queda da 1; volta; S.Eixo Engrupad Tipos de N
duzir a lar; se; Roda; cadéncia
21 - Bola; Toca Salto p. (P.L.); o; pega;
bola; Enquadra- Desmarca- Camb. K E passada;
dedos; 3; juntos; S.Entre Servigo
Enquadra- se; se; ) Retag; . . Flexao Puxa perna
- Servico Avido; -maos ; Carpa; curtoe .
se; Finaliza; . Ponte; coxas e de imp.;
baixo; " (P.T.); compr. .
Defesa; ; Avido; . ext.pernas; Flexdo
! tronco
Legenda
Cor Verde - Faz bem
Cor Azul - Faz +/- Mal
Cor Vermelha - Nao Faz
Cor Preta - Nao tem avaliacdao
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Apéndice IV — Objetivos intermédios e terminais

e 1°Periodo (Etapa de avaliacao inicial)

Plano Anual de
Educacéo Fisica

8°B

1° PERIODO- Aulas Previstas

Més Setembro Outubro
Data 14 18 21 25 28 2 5 9 12
Aula N° 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | Feriado 10 11 12

Etapa / objetivos

EROS / Avaliacéo Inicial

Unidade Didatica 1
Educacéo Fisica Ne Aulas 12 aulas
Luis Almeida Espaco Sala Pav. Gin Pav. Gin Pav. Feriado Pav. Gin
Situacéo de jogo 3x3, num espaco reduzido com 2 tabelas, o aluno: Recebe a bola e enquadra-se com o
cesto; Decide bem quando passar ou driblar; desmarca-se a distancia de passe; Realiza lancamento na
%) Basquetebol ) : . ! e i
Q passada; Quando a equipa perde a bola assume atitude defensiva (marcacéo individual); Conhece as
£ T regras.
§ 8 Em situacdo de jogo 4x4, em espaco amplo, conhece as regras basicas do jogo; Desmarca-se a
© s distancia de passe; Decide bem quando passar ou conduzir a bola e fa-lo; Recebe a bola e enquadra-se
S 3 Futebol o EEERE . . i : ;
2 = com a baliza; Finaliza se esta perto da baliza; Como defesa coloca-se entre a baliza e o jogador a
© = marcar.
3 2
0 . Em contexto de jogo 2+2, com a rede a 2.15m de altura, servico a 3 ou 4.5m, desloca-se e posiciona-se
g @ Voleibol S .
5 )] para o ponto de queda da bola toca a bola com os antebragos/ dedos para dar continuidade ao jogo.
® 0
o
= 2 Em situacdo de jogo 5x5 (25x14m), bola afavel n°0, &rea 5m e baliza a 1.80m: desmarca-se a distancia
i Andebol de passe, executa a pega da bola armando o brago e finaliza em remate em salto se tiver condi¢Bes
favoraveis. Enquanto defesa coloca-se entre o portador da bola e a baliza.
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Badminton

Raquet
as

Em situacdo de exercicio 1+1: coopera com o companheiro, batendo e devolvendo o volante, evitando
gue toque no chéao, deslocando-se com oportunidade, antecipando-se a queda do volante; diferencia os
diferentes tipos de pega da raqueta e coloca o volante ao alcance do companheiro.

Corrida de Velocidade

Efetua uma corrida de velocidade (40 m a 60 m). Acelera até a velocidade maxima, realizando apoios
ativos sobre a parte anterior do pé (extensdo completa da perna de impulsdo) e termina sem
desaceleracao nitida, com inclinacéo do tronco a frente nas duas Ultimas passadas.

Salto em altura

Matérias de
aprendizagem
Atletismo

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

Solo

Elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de habilidades no solo: Cambalhota a frente, terminando em
equilibrio com as pernas estendidas, afastadas ou unidas; Cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos
bracos na fase final com as pernas unidas e estendidas; Pino de bracos, com alinhamento e extensdo
dos segmentos do corpo; Roda, com marcada extensdo dos segmentos corporais e saida em equilibrio;
Avido, com o tronco paralelo ao solo e com 0s membros inferiores em extenséo; Posicdes de flexibilidade
(ponte, espargata frontal e lateral, ra, etc.).

Trave

Matérias de aprendizagem
Ginéstica

Aparelhos

Em equilibrio elevado, realiza um encadeamento dos seguintes elementos: Entrada a um pé, com
chamada do outro pé (utilizando se necessario o trampolim reuther ou sueco); Marcha na ponta dos pés,
a frente e atras; Meia volta, com balango de uma perna; Salto a pés juntos, com flexdo de pernas
durante o salto e rececdo equilibrada no aparelho; Avido, mantendo o equilibrio; Saida em salto em
extensdo com meia pirueta, mantendo o corpo em extensdo, com 0s bracos em elevagéo superior, para
rececdo equilibrada no colchéo.

Plinto

O aluno realiza, ap6s corrida de balanco e chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco) e
chegando ao solo em condi¢des de equilibrio para adotar a posi¢éo de sentido, os seguintes saltos: Salto
de eixo (plinto transversal); Salto de eixo (no plinto longitudinal); Salto entre- maos (plinto transversal).
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Acrobatica

Em situacéo de exercicio a par, realizam os seguintes elementos técnicos, com coordenacéo e fluidez de
movimentos: 1. O base em posi¢do de deitado dorsal com os membros superiores em elevacéo, segura
0 volante pela parte anterior das pernas do base, mantendo o corpo em extens&o. 2. O base sentado,
com pernas afastadas e estendidas, segura pelas ancas o volante que executa um pino com apoio das
maos entre as coxas do base, mantendo o alinhamento dos segmentos. O desmonte deve ser controlado
e com os bracos em elevacgéo superior. 3. O base com um joelho no ch&o e outra perna fletida (planta do
pé bem apoiada no solo e com os apoios colocados em triangulo), suporta o volante que, de costas, sobe
para a sua coxa e se equilibra num dos pés. Utilizam a pega simples (de apoio), mantendo-se com o
tronco direito e evitando afastamentos laterais dos bragcos. Desmonte deve ser controlado e com o0s
bracos em elevacgéo superior. 4. Cambalhota a frente a dois (tank), iniciando o0 movimento com o volante
a segurar os tornozelos do base, colocando de seguida a cabeca entre os pés do base que, segurando-o
da mesma forma, executa a cambalhota, voltando a posicao inicial. Movimento continuo, harmonioso e
controlado._Em situacdo de exercicio a trios: 1. Dois bases em posicdo de deitado dorsal em oposicéo e
0s membros superiores em elevacdo, com um dos bases a segurar o volante nas omoplatas e 0 outro a
segura-lo nos gémeos, suportando assim o volante que se encontra em prancha dorsal, com o corpo em
extensdo. 2. Dois bases, frente a frente, em posicdo de afundo, com um dos joelhos em contato,
segurando o volante nos gémeos que realiza um equilibrio em pé nas coxas dos bases junto aos seus
joelhos. 3. Dois bases, com pega de cotovelos, suportam o volante em prancha facial que mantém a
tonicidade necessaria para evitar oscilacées dos seus segmentos corporais. Apds impulso dos bases, 0
volante efetua um voo, mantendo a mesma posi¢ao, para rececao equilibrada nos bracos dos bases.
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e 1°Periodo (Etapa das prioridades- objetivos intermédios 1)

Plano Anual de
Educacéo Fisica

1° PERIODO- Aulas Previstas

Més Outubro Novembro Dezembro
Data 16 19 23 26 30 2 6 9 13 16 20 23 27 30 4 7 11 14
Aula N° 13| 14 |15| 16 | 17 (18 ]119|20|21| 22 |23(24|25|26|27|28(29|30|31|32|33|34|35|36|37|38]|39

Etapa das prioridades (Aprendizagem e Desenvolvimento) / Objetivos Intermédios

8°B Etapa / objetivos | Avaliacdo Formativa
Prof. Pedro Unidade Didatica N° 2 N° 3 N° 4
Augusto
Duracao 4 Semanas 3 semanas 2 semanas
Prof. Estagiario N° Aulas 12 aulas 9 aulas 6 aulas
Luis Almeida
Espa(;o Pav Gin Pav Gin Pav Gin Pav Gin Pav Gin Pav Gin Pav Gin Pav Gin Pav Gin
Em situacéo de exercicio 3x1+GR :
1- Recebe a bola controlando-a e enquadra-se ofensivamente;
2- Passa a um companheiro desmarcado;
= 7 Futebol L _
o .g 3- Quando perde a posse da bola marca o adversario escolhido;
g % 4- Desmarca-se apos passe;
g} O
= 0 (Rececao, Passe, Tomada de Deciséo)
@ o
> n = e
53 = Em situacéo de exercicio 1 + 1, com a rede a 2.15m de altura:
W S . 1- Efetua toque de dedos para manter a bola no ar;
©° 7 Voleibol . o i
@ 2 2- Serve por baixo a uma distancia de 3 metros;
= " 3- Desloca-se para o ponto de queda da bola;
% S Em situacéo de exercicio de Andebol de 3X1+Gr; 2x1 +GR e 3x2 +GR.
= S 1- Desmarca-se oferecendo linha de passe;
2- Boa pega e armagéo do braco;
Andebol 3- Assume atitude defensiva;
4- Tenta intercetar a bola;
5- Remata em salto.

Férias de Natal
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Badminton

Raquetas

Coopera com os companheiros, nos diferentes contextos, 1+1:
1- Desloca-se e posiciona-se corretamente, para devolver o volante (evitando que este caia no chdo) a uma
distancia de 6 metros,

Salto em altura

Atletismo

Salta em altura com técnica de Fosbury Flop com 3 a 5 passadas de balanco, sendo as ultimas trés/quatro
em curva. Apoia ativamente o pé de chamada no sentido da corrida, com elevagéo enérgica da coxa da
perna livre, conduzindo o joelho para dentro (provocando a rotacdo da bacia). Transp8e a fasquia com o
corpo ligeiramente “arqueado”. Flexao das coxas e extensao das pernas na fase descendente do voo,
caindo de costas no colchdo com os bracgos afastados lateralmente.

Solo

Elabora, sequéncia de habilidades no solo:

Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as pernas estendidas e afastadas no plano inclinado;
Cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos bracos na fase final, com plano inclinado;

Roda; Avido com tronco paralelo ao solo e com 0s membros inferiores em extensdo, com ponto de apoio;
Pino de bragos com enrolamento a frente;

Trave

Em equilibrio elevado, realiza um encadeamento dos seguintes elementos:

Entrada a um pé, Marcha a frente e atras; Meia volta, com balanco de uma perna no chdo ou banco sueco;
Salto a pés juntos no chdo ou banco sueco, com flexao de pernas durante o salto e rececao equilibrada no
aparelho; Avido, mantendo o equilibrio;

Saida em salto em extensdo com meia pirueta, mantendo o corpo em extensao, com os bragos em
elevacao superior, para rececdo equilibrada no colchao.

Aparelhos

Plinto

Ginastica

O aluno realiza, apés corrida de balanco e chamada a pés juntos no trampolim (reuther), os seguintes
saltos:

Salto de eixo no plinto Longitudinal, ficando sentado em cima do aparelho;

Salto entre-maos plinto transversal, apoiando numa primeira fase os joelhos em cima do aparelho e para o0s
mais aptos os pés.

Acrobatica

Em situacé@o de exercicio a par ou trios realizam os seguintes elementos técnicos, com coordenacgéao e
fluidez de movimentos:

Par: O base em posicao de deitado dorsal com os membros superiores em elevacao, segura o volante pela
parte anterior das pernas do base, que em prancha facial, apoia as maos na parte anterior das pernas do
base, mantendo o corpo em extensao; O base sentado, com pernas afastadas e estendidas, segura pelas
ancas o volante que executa um pino, com apoio das maos entre as coxas do base, mantendo o
alinhamento dos segmentos. O desmonte deve ser controlado e com os bragos em elevacao superior.
Trios: Dois bases em posi¢do de deitado dorsal em oposicao e os membros superiores em elevagédo, com
um dos bases a segurar o volante nas omoplatas e o outro a segura-lo nos gémeos, suportando assim o
volante gue se encontra em prancha dorsal, com o corpo em extensao.

Férias de Natal
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Danca

Valsa Lenta, com o alinhamento espacial para o elemento masculino de frente para a “linha de danga”,
iniciando no 1° tempo do compasso e mantendo a estrutura ritmica: -1,2,3,4,5,6-, fazendo coincidir cada
passo a um tempo do compasso:

1.1- realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes”), de forma a progredir no espago
fisico no sentido inverso;

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

1.3- realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes”), virando progressivamente
durante 6 passos até ¥ de volta para a esquerda, quando se encontrar perto de um “canto” do espago
fisico, para poder continuar a progredir no sentido inverso;
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e 20 Periodo (Etapa progresso- objetivos intermédios Il)

2° PERIODO- Aulas Previstas
Plano Anual de Més Janeiro Fevereiro
Educac&o Fisica Data 4 8 |[11| 15 |18 22 25 29 1
Aula N° 40 (41142)| 43 (44 (45] 46 (47|48 49 50|51 52
8°B Etapa / objetivos Etapa de Progresso / Objetivos intermédios I
Prof. Pedro Augusto Unidade Didatica Ne 5
Duragéo 4 Semanas
Prof,. Estag!arlo N° Aulas 12 aulas
Luis Almeida
Espaco Sala| Pav. |Gin| Pav. |Gin| Pav. |Feriado| Pav. Gin
4 Basquetebol Objetivo Intermédio |
=
=)
S S Futebol Objetivo Intermédio |
823
g 2 8 Voleibol Objetivo Intermédio |
()]
® (@]
S S Andebol Objetivo Intermédio |
]
g g
g C:é)_ Badminton Objetivo Intermédio |
= T
8 e
3
g Estafetas Objetivo Intermédio |
o
£
'% Corrida de Velocidade Objetivo Intermédio |
<
Salto em altura Objetivo Intermédio |
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Salto em Comprimento Objetivo Intermédio |
Lancamento do dardo Objetivo Intermédio |
Solo Objetivo Intermédio |
=
>
s Mini Trampolim Objetivo Intermédio |
© S %)
c 2 Qo
[} N2 < L .
o & g Trave Objetivo Intermédio |
@ ol 8
) Q.
= <
@ Plinto Objetivo Intermédio |
§
§ Acrobética Objetivo Intermédio |
Danca Objetivo Intermédio |

Universidade Luséfona. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto LvI



Luis Almeida

Relatério de Estagio de Educacéo Fisica realizado no Externato S&o Vicente Paulo

e 2°Periodo (Etapa progresso — objetivos intermédios Il)

2° PERIODO- Aulas Previstas

Blers Ariel de Més Fevereiro Margo Abril
Educacéo Fisica Data 5 8 12 |15| 19 |[22| 26 1 5 8 12 |15 19 |22| 26 29 2 5
Aula N° 53|54 |55(56| 57 |58]|59]|60(|61|62|63| 64 g 66 |67|68[69|70|71|72|73| 74| 75|76 77|78 79
8°B Etapa / objetivos Etapa de Progresso (Desenvolvimento e Aplicacao) / Objetivos Intermédios Il
I, [PEelE Unidade Didética NC 6 Ne 7
Augusto
Duragéo 3 Semanas 3 Semanas
Prot. SR N° Aulas 9 aulas 9 aulas
Luis Almeida
Espa(;o Pav Gin Pav Gin Pav Gin Pav Gin Pav Gin Pav Gin Pav Gin Pav Gin Pav Gin
Em situacdo de campo reduzido 3x3 e 4x4 coopera com 0s companheiros para alcangar o objectivo do
jogo o0 mais rapido possivel:
e 1- Logo gque a sua equipa recupera a posse de bola, em situacdo de transi¢cdo defesa-ataque:
8., 3 Basquetebol 1.1-Desmarca-se oportunamente, para oferecer uma linha de primeiro passe ao jogador com bola;
6,5‘ -% 1.2-Langa, se tem oportunidade, utilizando o langamento na passada;
S el 1.4- Passa, se tem um companheiro desmarcado em posicdo mais ofensiva;
c (m) 1.5- Logo que perde a posse da bola, assume de imediato atitude defensiva acompanhando o seu
g Q adversario direto (defesa individual), procurando recuperar a posse da bola o mais rapido possivel,
] 'g Em contexto de jogo 2x2 e situagdo de exercicio 2+2 , com a rede a 2.15m de altura:
() =3 1- Efetua toque de dedos para manter a bola no ar;
-S) 3 2- Serve por baixo uma distancia de 3 metros o por cima a uma distancia de 5 metros;
© P 3- Desloca-se para o ponto de queda da bola;
&> S Voleibol 4- Recebe o servico em manchete ou com as duas maos por cima (de acordo com a trajetéria da bola);
| | S
=

5- Na sequéncia da rececao do servico, posiciona-se correta e oportunamente para passar a bola ao
companheiro em condicdes de este dar continuidade as ac¢des ofensivas, ou enviar a bola, em passe, para
0 campo contrario;

6- Na defesa, e se € o jogador mais préximo da zona da queda da bola posiciona-se para, de acordo com
a sua trajetoria, executar um passe alto ou manchete, favorecendo a continuidade das a¢des da sua

Fim do 2° PeriodoFim 2° Periodo
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equipa.

Andebol

Em sistema de jogo Holandés:
1-Desmarca-se rapidamente, oferecendo linha de passe ofensivas

2- Opta por passe a um jogador em posi¢cdo mais ofensiva ou por drible em progresséo para finalizar;

3 Finaliza em remate em salto, se recebe a bola, junto da area, em condicdes favoraveis;

4 - Quando a sua equipa nao consegue vantagem numeérica e ou posicional que lhe permita a finalizacao
rapida, continua as acdes ofensivas, garantindo a posse de bola:

4.1- desmarca-se tentando criar linhas de passe mais ofensivas;
5- logo que a sua equipa perde a posse de bola, assume de imediato atitude defensiva recuando rapido
para o seu meio campo:

5.1- desloca-se acompanhando a circulacdo da bola.

Badminton

Raquetas

Coopera com os companheiros, nos diferentes contextos, 1+1 e 1x1: Desloca-se e posiciona-se
corretamente, para devolver o volante (evitando que este caia no ch&o);

Realiza os batimentos clear e lob na devolucdo do volante, consoante a trajetéria do mesmo;
Servico curto e comprido, tanto para o lado esquerdo como para o lado direito, colocando corretamente 0s
apoios e dando continuidade ao movimento do braco ap6s o batimento.

Estafetas

Efetua uma corrida de estafetas 4 x 60m, recebendo o testemunho em movimento, na zona de
transmisséo, entregando-o, apés o sinal sonoro, com seguranga e sem acentuada desaceleracao.

Corrida de Velocidade

Atletismo

Efetua uma corrida de velocidade (30 m). Acelera até a velocidade maxima, realizando apoios ativos sobre
a parte anterior do pé (extensédo completa da perna de impuls&o) e termina sem desaceleracéo nitida, com
inclinacdo do tronco a frente nas duas Ultimas passadas.

Solo

Elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de habilidades no solo: Cambalhota a frente, terminando em
equilibrio com as pernas estendidas, afastadas ou unidas; Cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos
bracos na fase final com as pernas unidas e estendidas; Pino de bragos, com alinhamento e extensdo dos
segmentos do corpo; Roda, com marcada extensdo dos segmentos corporais e saida em equilibrio; Aviao,
com o tronco paralelo ao solo e com 0s membros inferiores em extensao; Posi¢des de flexibilidade (ponte,
espargata frontal e lateral, ra, etc.).

Ginastica

Mini Trampolim

Aparelhos

O aluno realiza, apés corrida de balango, chamada com elevagéo rdpida dos bracos e rececao equilibrada
no colch@o de queda, o seguinte salto: Salto em extenséo, apds corrida de balan¢o (saida ventral); Salto
engrupado, apos corrida de balango (saida ventral), com fecho dos membros inferiores em relacdo ao
tronco, na fase mais alta do voo, seguido de abertura rgpida; Pirueta vertical apos corrida de balango

Fim do 2° Periodo
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(saida ventral), quer para a direita quer para a esquerda, mantendo o controlo do salto; Carpa de pernas
afastadas, apo6s corrida de balanco (saida ventral);

Trave

Em equilibrio elevado, realiza um encadeamento dos seguintes elementos: Entrada a um pé, com
chamada do outro pé€; Marcha na ponta dos pés, a frente e atras; Meia volta, com balanco de uma perna;
Salto a pés juntos, com flexdo de pernas durante o salto e rececdo equilibrada no aparelho; Avido,
mantendo o equilibrio; Saida em salto em extensdo com meia pirueta, mantendo o corpo em extensao,
com os bracos em elevacao superior, para rece¢do equilibrada no colchéo.

Plinto

O aluno realiza, apoés corrida de balanco e chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco) e
chegando ao solo em condi¢des de equilibrio para adotar a posicdo de sentido, os seguintes saltos: Salto
de eixo (plinto transversal) realizando o voo inicial com a bacia acima da linha dos ombros, transpondo o
aparelho com os membros inferiores acentuadamente afastados e estendidos; Salto de eixo (nho plinto
longitudinal) com o primeiro voo longo para apoio das maos na extremidade distal com a bacia e pernas
acima da linha dos ombros; Salto entre- maos (plinto transversal), apoiando as maos com a bacia acima
da linha dos ombros, transpondo o aparelho com os joelhos junto ao peito.

Acrobatica

Em situacdo de exercicio a par ou trios realizam os seguintes elementos técnicos, com coordenacdo e
fluidez de movimentos:

Par. O base em posicdo de deitado dorsal com 0os membros superiores em elevacdo, segura o volante
pela parte anterior das pernas do base, que em prancha facial, apoia as maos na parte anterior das pernas
do base, mantendo o corpo em extensdo; O base sentado, com pernas afastadas e estendidas, segura
pelas ancas o volante que executa um pino, com apoio das méos entre as coxas do base, mantendo o
alinhamento dos segmentos. O desmonte deve ser controlado e com os bracos em elevacgao superior.

Trios: Dois bases em posicdo de deitado dorsal em oposi¢céo e 0s membros superiores em elevacédo, com
um dos bases a segurar o volante nas omoplatas e o outro a segura-lo nos gémeos, suportando assim o
volante que se encontra em prancha dorsal, com o corpo em extensao.

Danca

Tacéo e Bico:
2.1- No “passo tacao e bico” cruza a frente com batimento do calcanhar e meia ponta;

2.2- Executa o “passo de galope lateral” em “meio pivot”, facilitando a passagem do par, sendo rapido nas
meias voltas com agéo dos bragos “baixo-cima” e seguindo o sentido do movimento com a cabega;

2.3- No “passo gingao lateral” oscila lateralmente o tronco “baixo-cima”.
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e 3°Periodo (Etapa produto- objetivos terminais)

3° PERIODO- Aulas Previstas

Plano Anual de Més Abril Maio Junho
Educacéao Fisica Data 26 30 3 7 10 14 17 21 24 28 31 4 7 11 14
Aula N° 94 |95]196|97]198(199|100|101f102]|103|104|105|106( 107 |108| 109 110 (111 112 113 | 114 115
8°B Etapa / objetivos Etapa Produto Etapa Produto / Transicdo de ano (Consolidagdo e antecipacdo) / Objetivos Terminais
Prof. Pedro Unidade Didatica Ne 8 N 9 N°10
Augusto
Duracéo 2 Semanas 3 Semanas 2 Semanas
Prof,. Estag!arlo N° Aulas 6 aulas 9 aulas 7 aulas
Luis Almeida
Espa(;o Gin Pav. Gin Pav. Gin Pav. Gin Pav. Gin Pav Gin Pav Gin Pav Gin
Em situacéo de jogo 5 x 5, coopera com os companheiros para alcancar o objectivo do jogo o mais rapido possivel:
1- Logo que a sua equipa recupera a posse de bola, em situacéo de transicdo defesa-ataque:
1.3-Desmarca-se oportunamente, para oferecer uma linha de primeiro passe ao jogador com bola;
) " 1.4-Durante a progressao para o cesto, passa a um companheiro que lhe garante linha de passe ofensiva ou, progride
.g 9 Basguetebol em drible, preferencialmente pelo corredor central, para finalizar ou abrir linha de passe;
b Z q 1.5-Lanca, se tem oportunidade, utilizando o langamento na passada;
© ° 1.4- Passa, se tem um companheiro desmarcado em posi¢cdo mais ofensiva;
= O 1.5- Logo que perde a posse da bola, assume de imediato atitude defensiva acompanhando o seu adversario direto
GEJ 2 (defesa individual), procurando recuperar a posse da bola o mais rapido possivel;
o 2 1.6 - Participa no ressalto defensivo, reagindo ao langamento, colocando-se entre 0 seu adversario direto e o cesto.
S8 . .
to} @ Em situacéo de jogo 5x5:
(]CJ Q 1- Recebe a bola, controlando-a e enquadra-se ofensivamente; simula e ou finta, se necessario, para se libertar da
S @ marcacédo, optando conforme a leitura da situacao por:
© 2 1.1- Rematar, se tem a baliza ao seu alcance;
% ) Futebol 1.2- Passar a um companheiro em desmarcagao para a baliza;

1.3- Conduzir a bola para rematar ou passar;

2- Desmarcar-se utilizando fintas e mudancas de direcdo, para oferecer linhas de passe na dire¢éo da baliza;
3- Logo que perde a posse da bola (defesa), marca o seu atacante, procurando dificultar a acao ofensiva;

4- Como guarda redes, enquadra-se com a bola para impedir o golo. Passa-a a um jogador desmarcado.

Fim de Ano letivo
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Voleibol

Em situagéo de jogo 4x4, 3 x 3 e 2x2 com a rede a 2.15m de altura:

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

2- Recebe 0 servico em manchete ou com as duas maos por cima (de acordo com a trajetéria da bola);

3- Na sequéncia da recec¢éo do servico, posiciona-se correta e oportunamente para passar a bola ao companheiro em
condic¢Oes de este dar continuidade as a¢des ofensivas, ou enviar a bola, em passe, para 0 campo contrario;

4- Na defesa, e se é o jogador mais préximo da zona da queda da bola posiciona-se para, de acordo com a sua
trajetoria, executar um passe alto ou manchete, favorecendo a continuidade das acfes da sua equipa.

Andebol

Jogos Desportivos Coletivos

Em situacéo de jogo 5x5:

1- Desmarca-se rapidamente, oferecendo linha de passe ofensivas, utilizando consoante a oposi¢éo, fintas e mudancas
de direcédo, e garantindo a ocupacéo equilibrada do espaco de jogo;

2- Opta por passe a um jogador em posi¢cao mais ofensiva ou por drible em progresséo para finalizar;

3 - Finaliza em remate em salto, se recebe a bola, junto da area, em condicdes favoraveis;

4 - Quando a sua equipa nao consegue vantagem numérica e ou posicional que lhe permita a finalizacao rapida,
continua as acdes ofensivas, garantindo a posse de bola:

4.1- desmarca-se tentando criar linhas de passe mais ofensivas;
5- logo que a sua equipa perde a posse de bola, assume de imediato atitude defensiva recuando rapido para o seu meio
campo:

5.1- faz marcacéo individual ao seu adversario;

5.2- desloca-se acompanhando a circulagdo da bola.

Badminton

Raquetas

Em situacéo de jogo 1x1:
Desloca-se e posiciona-se corretamente, para devolver o volante (evitando que este caia no chao), utilizando diferentes
tipos de batimentos (clear e lob).

Salto em altura

Atletismo

apre

Salta em altura com técnica de Fosbury Flop com cinco a oito passadas de balango, sendo as dltimas trés/quatro em
curva. Apoia ativamente o pé de chamada no sentido da corrida, com elevacdo enérgica da coxa da perna livre,

conduzindo o joelho para dentro (provocando a rotacdo da bacia). Transpde a fasquia com o corpo ligeiramente |
“arqueado”. Flexao das coxas e extensdo das pernas na fase descendente do voo, caindo de costas no colchdo com os |

bracos afastados lateralmente.

Ano
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Lanca o peso de 3kg/4kg, de costas (duplo apoio) e sem balan¢o, num circulo de langamentos. Roda e avanca a bacia
do lado do peso com extenséo total (das pernas e do braco de langamento), para empurrar o engenho para a frente e
para cima, mantendo o cotovelo afastado em relagéo ao tronco.

O aluno realiza, ap6s corrida de balanco, chamada com elevacao rapida dos bracos e rececao equilibrada no colchao
de queda, o seguinte salto: Salto em extenséo, apos corrida de balanco (saida ventral); Salto engrupado, apés corrida
de balanco (saida ventral), com fecho dos membros inferiores em relacéo ao tronco, na fase mais alta do voo, seguido
de abertura rapida; Pirueta vertical apos corrida de balanco (saida ventral), quer para a direita quer para a esquerda,
mantendo o controlo do salto; Carpa de pernas afastadas, ap0s corrida de balango (saida ventral);

Em equilibrio elevado, realiza um encadeamento dos seguintes elementos: Entrada a um pé, com chamada do outro pé;
Marcha na ponta dos pés, a frente e atras; Meia volta, com balanco de uma perna; Salto a pés juntos, com flexdo de
pernas durante o salto e rececdo equilibrada no aparelho; Avido, mantendo o equilibrio; Saida em salto em extensdo
com meia pirueta, mantendo o corpo em extensédo, com 0s bracos em elevacao superior, para rececao equilibrada no
colchéo.

O aluno realiza, apés corrida de balanco e chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco) e chegando ao solo
em condi¢cdes de equilibrio para adotar a posi¢cdo de sentido, 0s seguintes saltos: Salto de eixo (plinto transversal)
realizando o voo inicial com a bacia acima da linha dos ombros, transpondo o aparelho com os membros inferiores
acentuadamente afastados e estendidos; Salto de eixo (no plinto longitudinal) com o primeiro voo longo para apoio das
maos na extremidade distal com a bacia e pernas acima da linha dos ombros; Salto entre- maos (plinto transversal),
apoiando as mados com a bacia acima da linha dos ombros, transpondo o aparelho com os joelhos junto ao peito.

Luis Almeida
Lancamento do Peso
Mini Trampolim
(2]
o
<
[ Trave
@
Q.
<
Plinto
Danca
=
)
(@)
a

Valsa Lenta, com o alinhamento espacial para o elemento masculino de frente para a “linha de danca”, iniciando no 1°
tempo do compasso e mantendo a estrutura ritmica: -1,2,3,4,5,6-, fazendo coincidir cada passo a um tempo do
Ccompasso:

1.4- realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes”), de forma a progredir no espaco fisico no
sentido inverso;

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

1.6- realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes”), virando progressivamente durante 6 passos
até Y4 de volta para a esquerda, quando se encontrar perto de um “canto” do espago fisico, para poder continuar a

Fim de Ano letivo
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progredir no sentido inverso;
Tacéo e Bico:
2.1- No “passo tacao e bico” cruza a frente com batimento do calcanhar e meia ponta;

2.2- Executa o “passo de galope lateral” em “meio pivot”, facilitando a passagem do par, sendo rapido nas meias voltas
com agdo dos bragos “baixo-cima” e seguindo o sentido do movimento com a cabega;

2.3- No “passo gingao lateral” oscila lateralmente o tronco “baixo-cima”.
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Apéndice V - Ficha de Avaliacdo Formativa

Externato Liceal das Casas de Sao Vicente Paulo
Avaliagao Formativa
Aluno: Ne2: Turma:
Ginastica Solo- Nivel Introdugdo C cD NC

1. O aluno combina as habilidades em sequéncias, realizando:

1.1 Cambalhota a frente no colchdo, terminando a pés juntos, mantendo a mesma
direccdo durante o enrolamento.

1.2 Cambalhota a frente num plano inclinado, terminando com as pernas afastadas e em
extensdo.

1.3 Cambalhota a retaguarda com repulsdo dos bragos na parte final e saida com as
pernas afastadas e em extensdo na direc¢do do ponto de partida.

1.4 Cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos bragos na fase final e saida com os pés
juntos na direcgdo do ponto de partida.

1.5 Passagem por pino partindo da posi¢do de deitado ventral no plinto, deslizando para
apoio das mados no colchdo (sem avango dos ombros) e elevando as pernas para passar
por pino, seguido de cambalhota a frente.

1.6 Subida para pino apoiando as mdos no colchdo e os pés num plano vertical, recuando
as maos e subindo gradualmente o apoio dos pés, aproximando-se da vertical (mantendo
o olhar dirigido para as méos), terminando em cambalhota a frente.

1.7 Roda, com apoio alternado das maos na cabega do plinto (transversal), passando as
pernas o mais alto possivel, com recepgdo equilibrada do outro lado em apoio alternado
dos pés.

1.8 Posigdes de flexibilidade variadas (afastamento lateral e frontal das pernas em pé e
no chdo, com méxima inclinagdo do tronco; mata-borrao; etc.).

Ginastica Aparelhos - Nivel Introdugao C cD NC

2. Realiza, apds corrida de balanco e chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco) e chegando ao solo em condicdes de
equilibrio para adoptar a posicdo de sentido, os seguintes saltos:

2.1 Salto de eixo no boque, com os membros inferiores estendidos (com extensdo dos
joelhos)
2.2 Salto entre-mdos no boque ou plinto transversal, apoiando as maos com a bacia

acima da linha dos ombros, transpondo o aparelho com os joelhos junto ao peito.
2.3 Cambalhota a frente no plinto longitudinal com um colchdo em cima, com acentuada
elevacdo da bacia e fluidez no movimento.

3. No minitrampolim, com chamada com elevacdo répida dos bracos e recepcdo equilibrada no colchdo de gueda, realiza os
3.1 Salto em extensdo (vela), apds corrida de balango (saida ventral) e também apds 2 ou
3 saltos de impulsdo no aparelho (saida dorsal), colocando a bacia em ligeira retroversdo
durante a fase aérea do salto.

ajudar a manter o equilibrio:

4.1 Marcha a frente e atras olhando em frente.

4.2 Marcha na ponta dos pés, atras e a frente.

4.3 Meia volta, em apoio nas pontas dos pés.
4.4 Salto a pés juntos, com flexdo de pernas durante o salto e recepgdo equilibrada no
aparelho.
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HEHHHHHHBHHHHIHED . AtletismoBBaltazmAlturaaom3écnicaleFosburyFlop: C cD NC

5.1#omitincothbitotpassadasttietbalanco,sendotas#iltimastrés/quatroemiturva

5.2#Apoiathtivamentetbipétletthamadathotsentidotlattorrida, ftomitlevagdotenérgicatla#
coxattlatpernattivre, #£onduzindotbfoelhotparattientrofprovocandotb#totacdottliatbacia).

5.5franspdethifasquiattomibitorpottigeiramente#arqueado”.

5.4#Flexdottlasttoxastbtbxtensdolastpernasthaffasettlescendenteflofoo

5.6#Caindottlettostasthottolchdottomibstbragosthfastados#ateralmente.

Legenda:#  CSCumpretfCDSumpre,fmasttevelatlificuldade##NCSAIndaiNdotumpre
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Apéndice VI - Plano Individual de Acompanhamento alunos n° 7 e 23

Prioridades Critérios de Exito

Posiciona-se correta e oportunamente

Voleibol Como receptor, imprime a bola uma trajetéria alta, agarrando-a de seguida

Servico em passe por cima, colocando a bola em trajetéria descendente
sobre o colega, a uma distancia de 2 metros

Diferencia os tipos de pega da Raqueta

Coloca o volante ao alcance do colega, em Clear com uma trajetoria alta

Badminton . . .
Executa servico curto e comprido, colocando corretamente 0s apoios e

dando continuidade ao movimento do brago apos batimento

Boa Armacéo do braco

Cambalhota a frente num plano inclinado, terminando com as pernas
afastadas e em extenséo

Cambalhota a retaguarda com repulsdo dos bracos na parte final e saida
com as pernas afastadas e em extensao na direcdo do ponto de partida

Ginéstica no
Solo Subida para Pino com apoio do espaldar

Roda, com apoio alternado das maos na cabeca do plinto, passando as
pernas o mais alto possivel

Ponte

Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes”), de
forma a progredir no espago fisico no sentido inverso

Danca- Valsa

Lenta Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes”),

virando progressivamente durante os 6 passos até 14 de volta para a
esquerda, quando se encontrar perto de um “canto” do espaco fisico, para
poder continuar a progredir no sentido inverso

23 Percursos no Vai e Vem

Fitnessgram | 7 Extensdes de bragos

18 Abdominais
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Apéndice VIl - Plano Individual de Acompanhamento aluno n® 16

Prioridades

Critérios de Exito

Ginéastica no
Solo

Rolamento a frente, com as pernas fletidas e unidas, apoiando as maos no solo
a largura dos ombros;

Ponte, com acentuada amplitude;

Avido, com tronco paralelo ao solo e com os membros inferiores em extenséo,
mantendo o equilibrio;

Vela, elevando as pernas verticalmente com as pernas estendidas e unidas;

Trave Baixa

Entrada a um pé, com chamada do outro pé;

Marcha a frente e atras olhando em frente;

Meia volta, em apoio nas pontas dos pés

Salto a pés juntos, com flexao de pernas durante o salto e rececéo equilibrada
no aparelho;

Saida em salto em extensdo, com o0s bracos em elevacdo superior, para
rececao no colchdo em condicdes de adotar a posicéo de sentido;

Plinto
Longitudinal

Cambalhota a frente com um colchdo em cima, com acentuada elevacédo da
bacia e fluidez do movimento

Salto ao eixo com o primeiro voo longo para apoio das maos na extremidade
distal com a bacia e pernas acima da linha dos ombros (ho momento de apoio
das méos).

Danca Valsa
Lenta

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

Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes”), virando
progressivamente durante os 6 passos até 14 de volta para a esquerda,
quando se encontrar perto de um “canto” do espaco fisico, para poder
continuar a progredir no sentido inverso;

Fitnessgram

30 Percursos no Vai e Vem

14 Extensdes de bragos

25 Abdominais
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Apéndice VIl — Registo das vitérias e derrotas

c ics 23/Abr 26/Abr 30/Abr 03/Mai 07/Mai 10/Mai
ompeticao
pete 2[ 3[4 2[ 3[4 2[ 3[4 2[ 3[4 2[ 3[4 2[3[ 4[5
Voleibol?
Badminton
L.®Peso
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Apéndice IX — Registos da bateria de testes do Fitnessgram

L, Abdominais Extensdes de bragos Flexibilidade dos ombros Imc
Vaivém/ Percursos . . .
(n.2 de repeticbes) (n.2 de repeticGes) (sim/ndo) (kg/mz)
Registo Registo Registo Registo Registo Registo Registo Registo Registo Registo
Zona Sauddve Zona Saudd Zona Sauddvel Zona Saudd
12 Periodo 39 Periodo | 12 Periodo 39 Periodo | 12 Periodo 32 Periodo | 1°Periodo | 32Periodo | 1°Periodo 39 Periodo

1 |Afonso Alves 30 41 34 30 21 38 13 12 21 Sim Sim 233 16.6-23 2222
2 |Beatriz André 13 26 23 23 0 18 16 11 7s 22s Sim Sim 22.1 17.5-24.5 21.2
3 |Gabriel Nasciento 17 42 61 51/ 61 9 24 51 11 18 16 Ndo Esq. Sim 28.4 18.8-27 26.2
4 |Hugo Gongalves 14 anos 60 41 62 33 24 48 12 12 11 Sim Sim 18.6 17.5-24.5 18.3
5 |Inés André 13 24 23 32 10 18 80 24 7s 22s Sim Sim 22.2 17.5-24.5 217
6 |lsadora Gongalves 13 32 23 30 3 18 68 12 7 16 Sim Sim 19.8 17.5-24.5 20.9
7 |Joana Candido 13 22 23 24 11 18 38 4 7 7 Sim Sim 17.5-24.5 22.7
8 |Jodo Alegria 14 66 41 74 23 24 45 16 14 25 N&o Esq/Drt| Nao drt/esq 20.9 17.5-24.5 20.7
9 |Leonor Perdigao 13anos 24 23 35 8 18 27 14 7 19 Sim Sim 16.4 17.5-24.5 15.2
10 |Leonor Trigo 13 59 23 54 8 18 79 25 7 24 Sim Sim 18.3 17.5-24.5 17.6
11 |Mafalda Cavaco 12 36 23 31 6 18 25 13 7 14 Sim Sim 16.2 16.9-24.5 16.8
12 |Daniela Martins 13 50 23 54 30 18 80 18 7 30 Sim Sim 19.2 17.5-24.5 19.7
13 |Eduarda Gaspar 13 29 23 45 4 18 40 6 7 15 Sim Sim 20.6 17.5-24.5 20.2
14 |Mariana Ferreira 13 31 23 34 0 18 25 9 7 14 Sim Sim 20.9 17.5-24.5 204
15 |Matilde Serra 13 19 23 29 0 18 65 14 7 15 Nao Esq. Ndo esq 23.6 17.5-24.5 213
16 |Nuno Santos 14 21 41 22 24 23 0 14 11 Sim Sim 33.1 17.5-24.5 35.6
17 |Pedro Nobrega 14 74 41 101 14 24 0 16 14 22 Ndo Esq. nao esq 17.3 17.5-24.5 18.5
18 |Rodrigo Santos 12 43 32 60 14 18 61 3 7 3 Sim Sim 21.8 16-22 19.7
19 |Sérgio Victor 13 15/20 41 28 21 35 6 12 14 Sim Ndo esq 24.2 16.6-23 23.7
20 |Sofia Grilo 13 45 23 32 13 21 15 20 7 17 Sim Sim 25.2 17.5-24.5 23.7
21 |Vicente Pires 13 91 41 93/96 41 21 53 23 12 24 Sim Sim 18.4 16.6-23 17.6
22 [Shirley Silva 14anos 23 23 20 18 40 7 3 Sim Sim 25.8 17.5-24.5 27.9
23 [Maria Eduarda 12 11 23 17 18 55 7 16 Ndo esq. 16.9-24.5 28.7
24 |Maria Ester 12 16 23 25 18 39 7 15 Sim 16.9-24.5 20.2

Alunos que realizaram o teste dia 05.04.19 (Ultimo dia de aulas do 29P)
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Apéndice X - Ficha de Trabalho

afn

Externato Liceal Sdo Vicente Paulo

Ficha de trabalho de Educagao Fisica

Nome: Ne°

Turma: Data:

1- Quais os JDC (Jogos Desportivos Coletivos) abordados nas aulas?

2-  No Andebol, quando a bola é rematada por um atacante e a bola é defendida

pelo guarda-redes saindo pela linha de baliza, é: (Faz um circulo a volta da resposta
correta)

a. Lancamento de linha lateral;

b. Canto para a equipa atacante;

c. Langamento de baliza pelo guarda-redes;
d

Nenhuma das anteriores

3- Diz quais os objetivos/critérios pedidos pelo professor em cada JDC

abordado na aula.

4- Por quantos jogadores é constituida uma equipa oficial de voleibol?

5- Identifica as linhas de um campo de Basquetebol:
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6- No Basquetebol, onde é marcada a falta: (Faz um circulo a volta da resposta correta)

a.

b
c.
d

No sitio onde foi sofrida a falta;
Ha bola ao ar pelo arbitro;
Sempre da linha de lance livre;

Nenhuma das anteriores.

7- Diz um nome de um salto abordado na aula.

8- No Salto Entre Maos: (Faz um circulo & volta da resposta correta)

a.
b.
c.
d.

Os joelhos devem fletir e juntar-se ao tronco;
Os joelhos devem manter-se separados e longe do tronco;
O tronco deve juntar-se aos joelhos que estao unidos;

Nenhuma das anteriores.

9- Diz quais os erros mais comuns do salto ao eixo abordado nas aulas.

10- Diz quais os nomes dos aparelhos apresentados:

11- Identifica questdes de seguranga na realizagédo de elementos abordados na

12- Descreve as fases do salto ao eixo.
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Apéndice XI — Pedido de autorizacdo dos Professores para a realizagdo do

PTI

Externato Liceal Sdo Vicente de Paulo
Caro Professor (a) xxx

No ambito do Estagio da Universidade Luso6fona, irei realizar o projeto
“Professor a Tempo Inteiro” (PTI).

A lecionagdo ¢ uma das areas de avaliacao dos Estagiarios e engloba o PTI, que
consiste em lecionar algumas das turmas dos Professores que constituem o Grupo de
Educacao Fisica. Terei, durante uma semana o horario completo de Professor , 0 que me
possibilita uma aproximagdo com a realidade escolar, bem como a experiéncia de
lecionar a anos de escolaridade diferentes e a alunos que nao conhecemos. Esta sera
uma experiéncia bastante enriquecedora, na medida em que a lecionagdo de grupos de
alunos diferentes (idades, niveis de desenvolvimento, etc...) obriga-me a reajustamentos
em relacao a minha forma de atuacao, permitindo-me p6r em pratica estratégias de
ensino diferentes das que utilizo habitualmente com a minha turma.

Agradego a sua cooperagdao envolvendo as turmas do xxx dia 13 das 8:30 as
9:20h. Naturalmente supervisionara as respectivas aulas.

Para que eu as possa preparar da melhor forma ¢ fundamental que me entregue
uma breve caracterizagao das turmas, que contenha os seguintes aspetos:

Quantos alunos constituem a turma;
Numero de rapazes e raparigas;
Quiais as matérias/objetivos a abordar nas aulas;

Se considerar necessario podera acrescentar ainda:

Indicagoes relativas aos grupos de trabalho e as formas de organizagio
em cada espago.

Quiais os alunos com mais dificuldade as matérias a abordar e que podem
suscitar uma maior diferenciagdo de ensino;

Quiais os alunos que apresentam um nivel de habilidade motora superior
a média da turma, nas matérias a abordar;

Outros aspectos que considere relevantes

O meu PTI ira realizar-se na semana de 11 a 15 de Fevereiro.

Obrigado pela colaboragio:

Luis Almeida
Assinaturas
Visto em / /
Autorizo T omel Conhecimento
Sim Nio
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Apéndice Xll — Balango do PTI

Professor a Tempo Inteiro (PTI)

O projeto de PTI é um momento importante na minha etapa de formacéo, visto ser
um momento de aproximacao a realidade escolar, por traduzir na integra a carga horaria de
um professor e porque este tem como objetivo analisar a evolugao do professor na area da
conducao do ensino, mostrando os seus pontos fortes e fracos, de forma a contribuir para a
sua formagéo.

Foi uma semana intensiva, mas muito enriquecedora e que me possibilitou diversas
aprendizagens que ndo sdo vivenciadas apenas com a turma da qual sou Professor
Estagiario.

Outro aspeto desta semana passava por experienciar a lecionacdo de turmas de
diferentes anos de escolaridade, desde o Pré-escolar até ao 9° ano de escolaridade, de
forma a poder verificar a minha capacidade de adaptacdo a alunos de diversos anos de
escolaridade e diferentes ritmos de aprendizagem

Na escolha das turmas e horérios, tive alguns critérios em consideragdo, como,
empre que possivel, acompanhar a mesma turma nas aulas de 50 e 100 minutos e dar
prioridade a aulas no Pavilhdo, uma vez que € |4 que sinto maiores dificuldades na projecéo
e colocacdo da voz. Queria com isto tornar o PTI 0 mais rico possivel, abrangendo todas as
valéncias e ficando mais préximo de colmatar as minhas dificuldades.

O Quadro 6, no corpo de texto, apresenta o calendario da semana de PTI, que
decorreu de 11 a 15 de fevereiro, e que foi planeado com base no roulement e na minha
disponibilidade, por forma a conseguir conciliar os horarios de todas as turmas. Foi uma
semana dificil, onde a gestdo de tempo foi crucial, assim como a adaptagdo a cada turma.

A preparagdo para este projeto passou numa primeira instancia pela realizagéo e
entrega de uma carta a todos os professores de EF, professoras titulares e coadjuvantes e
as educadoras responsaveis pelas turmas da Sala 3, do 1°C, 2°A e 3°B, solicitando
autorizacado para lecionar a aula da sua turma.

Num segundo momento, de forma a melhorar a minha intervencéo, assisti as aulas
das turmas que escolhi, com o intuito de perceber quais os alunos referéncia nas diversas
matérias, quais os grupos de trabalho e quais as metodologias aplicadas pelos professores.
O planeamento de todas as aulas foi realizado e estudado em conjunto com o professor
titular da turma, para que depois pudesse expressar de forma significativa tudo o que era

pretendido.
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Ser observado por diferentes professores com vivéncias, ideologias, metodologia e
experiéncias diferenciadas e obter os seus feedbacks relativamente ao meu comportamento
como professor, € um fator muito importante para realizar um balango rico e consequente na
minha aprendizagem, sendo que com este PTI defini como objetivos melhorar e moldar a
minha instru¢cdo, adaptando o meu discurso as diferentes faixas etarias, bem como
aumentar o volume de feedbacks com especial atencéo para o fecho do ciclo de feedback. A
avaliagdo desta semana de trabalho ira contemplar ndo sé a minha percecéo relativamente
ao que fui experienciando, como também os feedbacks dos professores responsaveis de

cada turma.
Balango das aulas

1° dia- Segunda-Feira- 11.02.19
Aula 3°B Prof. Isabel Lopes e Pedro Augusto

A aula comecou um pouco mais cedo que 0 previsto, uma vez que 0s alunos ja
estavam prontos. Comec¢ou com 0 jogo da apanhada ao invés de corrida continua, tornando
assim o0 aguecimento um pouco mais ludico, com maior recetividade dos alunos, e permite
simultaneamente trabalhar a corrida de velocidade e mudancas rapidas de direcéo.

Nesta aula, com o consentimento do Professor titular, decidi introduzir a corrida de
barreiras por ser uma matéria que faz parte dos PNEF e que deve ser lecionada desde
cedo. Achamos que seria uma atividade muito dinAmica para os alunos, e por isso houve
esta adaptacdo. Durante a aula, certifiquei-me que os alunos realizavam a tarefa atacando a
barreira com uma trajetoria rasante e sem desaceleragéo nitida. Senti algumas dificuldades
com alguns alunos que tinham medo e passavam com uma perna fora da barreira ou que
tinham uma nitida desaceleracdo apo0s a sua transposi¢éo, dai ser o meu feedback muito
importante para a corre¢do destes aspetos. Para além deste facto, coloquei barreiras mais
baixas como progressdo pedagdgica para os alunos com mais dificuldades. Foi muito
importante, uma vez que permitiu aos alunos realizarem o gesto motor desejado.

As restantes matérias foram o Voleibol, em situacdo de exercicio 1+1, e a Ginastica
no Solo, que tinha como prioridades o pino de bracos a cambalhota a frente e a retaguarda.
Na estacdo de Ginastica no Solo, os alunos, primeiro realizavam 10 saltos a corda no lugar,
ou em progressdo com coordenacéo global e fluidez de movimentos, e depois avancavam
para a ginastica no solo. Esta é uma componente que € avaliada nas Provas de Afericdo e

gue deve ser trabalhada de forma continua nas aulas de E.F.
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A gestédo do tempo de aula correu bem, a transicdo entre estagbes também. No
final da aula fiz um retorno a calma em que os alunos fazem a posicao de estrela.

Tendo sido o meu primeiro contacto direto com alunos desta idade, foi uma
experiéncia positiva, sendo que nas proximas aulas pretendo melhorar o meu discurso para
com os alunos, ou seja, tentar adaptar os meus feedbacks, tornando-os mais claros e
efetivos para estas idades e para este contexto. O balan¢o da aula encontra-se resumido no
Quadro 12.

Quadro 23 — Balango da aula 3°B

Pontos positivos Pontos fracos
Instrucéo -Objetivos. - N&o adaptar o discurso a idade.
-Aula politemética; - Em momentos pontuais, estarem mais
Organizacao -Répida transicéo entre os exercicios | do que 2 alunos em espera em cada
e entre 0s espagos. exercicio.

-Os alunos que apresentaram
Disciplina comportamentos fora da tarefa foram
chamados a atencéo

-N&o conseguir modificar alguns
comportamentos fora da tarefa

Clima -Bom empenho durante as aulas. - Nada a referir.

-Feedback quinestésico;

Feedback -Feedback descritivo e prescritivo.

- N&o cumprir o ciclo de feedback

Aula 6°A- Mafalda Mourado- Ginasio- 11.02.19

Sendo esta uma aula de 50 minutos no ginasio, abordaram-se as matérias de
Ginastica no Solo e Ginastica de Aparelhos (plinto transversal, bogue e minitrampolim).

A aula correu bem, os alunos demostraram empenhamento e concentracdo nas
tarefas propostas, o tempo de instrucdo e de transicdo entre cada estacdo foi bastante
reduzido o que é benéfico para o0s alunos, uma vez que o tempo de pratica aumenta.

Notei de imediato que o salto entre-maos no plinto transversal era uma dificuldade
da turma, deste modo foquei-me mais nessa estacdo, estando mais presente, dando mais
feedbacks individuais e em momentos pontuais ajudei os alunos com mais dificuldades.

A professora Mafalda no final da aula mencionou como aspetos positivos o facto de
dar feedbacks a distancia, a organizacdo do percurso/estacdes e o clima de aula ser
positivo. Como aspetos a melhorar destaco o facto de ndo manter sempre o mesmo tom de
voz em todos os momentos de aula, variando consoante o meu era feedback positivo ou

negativo, e aquando das trocas de estacdo, aumentar mais o tom. O ciclo de feedback € um
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aspeto a melhorar, dei alguns, mas que poderei deverei aumentar este numero. O balanco
da aula encontra-se resumido no Quadro 12.
Quadro 24 — Balanco da aula 6°A

Pontos Positivos Pontos Fracos

Instrucdo -Breve e simples; - Nada a referir.

-Aula politemética;

- Rapida transicao

- Alunos sabem exatamente o que
fazer

Organizacao - Nada a referir.

- Os alunos demonstraram

Disciplina < - Nada a referir.
empenho e concentragao.
Clima -Bom empenho durante as aulas. -Nada a referir.
Feedback -Feedback quinestésico; - -Aumentar o nimero de feedbacks;
Feedback descritivo e prescritivo. | - Terminar o ciclo de feedback

Segundo dia- ter¢a feira-12.02.19

Aula 7°B- Antonio Santos- Pavilhdo- 10:30-12:15h

Esta aula por norma nao tem condicao fisica, deste modo, e porque é essencial 0s
alunos terem condicao fisica durante a aula, introduzi alguns exercicios de forca logo no
aquecimento (Burpees, Skipping Alto e Agachamento com Salto). Correu melhor do que
estava a espera, uma vez que os alunos corresponderam da melhor forma e estavam
empenhados e interessados na tarefa.

Sendo uma aula de 100 minutos, ficou repartida em dois blocos. Na primeira parte
dei seguimento a unidade didatica que o professor Anténio tinha planeado, ndo tendo feito
nenhuma alteragéo.

Relativamente ao salto em comprimento o meu principal foco foi a colocacdo das
maos a frente, aspeto onde os alunos estavam com mais dificuldades. No Andebol queria
gue existissem mais concretiza¢des/golos, na sequéncia de remate em salto, e 0 meu
feedback centrou-se muito neste aspeto. Por considerar que os alunos ja estavam ha muito
tempo a realizar esta tarefa, e apds conversa com o professor titular da turma, os ultimos 20
minutos da segunda parte da aula foram a jogar Andebol em sistema holandés. Assim
realizou-se a situagdo de jogo, com cinco grupos, e com o objetivo de analisar o nivel de
jogo em que a turma se encontra e quais as evolugdes conquistadas até ao momento.

O final da aula correu como previsto, com alongamentos e balanco final. O balanco

da aula encontra-se resumido no Quadro 14.
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Quadro 25 — Balango da aula 7°B

Pontos Positivos Pontos Fracos

x -Brev imples; -N referir.
Instruc&o eve e simples; ada a refe

-Aula politemética;

- Rapida transigao

- Alunos sabem exatamente o que
fazer

Organizacao - Nada a referir.

- Os alunos demonstraram

Disciplina x - Nada a referir.
empenho e concentragao.
Clima -Bom empenho durante as aulas. | -Nada a referir.
Feedback -Feedback quinestésico; -Aumentar o nimero de feedbacks;

-Feedback descritivo e prescritivo. | - Terminar o ciclo de feedback

Aula 6°A- Mafalda Mourao- Pavilhdo- 14:30-15:20h

A aula comecou com um aquecimento no espago exterior, uma vez que as
condicbes climatéricas estavam favoraveis, e de forma a aproveitar melhor o espaco
escolar.

Sendo uma professora que chegou recentemente da sua licenca de maternidade,
ainda nao tinha tido oportunidade de conhecer melhor 0 seu método de ensino. Assim,
concorddmos em realizar uma aula igual & que lecionou na semana anterior de forma a
entender melhor o seu planeamento de aulas.

A aula decorreu em situacdo de jogo 5x5 no Basquetebol, em metade do campo
com duas tabelas, e situacao de jogo 5x5 de Futebol na outra metade do campo. Considero
estas situacdes de jogo desajustadas a realidade da turma, uma vez que estdo a jogar numa
situacdo de nivel elementar quando deveriam estar a jogar num nivel introducdo. No
Basquetebol havia a limitagdo de ndo poderem driblar. O objetivo da professora era treinar a
desmarcacdo, mas, do meu ponto de vista, esta poderia ser trabalhada com outra
condicionante, como por exemplo, obrigatoriedade de desmarcar apds passe sob pena de a
bola passar para a equipa adverséaria. Nao se via jogo, nenhum langamento na passada, e
ndo existiam tantas desmarcacdes quanto as desejadas uma vez que 0s alunos
concentravam-se muito em torno da bola. Nesta situag&o, optaria por um jogo 3x3, com a
condicionante acima mencionada, e incentivo de pontuacdo para quem fizesse lancamento
na passada (cesto na sequéncia de lancamento na passada vale 5 pontos).

No Futebol, a situacdo foi semelhante, muitos alunos em campo, sem tempo e
espaco para receberem e conseguirem efetuar passe ou remate, com muita aglomeracao

em torno do jogador com bola. A professora “numerava” os alunos (1 e 2), para que eles
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soubessem que quando o “1” manda a bola para fora do campo, o “2” é que efetuava o
lancamento lateral, se o “1” rematava a baliza, o “2” ficava a baliza, e assim
sucessivamente. Isto acontecia, para que 0s alunos passassem todos pelas diferentes
situacdes de jogo. Nao sou a favor deste método, porque os alunos podem passar por todas
as situacgdes de jogo sem termos de impor com “ndameros”, mas sim com condicionantes ao
jogo e maior feedback da nossa parte, evitando que os alunos discutissem durante o
decorrer do mesmo sobre quem tinha de estar em cada posi¢do. Os alunos concentravam-
se nos numeros e ndo no dar profundidade e amplitude ao jogo, receber enquadrado com a
baliza, entre outros aspetos essenciais ao jogo.

No final da aula realizei 10 minutos de corrida de velocidade, no espaco exterior,
dando continuidade a UD da professora, que a meu ver ndo estd enquadrada com a
realidade dos alunos e do Externato, uma vez que ja foi realizado o Mega Sprinter e os
alunos ja treinaram para o0 mesmo, sendo que nesta fase faria mais sentido trabalharem

outra disciplina do atletismo. O balan¢o da aula encontra-se resumido no Quadro 15.

Quadro 26 — Balanco da aula 6°A

Pontos Positivos Pontos Fracos

-Breve e simples;

-Objetivos. - Nada a referir.

Instrucéo

-Né&o ter conhecimento do método de
Organizacao -Aula politematica; ensino da Professora titular ou da
organizagao dos grupos.

-Os alunos que apresentaram
Disciplina comportamentos fora da tarefa
foram chamados a atencao.

-Nao conseguir modificar alguns
comportamentos fora da tarefa.

- Discussoes entre alunos durante o

Clima - Nada a referir. -
decorrer de algumas matérias.

-Feedback quinestésico; - Fechar o ciclo do feedback;

Feedback -Feedback descritivo e prescritivo. | -Aumentar o nimero de feedbacks.

Aula 5°C- Pedro Rendeiro- Quarta-feira- 8:30 As 9:20h

A aula iniciou com situagdo analitica de Basquetebol, para os alunos terem mais
um momento de contacto com esta matéria, e como tal realizaram lancamento na passada
perto do cesto. Ao invés do Professor Pedro, que apenas realiza o exercicio do lado direito,
eu sou apologista de que devemos trabalhar a lateralidade, deste modo, ensinar a realizar o
langamento dos dois lados do cesto, e consequentemente com ambos os pés/maos. Foi um

exercicio que correu bem, mas no langamento do lado esquerdo, os alunos revelaram
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imensas dificuldades de coordenacdo uma vez que nunca tinham trabalhado o movimento
inverso (esquerda-direita). Tive mais atengdo aos feedbacks neste sentido.

A parte central da aula foi Badminton, com toda a turma a trabalhar em simultaneo,
dando continuidade a UD do Professor Pedro. Por ter a pega da raqueta consolidada na
minha turma (8°B), e por isso ndo ser uma preocupacdo no decorrer das minhas aulas,
descurei a mesma durante esta aula, tendo posteriormente percebido que existiam muitos
alunos com ma pega. Tive muito foco nos deslocamentos para o ponto de queda do volante
e na posicéo base dos alunos, para que facilitasse o batimento em clear.

Como aspetos menos positivos destaco o facto de ndo ter parado nenhuma vez a
aula para dar um feedback a toda a turma, chamando-os a atengdo de um determinado
movimento (estava a ver muitos batimentos em Lob e queria ver era muitos Clear).

No momento seguinte da aula, abordei pela primeira vez (nesta turma), a corrida de
estafetas no espaco exterior, aproveitando as marcacfes da corrida de velocidade e as
favoraveis condi¢cbes climatéricas. Destaco como aspetos relevantes o facto de a
demonstracdo do exercicio nao ter sido a melhor, pois ndo conhecendo a turma, escolhi um
aluno com maiores dificuldades para a demonstracao e esta foi afetada. Todavia, ficou claro
para todos os alunos qual era a tarefa e os seus critérios de éxito. Ainda assim, houve
alunos que entregavam o testemunho com a mao contraria ou gque recebiam o mesmo
parado. Aqui sim, parei toda a turma para explicar novamente o pretendido.

No final da aula, os alunos fizeram alongamentos e fiz um balanco final da aula em
gue referi todos estes aspetos. No que diz respeito ao clima de aula, foi propicio a atividade
e a gestdo e tempo de aula também correu dentro da normalidade. O balanco da aula

encontra-se resumido no Quadro 16.

Quadro 27 — Balanco da aula 5°C

Pontos Positivos Pontos Fracos

- Ndo conhecendo a turma, escolher

Instrucio -Breve e simples; aluno com dificuldades para a
¢ -Objetivos. demonstracao de exercicio e esta ter
sido afetada.
Organizacao -Aula politematica; - Nada a referir.

-Os alunos que apresentaram
Disciplina comportamentos fora da tarefa - Nada a referir.
foram chamados a atencao

Clima - Propicio a atividade. - Nada a referir
-Feedback quinestésico;
Feedback -Feedback descritivo e - Pouco feedback para o grupo.
prescritivo.
Dificuldades Ter descurado a pega da raqueta
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Aula 7°A- Anténio Santos- 12:15 as 13:05

Foi uma aula de 50 minutos no ginasio, que reuniu a Ginastica Acrobdtica,
Ginastica no Solo, Ginéastica de Aparelhos no Plinto Transversal e Plinto Longitudinal. Os
grupos ja estavam definidos e os alunos circularam por todas as esta¢fes. Na ginastica
Acrobatica tive especial atencao as pegas, para depois avaliar as figuras em si. No salto
entre-maos, e no salto ao eixo no plinto longitudinal, a taxa de sucesso foi bastante elevada,
0 que me deixou surpreso pela positiva. Deste modo, o meu foco incidiu na Ginastica no
Solo, na Roda, uma vez que existiam muitos alunos com algumas dificuldades neste
exercicio.

No que diz respeito ao clima de aula, os alunos estavam predispostos para a
pratica, apesar de ter de incentivar um ou outro aluno para a mesma. O balanco da aula

encontra-se resumido no Quadro 17.

Quadro 28 — Balanco da aula 7°A

Pontos Positivos Pontos Fracos
Instrucéo -Breve e simples; - Nada a referir.
-Aula politematica;
Organizacao - Alunos com regras e rotinas bem | - Nada a referir.
definidas.

-Os alunos que apresentaram
Disciplina comportamentos fora da tarefa - Nada a referir.
foram chamados & atencéo

Clima - Propicio a atividade. - Nada a referir

-Feedback quinestésico;

Feedback -Feedback descritivo e prescritivo.

- Nada a referir.

Aula 1°C- Pedro Augusto- 14/02/19- 9:45h as 10:30h- Ginasio

Iniciei a aula com uma instrugé&o inicial um pouco morosa, com demonstracdo, para
garantir que todos os alunos saibam exatamente o que tinham de realizar e quais 0s
critérios de éxito em cada exercicio.

Foi uma aula semelhante a que o Professor Pedro tinham vido a realizar com a
turma. Introduzi apenas um exercicio novo para trabalhar a for¢a de bracos, que é abordado
nas aulas do 2° e 3° ano de escolaridade e que todos os alunos efetuaram na perfeigcéo.

No que diz respeito a gestdo do tempo, correu bastante bem, ndo tenho problemas

com este aspeto. Os alunos estavam todos empenhados na tarefa.
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Foi uma aula que gostei particularmente de lecionar, uma vez que a adaptacédo da
instrucédo, do feedback e das ajudas aos alunos era um pouco diferente daquilo que estou
habituado, mas que acredito que correu bastante bem e foi mais um bom momento de
aprendizagem. O balanc¢o da aula encontra-se resumido no Quadro 18.

Quadro 29 — Balanco da aula 1°C

Pontos Positivos

Pontos Fracos

Instrucao

- Simples;
-Objetivos.

- Um pouco longa

Organizacao

-Aula politemética;
- Rotinas assimiladas

- Estarem mais do que 2 alunos em
espera em cada exercicio.

-Os alunos que apresentaram

Disciplina comportamentos fora da tarefa foram | - Nada a referir.
chamados a atencao

Clima - Propicio a atividade. - Nada a referir

Feedback -Feedback descritivo e prescritivo. - Nada a referir.

Aula 5°B- Antonio Santos- 14/02/19- Pavilhao

A aula decorreu apenas em metade do pavilhdo, com uma dindmica que ja estava
implementada pelo professor, e dei continuidade a sua UD. Realizei uma estacdo em
exercicio 1+1 de Voleibol, outra estacdo utilizando uma tabela de Basquetebol em que o0s
alunos realizaram exercicio analitico de lancamento na passada e na outra treinavam o
lancamento parado. A estacdo seguinte, foi de pericia e manipulacdo combinando varios
movimentos com a bola. Por fim, uma estagdo em deslocamento, com drible de basquetebol
utilizando em momentos diferentes, as duas maos.

Promovi em alguns momentos situacdes de competicdo intra-grupo para aumentar
o grau de empenho na tarefa e consequentemente a intensidade dos exercicios.

Nesta aula, tive a perce¢éo que passava pouco tempo em cada estagao, e com isto
ndo dava a atencdo que certos grupos precisavam em momentos especificos da aula. O

balanco da aula encontra-se resumido no Quadro 19.
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Quadro 30 — Balanco da aula 5°B

Pontos Positivos Pontos Fracos

Instrucdo - Simples; - Nada a referir

-Aula politemética;

. - - Pouca diferenciacao do ensino
- Rotinas assimiladas &

Organizacao

Disciplina - Poucos alunos fora da tarefa - Nada a referir.

Clima - Propicio a atividade. - Nada a referir

-Feedback descritivo e

prescritivo - Nada a referir.

Feedback

Aula 5°A- Anténio Santos- 14/02/19- Pavilhéo

Esta aula, muito semelhante a anterior, teve apenas como alteracdo a introducao
do Basquetebol 3x3 na outra metade do campo. E uma aula que decorreu em circuito, ou
seja, todos os alunos passavam o mesmo tempo pela mesma tarefa. Acredito que se podera
potenciar a diferenciacdo do ensino colocando alguns alunos, com mais dificuldades, em
tarefas especificas ou mais tempo nas tarefas que realmente necessitam.

Nas duas aulas que lecionei do 5° ano de escolaridade, percebi que estas estavam
muito bem assimiladas, com alunos muito bem comportados e empenhados na tarefa. O

balanco da aula encontra-se resumido no Quadro 20.

Quadro 31 — Balango da aula 5°A

Pontos Positivos Pontos Fracos

- Simples;

-Objetivos. - Nada a referir

Instrucéo

-Aula politemética;

. - - Pouca diferenciacao do ensino
- Rotinas assimiladas

Organizacao

Disciplina - Poucos alunos fora da tarefa - Nada a referir.

Clima - Propicio a atividade. - Nada a referir

- Pouco nimero de feedbacks a

Feedback -Feedback descritivo e prescritivo. distancia
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Aula 7°A- Anténio Santos- 15/02/19- Pavilhdo

Sendo esta uma aula de 100 minutos abordaram-se as seguintes matérias:
Andebol, Badminton, Futebol, Ginastica de Aparelhos-Minitrampolim e Atletismo-Salto em
Comprimento.

A aula correu muito bem, com os alunos a demonstrarem um bom nivel de
concentracado e empenho nas tarefas propostas. O meu maior foco foi no Andebol, uma vez
gue queria ver muitos remates em salto, e no Futebol, que era onde os alunos revelavam
maiores dificuldades pois concentravam-se muito a volta da bola.

A instrucdo foi clara e precisa apesar de os alunos saberem exatamente o que
tinham de fazer.

O professor titular tinha muito bem definido quais os grupos e o papel que cada
elemento tinha de desenvolver, o que é 6timo para o bom funcionamento da aula, contudo
pode ser, no meu entender, prejudicial para a diferenciacdo do ensino, pois ter, por exemplo,
um Joker definido para uma determinada UD faz com que este esteja sempre em situacao
ofensiva e ndo permite a outros alunos, com mais dificuldades, realizarem essa funcao para
ter maior contacto com a bola.

No final da aula realizei 20 minutos de sistema Holandés, uma vez que passavam
muito tempo em cada estacdo podendo levar a desmotivagdo e a comportamentos fora da

tarefa. O balanco da aula encontra-se resumido no Quadro 21.

Quadro 32 — Balango da aula 7°A

Pontos Positivos Pontos Fracos

- Simples;

-Objetivos. - Nada a referir

Instrucéo

-Aula politemética;

Organizacéao . .
9 ¢ - Rotinas assimiladas

- Pouca diferenciacao do ensino

Disciplina - Poucos alunos fora da tarefa - Nada a referir.

Clima - Propicio a atividade. - Nada a referir

-Feedback descritivo e

Feedback .
prescritivo.

- Nada a referir.

Aula 9°A- Jodo Dias-15/02/19- Pavilhao

Aquando da planificagdo da aula, houve uma discusséo acerca daquilo que seria 0

aguecimento de consequentemente chegdmos a conclusdo que o melhor seria efetivamente
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a corrida de estafetas. Desde logo discordei com o facto de o professor titular n&o colocar
zona de transmissdo e os alunos receberem o testemunho quase sem aceleracéo, isto
porque segundo os PNEF, os alunos devem receber o testemunho na zona de transmisséo,
em seguranga e sem acentuada desaceleragdo. Por outro lado, a turma ja fez corrida de
estafetas em anos transatos, ndo sendo necessario progressdes tdo simples. O exercicio
correu bem, contudo existiram pormenores que tinham de ser corrigidos, como a entrega do
testemunho de forma ascendente e sem efetuarem a entrega-rece¢cdo com a mesma mao
(direita-direita), pelo que foi necesséria a intervencao do professor, relembrando a técnica e
dando muito feedbacks durante a pratica.

A restante aula decorreu conforme o que ja estava planeado para a UD, sem
nenhuma alteracéo.

Esta foi uma aula que me fez pensar e refletir bastante acerca da organizacéao,
formacdo de grupos, e rotinas da turma. Isto porque, depois de dar aulas de professores
mais experientes, notei uma grande diferenca em relacdo aos mecanismos da turma, ou
seja, na aula do professor estagiario Jodo, ndo estava claramente definido o que faziam em
cada exercicio, ndo sabiam quais 0s grupos a que pertenciam e com isto perdia mais tempo
de instrucdo e reduzia-se o tempo efetivo de pratica por situacdes que jA deveriam estar
assimiladas.

Em discusséo pds aula, refletimos sobre esta problematica, e assumi como desafio
implantar estas rotinas desde cedo na proxima UD, para que a aula decorresse de forma
fluida e organizada. As maiores dificuldades na implementacéo deste rotina passaram pelas
alteracBes que existiam a meio da UD, por diversos motivos, o que fazia com que néo
conseguissemos manter as mesmas aulas de forma continua; e pela diferenciacdo do
ensino, que nos obrigava a colocar determinados alunos em tarefas onde sentia mais
dificuldades, ndo sendo uma tarefa por grupos mas sim por “prioridades”. O balanco da aula

encontra-se resumido no Quadro 22.
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Quadro 33 — Balanco da aula 9°A

Pontos Positivos

Pontos Fracos

Aspetos a Melhorar

Instrucdo

-Breve e simples;
-Objetivos.

- Nada a referir.

- Nada a referir.

Organizacao

-Aula politemética;

- Alunos nao saberem
exatamente as tarefas

- Assimilar rotinas

- Poucos comportamentos

Disciplina fora da tarefa - Nada a referir. - Nada a referir.
Clima - Propicio a atividade. - Nada a referir. - Nada a referir.
-Feedback quinestésico; .
Feedback -Feedback descritivo e - Ciclo de Feedback tul\r/lrﬁg feedbacks ao grupo/
prescritivo.
Dificuldades A aula fluir com naturalidade, e realizar paragens para explicacéo dos exercicios.

Aula Sala 3- Pedro Augusto- 15/02/19- Pavilhdo

A aula iniciou com um atraso de 12 minutos, devido a uma atividade que antecedeu
a aula. Deste modo, ndo introduzi a técnica de barreiras devido a falta de tempo. Realizei
adaptacBes para que os alunos ndo saissem prejudicados e de forma a ser mais um
momento efetivo de aprendizagem. Fizeram um circuito, em que trabalharam muitas das
valéncias necessarias ao seu desenvolvimento como: pericia e manipulacdo, deslocamentos
e equilibrios e atividades ritmicas expressivas.

A aula correu bem, é sempre necessario relembrar aos alunos quais 0s exercicios a
realizar e os seus critérios de éxito, mas que depois a aula decorre com naturalidade, uma
vez que sabiam o que tinham de fazer e estavam todos empenhados na tarefa. O balango

da aula encontra-se resumido no Quadro 23.

Quadro 34 — Balanco da aula Sala 3

Pontos Positivos Pontos Fracos

- Simples e rapida

- Objetivos - Nada a referir.

Instrucdo

- Rotinas assimiladas
- Rapida adaptacgado ao atraso dos
alunos

- Estarem mais do que 2 alunos em

Organizacéao "=
9 ¢ espera em cada exercicio.

-Os alunos que apresentaram

Disciplina comportamentos fora da tarefa - Nada a referir.
foram chamados a atencao

Clima - Propicio a atividade. - Nada a referir

Feedback -Feedback descritivo e prescritivo. - Nada a referir.
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Concluséao

A realizacdo desta semana de PTI, permitiu tirar algumas conclusdes acerca do
comportamento do professor na dimensédo da conducéo do ensino de forma a contribuir para
a sua formacéo.

Apo6s o balanco desta semana, pude observar que ao nivel da instru¢do consegui
transmitir os conteddos e objetivos pretendidos para as aulas, captando a atencdo dos
alunos, fazendo a adaptacdo que era necessaria para os diferentes anos de escolaridade
para que a mensagem fosse transmitida e apreendida da melhor forma, uma vez que as
necessidades n&o eram as mesmas.

Como ponto menos positivo, posso destacar os balancos finais das aulas, que por
vezes ndo foram realizados, ou foram muito breves. Como melhoria para o futuro, sera
necessario gerir melhor a informacgéo que é transmitida nos balancos finais de aula.

Ao nivel da organizagéo, penso que consigo dominar esta dimenséo, conseguindo
distribuir bem os alunos pelas tarefas, mantendo-os o maximo de tempo em atividade e
rentabilizando os recursos espaciais e materiais, de forma a potenciar as aprendizagens dos
alunos. Outro aspeto positivo surge de alguma facilidade em adaptar e transformar o
planeamento definido quando surge algum imprevisto ou quando vejo que a aula decorrera
melhor de outro modo.

Relativamente a disciplina, foi uma dimensdo em que nao surgiram muitas
dificuldades durante a lecionacdo das aulas, no entanto para o futuro sera necessario
estabelecer regras de comportamento na aula no inicio do ano e fazé-las cumprir até ao fim,
de forma a evitar comportamentos de desvio ou fora da tarefa.

Quanto ao clima, penso que foram aulas positivas, verificando-se motivacdo e
empenho dos alunos na realizacdo das tarefas propostas. Apenas de destacar
negativamente o facto de os alunos, por eu ndo ser o professor titular da turma, pedirem
inlmeras vezes para irem beber dgua nas aulas de 50 minutos, quando sabiam que néo
podem e que nas aulas de 100 minutos existe um tempo especifico para o fazerem.

Ao nivel do feedback, deverei passar mais tempo em cada estagao/exercicio para
consolidar algumas aprendizagens de cada grupo e nao passar de forma tdo breve, para
gque o meu feedback seja dirigido mais vezes para 0 mesmo conteldo ou objetivo,
garantindo maior qualidade do mesmo. Sera também necessario, no futuro, aumentar o
numero de feedbacks prestados, sendo que o facto de ndo saber os homes dos alunos criou
algumas dificuldades quando tinha de dar um feedback a distancia ou quando tinha de
corrigir comportamentos desviantes durante o decorrer da aula. Destaco este como o

principal aspeto a melhorar apdés esta semana, € uma fragilidade que me tem vindo a
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acompanhar desde o inicio do ano letivo, em que tem havido alguma evolu¢do, mas ainda
com muita margem de progressao.

Para ir de encontro a otimizagdo do meu feedback, respetivo ciclo e balancos do
final da aula, propus ao Professor e Orientador Pedro Augusto, realizar mais um PTI. Desta
vez irei apenas acompanhar as suas turmas e assim perceber de um outro modo qual o
efetivo horario das 22 horas semanais.

Nesta semana de trabalho, dentro das variadas situacbes de aprendizagem que
surgiram e que ja foram mencionadas acima, destaco ainda os seguintes aspetos positivos:

- Permuta de experiéncias e ideias com os professores titulares;

- O facto de poder experienciar diferentes estratégias e estruturas de aula
permitiu-me incrementar o reportério de aprendizagens neste Estagio Pedagogico;

- Alargar o conhecimento dos diferentes niveis de desempenho dos
varios anos de escolaridade;

- Maior a vontade na lecionacao das aulas no pavilhao;

- Maior participacdo no Externato, uma vez que houve uma maior

interacdo com os alunos e com os restantes professores de Educacao Fisica;

Por ultimo, mas ndo menos importante, a concluséo final que retenho deste PTI, é 0
facto de ser muito importante os alunos terem as suas rotinas criadas e bem
implementadas, para que nao hajam tantos momentos de paragem/instrucdo e
conseguentemente aumentar o tempo de pratica dos alunos. Para que isto seja possivel, é
importante manter sempre a mesma UD, e na primeira aula da mesma, efetuar uma
instrucdo mais detalhada e longa se necessario, para que as aulas seguintes decorram
como desejado.

Para as UD que se seguem, irei fazer com que isto se torne possivel, sabendo que
com a grande diferenciacdo de ensino existente na minha aula, através do tempo de cada
aluno em determinado exercicio de acordo com as suas dificuldades, &€ mais dificil, mas é

este mesmo o meu desafio!
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Apéndice Xlll - Planta da Sala

EXTERNATO LICEAL DAS CASAS

S. VICENTE
DE PAULO

ANO LETIVO 2018/2019

PLANTA DA TURMA 8°B

\ CACIFOS
o o
N° 6 N°5 N.°19 N°14 N1 N4
N© N® N°10 N© N°13 NS
Ne3 Ne7 N°21 N°12 Ne22
N°9
N°16 N°15 Ne°18 N17 Ne11
Professor
Quadro
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Apéndice XV - Plano de Treino

S
T mmmmgeIBINe!3; 11 6;119!

Plano 1
Exercicio Séries/ Tempo | Repetigdes | Repouso Obser vagoes
Caminhada Rapida 10 min
Agachamento
~ 3 3 20 Circuito

- & .
Extensdes de Bragos

F— -_‘a 3 12 Circuito

A

Prancha Frontal

ﬁ"‘.‘*ﬂ 2x 30 seg. Circuito

Abdominais
3 25
Caminhada Rapida 20 min
Alongamentos 3 min Todos

!
!
!
Notas:'

Circuito23lexercicios!(coresliguais)'realizados!seguidos,!sem!pausalentre!

eles.!

Controlar!sempre!bem!alrespiracdo!(Ar!foralquando!faz!forca).!

Assinaturas Visto em / /

ALUNO ENCARREGADO DE EDUCACAO

Universidade Luso6fona. Faculdade de Educacao Fisica e Desporto LXXXIX



Luis Almeida

Relatdrio de Estagio de Educacéo Fisica realizado no Externato S&o Vicente Paulo

Apéndice XV

- Plano de Aconselhamento Alimentar (aluno n° 16)

BeBAN A 61

Plano@e@Aconselhamento@Alimentar

Refeicao@ R
Frutaf
Oul
Aveiallcom@anela)@omeite@agroftriturar@veia@beber)
Ou@
Pao@scuro@[ueijofresco®ulnagro@ufiambrel
Refeicao20
SumofdeM.aranja)Maturall
RefeicaoB30
Bife@e@eru®Arrozbranco®Baladall
Oull
Posta@e@eixe®Tegumesa
Refeicao@n
Pecaferuta®Molachas@eBgua@R@all
Oun
logurte@skyr)@bolachas@e@gua@RBall
Refeicao®
2pratos@eBopa@@egumesh
Oull

P escadafPeixe) # Brocolos/Begumesk

Ounl

Peito@efrango@studado® fegumes[

Refeicao®

Copo@efleite®uhiBullogurte® 2 BolachaseBgua@Bal# Dvo@ozido

Notas:[

1.51deEgua@iarios;A
Nada@elefrigerantes!
Almoco,Madae®batatasHritas@Bobremesas®@6@elatinas@fruta.?

Assinaturas Visto em / /

ALUNO ENCARREGADO DE EDUCACAO
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Apéndice XVI — Questionéario do Balan¢o da Saida de Campo

&

Externato Liceal das Casas Sao Vicente de Paulo

Avaliagao da Satisfagado dos Participantes na Saida de Campo

Caro(a) aluno(a):

Este inquérito destina-se a avaliar o grau de satisfagdo dos participantes na saida de campo,
identificando os pontos fortes e os pontos fracos do mesmo. A sua opinido é muito importante, uma vez
gue o nosso objetivo € melhorar cada vez mais a nossa prestagdo. Agradecemos a sua colaboragdo no
preenchimento deste inquérito, assinalando com (X) a resposta que melhor traduz a sua opinido, de
acordo com a seguinte escala:

M — Mau INSUF — Insuficiente SUF — Suficiente

B —Bom MBOM — Muito Bom EXC — Excelente

Aprecie os seguintes parametros, em relagdo ao «evento desportivo» em que participou:
M INSUF SUF BOM MBOM EXC

Horario

Duragao

Cumprimento do previsto

Local prova

Tipo de prova

Tipo de atividades

Conhecimentos relativos orientagao

Gosto pela orientagao

Sugestoées e/ou Criticas:

Acha que este tipo de atividades se devia manter na escola?

SIM NAO

Obrigado pela colaboragao.
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Apéndice XVII — Cartazes de promocéo do Desporto Escolar

16h30 - 17h20
22 Feira - 6° e 7° Anos
32 Feira - 4° e 5° Anos
5° Feira- 2° e 3° Ciclos

e

@
()
<
2,
0

<

\‘\(‘
(o) 2
[e)
A

INICIO: 1 OUTUBRO 2018
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Horario:
16h30 - 17h20
22 Feira - 6° e 7° Anos
32 Feira - 4° e 5° Anos
5° Feira - 2° e 3° Ciclos

INICIO: 1 OUTUBRO 2018
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Apéndice XVIII — Feira Desportiva e Circuito Desportivo

/5 UNIVERSIDADE LUSOFONA
%

de Humanidades e Tecnologias
Humani nihil alienum

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias

Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e

Secundario

Estagio Pedagogico 2018/2019

Externato Liceal da Casa de S. Vicente de Paulo

Feira Desportiva e Circuito
Desportivo

(1° Dia de Aulas)

Professores Orientadores: Antonio Santos
Pedro Augusto
Professores Estagiérios: Jodo Dias

Luis Almeida

Lisboa, 2018
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Introducéo:

Este documento contém as atividades (Feira Desportiva e o Circuito Desportivo) a
realizar no primeiro dia de aulas para os alunos dos 2°/3° ciclos do ensino basico.

Neste primeiro dia de aulas pretende-se abrir portas para “um novo mundo”, tendo
como principais objetivos receber e integrar da melhor forma todos os alunos, em especial
agueles que estdo pela primeira vez no Externato. Segundo os principios Vicentinos, é
importante que todos os alunos se sintam acolhidos e integrados no Externato. Estas
atividades serdo também importantes para dar a conhecer novos colegas, professores, todo
0 espaco escolar e permitirdo interacdo entre a comunidade educativa.

Apresentamos de seguida a Planificacdo do primeiro dia de aulas:

EXTERNATO LICEAL DA CASA DE SAO VICENTE DE PAULO

Planificacéo do 1° dia de aulas - 13 di

etembro de 2018

Recegéo pelos Diretores de Turma.

Construgao da arvore de turma/valores
vicentinos. A = A
| ALMOGO - Os respectivos diretores de turma acompanham os alunos ao refeitério
dando as do espacgo.

Construgao do brasao pessoal.

- Fuirajuporﬁvu i .
Varios Espagos | Todos os Professores / alunos misturados

3° CICLO

8:30 - 10:00 Recegao pelos Diretores de Turma

10:00 - 11:00

Feira Desportiva

11:00 - 12:30 /alunos misturados

Vérios Espacos ] Todos os F

ALMOGO - Os respectivos diretores de turma acompanham os alunos ao refeitorio
12:55 dando as i i do espaco.
Circuito desportivo - Pavilhﬁior
F4c30 =36:00 Vérios Espagos | Todos os Professores / alunos misturados
TODOS 0S ALUNOS DEVEM TRAZER O EQ TO DE CAO FISICA. Tl /
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Atividades propostas e professores responsaveis:

Feira Desportiva

Estacdo 1: Telefone (Apenas para alunos do 2° Ciclo)

Com os alunos em roda, o professor responsavel pela atividade mostra a frase ao 1°
aluno, que a deve dizer ao ouvido do seu colega que estd ao seu lado e assim
sucessivamente. A frase no final deverd ser dita em voz alta pelo Gltimo aluno e devera
coincidir com a frase inicialmente dita pelo professor.

Pontuacéo: Cada frase que chegar ao fim imaculada, palavra por palavra, a equipa
ganhara 1 ponto.

e Prof. Responsavel:
o Parte da Tarde - Irma Cristina/Lilia

Estacdo 2: Jogo das latas
Cada aluno tem 2 tentativas para acertar no maior nimero de latas, apenas contam
as latas que foram derrubadas.
Pontuacéo: Cada lata derrubada vale 1 ponto.
Pontuacéo final: Todas as latas derrubadas por todos os alunos do grupo.

e Prof. Responsavel:
o Parte da Manha — Margarida / Helena Mauricio
o Parte da Tarde — Margarida / Ana Carpintero

Estacéo 3: Orientacdo Secreta

Os alunos terdo de percorrer um percurso entre cones, que estdo no chao a delimitar
varios caminhos. O caminho sera secreto, a Unica maneira de encontrar o caminho secreto
sera por tentativa e erro, tendo os alunos da equipa de estar atentos ao caminho que o
aluno “em prova” esta a realizar e esperar que o professor diga se 0 caminho é o correto ou
errado. Um aluno de cada vez em prova, sendo que quando erra um caminho (o professor
diz em voz alta que errou) volta para o fim da fila e entra novo aluno.

Pontuacg&o: No tempo estipulado, cada caminho completo vale 2 pontos.

e Prof. Responsavel:
o Parte da Manha: Anténio Valério / Pedro Rendeiro
o Parte da Tarde: Anténio Valério / Jodo Silva
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Estacéo 4- Pontaria no Copo
Os alunos deveréo tentar acertar com uma bola no copo, tendo ela de bater, sempre,

pelo menos uma vez na mesa antes de entrar no copo. Cada aluno langca uma vez e vai
para o fim da fila de modo a poder jogar outra vez.
Pontuacéo: Cada bola no copo, 1 ponto.

e Prof. Responsavel:
o Parte da Manha: Sara Pinto / Ana Sales
o Parte da Tarde: Sara Pinto

Estacdo 5: Corrida de Sacos
Corrida de sacos, onde os alunos tém de completar o percurso definido (fazer o
campo de basquetebol encostado ao pavilhao, ir e voltar), e apos o fim do percurso passam
0S sacos aos seus colegas que tém de fazer igual.
Pontuacéo: Cada percurso feito, 1 ponto.

e Prof. Responsavel:
o Parte da Manha: Maria Reis / Anténio Santos
o Parte da Tarde: Maria Reis / Rodolfo Aparicio

Estacdo 6: Bowling
Com uma bola, os alunos terdo duas hipGteses para acertar no maior numero de

pinos.
Pontuacédo: Cada pino derrubado, 1 ponto.

e Prof. Responsavel:
o Parte da Manha: Joana Ferreira / Michele Governo

o Parte da Tarde: Joana Ferreira

Estacdo 7: Tromba de Elefante
Fazem dois alunos de cada vez, com dois alvos diferentes. Cada par tera 25
segundos para conseguir derrubar, com a “tromba do elefante” (Collants com uma bola de
ténis na ponta, sendo que s6 conta as garrafas tombadas com a bola de ténis, ndo com o
tecido) o maior nimero de garrafas de agua que conseguirem. Depois de 30 segundos,
passam a tromba a outros dois colegas que tentardo fazer o mesmo.
Pontuacgéo: Cada garrafa derrubada 1 ponto.

e Prof. Responsavel:
o Parte da Manha: Andreia Alves / Ana Paleta
o Parte da Tarde: Andreia Alves / Luis Nogueira
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Estacdo 8: Saltar a Corda
Os alunos terdo de percorrer o percurso definido (meio campo de basquetebol maior,
ir e voltar) saltando a corda, sendo que no fim do percurso passam as cordas aos colegas
para eles fazerem o mesmo.
Pontuacéo: Cada percurso realizado, 1 ponto.

e Prof. Responsével:
o Parte da Manha: Anténio Mendoncga / Pedro Augusto
o Parte da Tarde: Anténio Mendonca / Inés

Estacédo 9: Sopra a Tampa
Cada aluno tera de soprar, uma tampa ao longo de uma mesa, até acertar num copo
gue estara no fim da mesa. Quando acabar, comeca o0 proximo colega e assim
sucessivamente até ao fim do tempo determinado.
Pontuacéo: Cada tampa dentro do copo, 1 ponto.

e Prof. Responsavel:
o Parte da Manha: Luisa Calisto / Maria Carmo
o Parte da Tarde: Luisa Calisto / Carmina
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Circuito Desportivo- Pavilhdo

Estacdo 1. Tragdo Corda
Alunos divididos em grupos de trés/quatro. Competicdo dentro do grupo. Cada grupo
segurara de um lado da corda, com o objetivo de a puxar de forma a que os colegas
adversarios ultrapassem um ponto previamente definido. As equipas devem ir rodando a
medida que o tempo for avan¢ando.

e Prof. Responsavel: Helena Mauricio

Estacdo 2: Ginastica Aparelhos (Salto ao eixo no boque)

O aluno realiza, ap6s corrida de balanco e chamada a pés juntos no trampolim
(reuther) e chegando ao solo em condicdes de equilibrio para adotar a posi¢édo de sentido, o
salto ao eixo no boque, com 0s membros inferiores estendidos (com extensao dos joelhos).

E necessario sempre alguém nas ajudas.

e Prof. Responsavel: Antdnio Santos

Estacdo 3: Sustentacéo no Voleibol
Os alunos em trios (alguns grupos terdo um grupo de dois alunos) terdo de comecar
numa determinada linha com a bola de voleibol a fazer passes entre eles (preferencialmente
através de toque de dedos) com a bola em sustentacdo até a conseguir meter num carrinho
de compras que estara um pouco mais a frente de onde comecam. Quando a bola cair no
chéo, devera comecar o outro grupo logo a seguir e assim sucessivamente até ao fim do
tempo estipulado.

e Prof. Responsavel: Ana Paleta

Estacdo 4: Acertar na Bola

O professor responsavel pela estagédo dividirA o grupo em duas equipas. Cada
equipa realizara uma fila de modo a ficarem frente a frente, com uma bola no meio. O
objetivo passa por cada equipa tentar acertar na bola, de modo a que ela se mova e
ultrapasse uma linha estipulada previamente.

e Prof. Responsavel: Maria Carmo
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Estacédo 5 — Corrida de estafetas em caranguejo

Similarmente a uma corrida de estafetas, os alunos dever&do levar uma bola e
transmiti-la ao seu colega que esta colocado numa posi¢cdo mais a frente, sem usar as maos
em nenhum dos processos e sempre a andar a caranguejo. Quando a transmissao for
completa, o aluno que recebeu a bola devera continuar e levar a bola ao préximo colega,
enguanto que o aluno que fez a transmissdo ocupa a posi¢ao deixada livre. O objetivo passa
por levar o maior numero de bolas a um cesto que esta no final da estafeta, devendo o aluno
gue mete la a bola voltar ao inicio para transmitir a seguinte bola.

e Prof. Responséavel: Pedro Augusto

Estacéo 6: Jogo de Passes

Competicdo dentro do grupo. Cada grupo tera 14/15 alunos, devendo os professores
fazer trés equipas de cinco alunos (ou de quatro). O objetivo do jogo passa por cada equipa
fazer oito passes determinado previamente pelo professor. Quando uma equipa realizar 0os
passes, sem a bola cair no chdo ou algum adversario tocar na bola (basta tocar) entra a
outra equipa que comecara com a bola em seu poder tentando fazer o nimero de passes
determinado. Se a bola cair no chdo ou o adversario lhe tocar, entra a equipa que esta de
fora, indo a posse de bola para equipa que a recuperou. Nao vale tirar a bola das maos do
jogador que tem a bola em sua posse, sendo que a equipa adversaria apenas pode
intercetar.

e Prof. Responsavel: Ana Sales

Estacdo 7: Badminton
O professor formara equipas de dois dentro do préprio grupo. A situacdo sera de
2+2, onde os alunos estaréo a jogar em cooperagao a contar quantas vezes a pena passa a
rede de um lado para o outro sem cair no chao. O professor ir4 trocando as equipas a
medida que o tempo for avancando.

e Prof. Responsavel: Michele Governo

Estacdo 8: Mini Trampolim
Cada aluno deveré fazer saltos no minitrampolim. Um salto em extensao, um salto
engrupado e ¥ pirueta. Primeiro fazem todos os alunos do grupo o salto em extenséo, de
seguida o engrupado ...
E necessario sempre alguém nas ajudas.

e Prof. Responsavel: Pedro Rendeiro

Universidade Luso6fona. Faculdade de Educacao Fisica e Desporto C



Luis Almeida Relatdrio de Estagio de Educacéo Fisica realizado no Externato S&o Vicente Paulo

Espacos das Atividades:

] 7 Elefante 6 Bowling ﬂ

1 Telefone

©))

st

5 Corrida Sacas

8 Saltar Corda ( ) '

Pontaria no

a
Copo
D D9 Sopra a Tampa
3 Orientagio
Jogo das Latas Rua das Murtas Secreta
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Luis Almeida Relatdrio de Estagio de Educacéo Fisica realizado no Externato S&o Vicente Paulo

Organizacéo da Atividade/Mapa de Tempos:

Parte da manha
Feira Desportiva
3¢ Ciclo
e 15 minutos apresentacao, com distribuicdo de grupos pelas estacoes.
e 2 minutos rotacdo entre estacdes - 2*8= 16 minutos

e 6 minutos em cada estacdo — 6*8= 48 minutos
o Total tempo - 79 minutos

Parte da tarde
Feira Desportiva
2° Ciclo

e 15 minutos apresentacéo, com distribuicdo de grupos pelas estacoes.
e 2 minutos rotacdo entre estacdes - 2*9= 18 minutos
e 6 minutos em cada estacdo — 6*9= 54 minutos

o Total tempo — 87 minutos

Circuito Pavilhdo
3° Ciclo

e 10 minutos apresentacao
e 2 minuto rotacao entre estacdes - 2*8= 16 minutos
e 7 minutos em cada estacdo — 7*8= 56 minutos

o Total tempo — 82 minutos

Grupos:

Grupos de alunos realizados previamente, para que hajam grupos mistos, ou seja,
cada grupo contém alunos de todas as turmas, de ambos os géneros, tanto no 2° ciclo,
como no 3° ciclo de escolaridade, uma vez que um dos propdsitos desta feira no primeiro
dia de aulas é dar as boas vindas a todos os alunos, permitir que todos se conhe¢cam, bem
como promover a entreajuda e o trabalho de equipa. Nada melhor que grupos realizados

previamente, tendo em conta a todos estes fatores.
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Relatdrio de Estagio de Educacéo Fisica realizado no Externato Séo Vicente Paulo

Grupo 1 Grupo 2 Grupo 3 Grupo 4 Grupo 5 Grupo 6 Grupo 7 Grupo 8 Grupo 9
Alice Margaridq Carlota Proenca Diana Maria Dinis Cruz Leticia Maria Madalena Maria Figueiredo Sim&o Bernardo Tomés Marcos
Martins de Brito Guerra Figueiredo Carvalho Caldeira raposo Gameiro Correia Esteves Andrade
Beatriz de Bernardo Guilherme Martins Diogo Maria José Francisco Ricardo Silva da Maria Leonor Miguel Torres Toméas Martins
Sousa Pedro Rodrigues Martins Carvalho Ferreira Santos Cunha Pinheiro Canas Abreu
Afonso Machado | Bernardo Amaral Francisco Costa e | Lara Sofia Coelho Jodo DeIgago Margarida Lajas Mariana dos Pedro Afonso Yoran Daniel
; : Pereira da Silva .
Veloso Gongalves Melo Madeira Fontinha Campos Lisboa Santos Serra Mendoncga Mateus
. . Leonor da Jodo Emanuel :
Daé'gnl{:fes Bruna Sofia Jéia Consﬁ)r}(é?oMana Fonseca Couceiro Lisboa Pes/lrgrt(isna;]sopar Maulcfnléllraérques Rafael Luis Borges
Figueiredo Pedro Nunes
o . . Madalena . . .
Afonso de Eva Teixeira Carolina Matos Joana Rita Mafalda Jesus Rafael Lima Melissa Camile ) .
) . ) - . Fernandes - Sofia Isabel Ferreira
Almeida Silva André Vila Real Santos Martins Soares Ribeiro Duque Domingues Melo
. - . . . . Madalena . . s
Afonso Miguel Filipa Andrade Diana Carolina = - Maria Beatriz ) R . Ricardo Garcia Sofia Vieira
; . . Jodo Lucas Régio . Martins de Maria Rita Pintado . P
Ferrari Guedes Pires Caldeira Godinho Nunes Almeida Silva Jerénimo
Afonso Maria Carolina Filipa Goncalo Gomes Madalena Bento Luisa Guerreiro AI\/Iarla d~a Mariana da Costa Sofia Campos Rafael Alexandre
; . : = ssungéo L ;
Cruz Martins Jesus Noia Dias Mateus Falcdo Cabago . Jerénimo Costa Pintado
Benevides
Bernardo Dhanik Sebastido Guilherme Bruno Maria de Almeida Madalena Lobo Maria Fialho Sara Joysany Mério Alexandre .
< . ; . ; ) Tiago Nuno Cruz
Cardoso Jord&o Gina Freitas Serra de Barros Ruivo Saraiva Marinho
Afonso Miguel Diogo Feio Diogo Manuel José Maria Martim Camacho Martim Miguel . Martim Afonso Tomas Miguel
. L Sarah Streit o ;
Pereira Grossmann Figueiredo Conde Guerra Alves Barros Opinido Ferreira
Ana Sofia Francisca Costa Francisca Gago Leonel Francisco M|gue| Mqura Mafalda Maria Miguel Carrico . Rafael Francisco
e - P . Pires da Silva . Tiago Pan
Mendes Milheiro Queirds Placido Rita Torres RAMOS Lopes Couteiro Reganha
Catarina Martins Henrique Pires Frederico Miguel Luis Manuel Margarida Braga Marta Simdes Tomas Afonso
Afonso Estevens . . . .
Alves Gongalves Cerqueira Bouzo Carrera Poeira Pinto Sanches
Ana Gabriela Duarte de Sa Igor Augusto Joana de Sousa Luis Reis Rodrigo Ribeiro Martim Fernandes Sofia de Almeida Vasco de Sousa
Rosa Valentim Menezes Té Madeira Antoénio Cuanga Ferreira Ferreira Inacio Abranches
Beatr_lz Carolina Morence Francisco Moreira Gabriel Dias Luis Rebelo Santiago Ribeiro Raquel Carvalho Petra Pestana . .
Carvoeiras x . . S Rita Gomes Pereira
Marréo Mouréo Pacheco Gallou Marques Ferreira Ferreira Coelho Oliveira
Diogo Mesquita Clara Brites Gabriela Amorim Madalena} Lu; Sofia Margarida Sofia Mariana Pereira Paulo Francisco .
Escarameia Marinho do Yuntian Zhang
Cardoso Fazenda Horta Cardoso Jorge Bunga
Afonso Carmo Guerra
Afonso Teigas Bruna Toscano David Macedo Laura Carvalho Leonor Paiva Maria Jo&o Tiago Miguel ) Samuel Anténio
: ) : o - Sofia Chen -
Botelho Pimenta Rocadas Vicente Viana Mesquita Lima Cerqueira Oliveira
A . . . e Maria Carlota de = . . .
Carlota Simbes Francisco Saraiva Duarte Maria Marta Conceigéo Manuel Jodo da Tomas Rosado Matilde Martins A
; : ) Carvalho . . Sara Inés Gomes
Ferreira Sevivas Gaspar Reis Sebadelhe Silva Borba Hernandez Santos
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Luis Almeida Relatdrio de Estagio de Educacéo Fisica realizado no Externato S&o Vicente Paulo
Grupo 1 Grupo 2 Grupo 3 Grupo 4 Grupo 5 Grupo 6 Grupo 7 Grupo 8
Afonso Maria Andre Pan Daniel I_:lllpe Jiahui Du Laura Flgyelredo Madalen_a Walter Maria Luisa Rafael_ Lucas
Morgado Ferreira Maciel Rodrigues Rodrigues Rodrigues

Afonso Proenca Beatriz Maria Diogo Emanuel Jodo Pedro Madalena Maria Margarida Neves | Mariana Guerreiro Rafael Pires
de Brito Pebre Marinho Santos Monica de Pinho Cabago Hacamo
Ana Chen Catarina Rocha Isaac Pires Hacamo Késsia Graciara Madalena Pereira Maria Carvalho Nuno Miguel Rodrigo dos
Carvalho Almeida de Oliveira Vicente Coutinho Real Santos Salgueiro
Salvador Pedro Beatriz Ferreira Francisco Leote Guilherme Tiago Caldas Lourenco Torres Maria Teresa Marta Fonseca
Osorio Castro Correia Santos André Santos Ferreira Costa Correia
Afonso Soares Daniela Ferreira Francisco Telo Inés Inacio Jodo Diogo Saltio Margarida de Brito | Mariana Fonseca Martim Lajas
Barbosa Castro Jardim Rodrigues 9 Pedro Correia Lisboa
André Carinhas Francisca Guilherme Peres de Joana Zadina Kosmo Ye Maria Mar Dias Marta Filipe da Matilde Pereira
Vicente Eduarda Loreto Oliveira Lopes Antunes Silva Neta Casanova
Anténio Martim Siméo Calado Rodrido Luz Nunes Tiago Rosado Alblaec:::ac:r e Rui Carlos e Vicente Maria Zhenvi Wan
Sebadelhe Eugénio 9 Hernandez Ggiolag Almeida Marinho Ferreira y 9
Ana Rita Martins Estefania Baptista Guilherme Aguiar Inés Castelo José Francisco Matilde Rodrigues Samuel André Tiago Ricardo
Ribeiro Marques Mateus Costa Caleiras Mira Queiréz
Carlos José Reis Filipa Vitéria Hélder Emanuel Joana da _ Laura Dias Ferreira Nuno Miguel Silva Sophie Streit Yohann Laye
Lopes Souto Fonseca Pereira Santos Cabral
Carolina Simdes GZInrr%ili?i;e Inés Carmelo Jo3o Dias Alves Laura Rodrigues Romini Junana Beatriz Jorge Afonso Duarte
Pires Rodrigues Carrilho Santos André Alves
Saramago
Gabriel Filipe Isadora Lemos Leonor Craveiro Mafalda Pereira Mariana Gouveia Pedro Filipe Rodrigo Pedro Sérgio Miguel
Nascimento Guimaraes Perdigéo de Matos Ferreira Santos Nébrega dos Santos Victor
. . . . . Alexandra
Hugo de Melo Joana Sequeira . Maria Daniela Matilde de Almeida ' . . . . ’
Gongalves Candido Leonor Nunes Trigo Martins Serra Sofia Feio Grilo Vicente Luis Pires Rg;g?il:lis
N . | jo@o Nuno Ennes Mafalda Ferro Maria Eduarda . Ana Rita Costa Lucas Costa
Inés Jorge André Alegria Cavaco Gaspar Nuno Miguel Santos | Anna Sushynska Goncalves Jardim
Carolina Castela Francisco Maria Guilherme Paixao Inés Pimenta Inés Veloso Joana Satos Jodo Maria Maria Inés Santos
Henriques Severo Carvalho Macedo Laranjeira André Tavares Costa
Maria Miguel Matilde Grazina Nuno Renato da P
Gongalves Lambin Silva Vieira Sérgio Frolov
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Luis Almeida Relatorio de Estagio de Educacéo Fisica realizado no Externato S&o Vicente Paulo

Material Necessario:

Feira Desportiva

e 12 Latas + 4 Bolas pequenas;

e 6 Garrafas de Agua 1/2L;

e 5 Sacos;

e 6 Cones Altos semirrigidos + Bola pequena;
e 2 Bolas pequenas + 6 Meias de rede;

e 4 cordas;
e 2 Tampas de Garrafa de 4gua;
e Cones

Circuito Pavilhao

e 8 Colchdes

e 1 colchdo de quedas + 6 colchbGes pequenos;
e 3 Bolas Voleibol,

e 15 Raquetas de Badminton + 4 Penas;

e 2 colchdes pequenos

e 2 Colchbdes de quedas

e Bolas diferenciadas

Principais Dificuldades

Do nosso ponto de vista, as maiores dificuldades encontradas na realizacdo deste dia,
sintetizam-se no numero de alunos, o “desconhecimento” / “afastamento” dos outros
professores e a nossa inexperiéncia em lidar este tipo de situagdes.

O numero de alunos, dificultou-nos a tarefa de divisdo pelas estacdes, isto porque
teriam de ficar grupos bastante extensos e o tempo de espera, como consequéncia
aumentaria. O espaco, 0s recursos (tanto humanos como materiais) e o tempo disponivel
foram outras dificuldades que sentimos ao logo das atividades. O nimero de esta¢fes ndo
poderia ser superior a 9/10, sendo que ja com estas esta¢des todos 0s grupos iam sempre
ficar com 13/14 alunos cada um, dificultando as tarefas a realizar e aumentando o tempo de
espera. O grande numero de alunos, pode também ter influenciado a nossa instrugéo, que
ter4 de ser melhorada a diferentes niveis, entrando aqui também a nossa inexperiéncia.

Inexperiéncia esta, que nos fez andar a palpar terreno, mas, que com a ajuda dos
nossos colegas de Educacéo Fisica, essa foi atenuada e tentdmos experimentar a maioria
das atividades, ter a nogéo do tempo de cada atividade, de cada rotagéo (...) e ainda assim,

houve atividades que ndo correram como o desejado.
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Luis Almeida Relatorio de Estagio de Educacéo Fisica realizado no Externato S&o Vicente Paulo

Quando falo no desconhecimento / afastamento dos outros professores, refiro-me ao
facto dos professores ndo nos conhecerem bem, nem nos a eles. Apesar de até agora a
rececao que nos deram na escola ter sido fantastica, esta barreira, juntando a azafama que
esta altura do ano letivo acarreta fez com que houvesse dificuldades no entrosamento que
era necessario para a atividade. Talvez fosse essencial uma abordagem, por parte de nés,
com todos os professores mais cedo, de modo a toda a gente ter a ideia clara de como ia

ser o dia e 0 que tinham de fazer em cada momento.
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Aspetos Negativos

Parte da Manha
Feira Desportiva (3°Ciclo)- 11h as 12:30h

Dos aspetos menaos bons que ocorreram de manha, temos a destacar: o briefing com
os professores, a corrida de sacos (material), a falta de questionamento aos alunos sobre a
atividade e a explicacdo dos exercicios.

O briefing com os professores, foi muito mal aproveitado o que nos leva a acreditar
gue terdo sido os 10 minutos insuficientes. Deveriamos ter explicado aos professores os
moldes gerais das atividades e o que fazer especificamente em cada estacdo, de forma a
gue ficassem seguros e sem qualquer duvida, o que ndo aconteceu. No entanto, de manha,
a medida que os colegas iam entrando na sala de professores, nés iamos falando um a um
e entregando um pequeno papel que continha a explicacdo, a pontuacao, as estacdes de
manhé/tarde e um pequeno desenho a ilustrar. Apesar de ndo ter havido um briefing com
gualidade, a atividade correu como esperado, os colegas cumpriram as suas fun¢des muito
bem e ndo houve grande problema a registar.

A corrida de sacos teve um grande problema: a meio da atividade j4 ndo havia quase
saco nhenhum bem composto, inteiro, isto devido ao piso abrasivo, que rasgava 0S sacos
com a utilizacdo. E apesar de ser um problema que foi resolvido, pedindo aos alunos para
saltarem a pés juntos. Em termos de motivacdo, de interesse, a atividade acabou por ser
muito pouco produtiva. Podia ter sido resolvido com mais sacos, mudando a forma de salto
ou mudando o jogo, pois o chdo em alcatrdo € muito abrasivo e era facil de prever que iria
ser este o desfecho final.

A explicacdo dos exercicios foi muito generalizada, apenas abordamos as estagées,
gual era o jogo em cada uma delas e nao explicAmos realmente o que era para fazer em
cada estagdo. Isto levou a que os professores em cada estacdo tivessem de explicar a
atividade toda, enquanto que se na instrucéo inicial tivessemos elucidado melhor os alunos
sobre cada estacdo, eles com os professores podiam apenas tirar pequenas duvidas que
ndo demoravam tempo nenhum e ndo atrasavam o0 comec¢o das atividades apds cada
rotacdo. E bem verdade que mais vale perder 10 minutos no inicio e ficar tudo bem
esclarecido, do que andar a perder minutos em todas as rotagdes, ficando alunos parados a
espera dos outros (nas estacdes mais faceis de compreender) ou alunos que faziam apenas
3 minutos de atividade (nas esta¢fes mais dificeis de compreender).

No final, esquecemo-nos dos nossos verdadeiros avaliadores, esquecemo-nos das
pessoas para quem esta atividade toda estava dirigida, pois foram eles que fizeram as

atividades, foram eles que estiverem envolvidos a manha toda nas diversas estacdes e se
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h& alguém a quem deviamos ter perguntado como tinha corrido a atividade, o que mais

gostaram, o que menos gostaram era a eles!

Parte da Tarde

Feira Desportiva- 2° Ciclo, 14:30h as 16h

No periodo da tarde, estavam a decorrer duas atividades em simultaneo (Feira
Desportiva (FD) no espacgo exterior e Circuito desportivo (CD) no pavilhdo). Deste modo, o
estagiario Luis Almeida ficou responséavel pela FD no espaco exterior para os alunos dos 5°
e 6° ano de escolaridade e o estagiario Jodo Dias assumiu o0 CD com os alunos dos 7°, 8° e
9° anos de escolaridade.

Ja de seguida expomos aqueles que foram os aspetos positivos e aspetos a
melhorar identificados na FD do 2° ciclo no periodo da tarde (14:30h as 16h).

Dos aspetos menos bons ocorridos no periodo da tarde destacamos a falta de
professores responsaveis por cada estacdo. Uma falha grave, mas um fator que
consideramos externo, uma vez que todos os professores deveriam estar no espaco escolar
e a colaborar com as atividades de 1° dia de aulas. Poderiamos ter antecipado este erro,
efetuando um briefing com qualidade e perceber, se realmente todos os professores
estavam presentes, verificando que ndo estavam, tentar encaixar 0s presentes por cada
estacao, o que foi realizado de forma natural, mas apenas durante a formacao dos grupos;

Por outro lado, o altimo grupo ficou com demasiados alunos, o que levou em algumas
estacdes, ao tempo de espera dos alunos ter sido superior ao previsto. Este facto aconteceu
por ter realizado a chamada dos alunos/constituicdo dos grupos, de forma mais rapida, para
economizar tempo, o que pode ter levado a que algum aluno nao se tivesse levantado para
junto do professor responsavel da estagdo por ndo tem percebido ou ouvido o seu nome. No
final, todos os alunos que “nao tinham sido chamados” constituiram o grupo ndmero 9.
Poderia ter evitado esta situagdo, com uma chamada dos alunos mais lenta para ter a
confirmacao de que todos os grupos eram constituidos por 16 elementos;

As altas temperaturas que se fizeram sentir entre as 14.30h e as 16h foram outro fator
menos bom que apenas pudemos contornar com a alteragdo de algumas estacdes para a
sombra, para que todos o0s alunos permanecessem 0 maximo tempo possivel resguardados
do sol.

Uma aluna caiu ao realizar a transicdo de uma de uma estacdo para a seguinte, foi
identificada de imediato a queda, magoou-se essencialmente no rosto, mas foi prontamente
transferida para a enfermaria, ndo realizou mais nenhuma atividade ficando em seguranca

num local & sombra.
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Outra situagcdo menos agradavel foi observar dois alunos (irmaos gémeos), que
estavam parados sem realizar qualquer atividade, vi, confrontei-os com o facto, e era porque
“odiamos a Educacéo Fisica”, “ndo gostamos de nada disto”. Sem os conseguir motivar para
regressar ao grupo e apenas acompanhar os colegas, sugeri que se fossem hidratar e ficar
a sombra até que as atividades terminassem.

As frases por nos elencadas para a estacdo numero 1 (Telefone estragado), eram
demasiado dificeis para alunos de 2° ciclo e ndo realizavam a atividade com sucesso, ndo
sendo esse o0 objetivo. A professora Carmina, identificou o problema de forma irrepreensivel,

ajustou o tipo de frases e o0s alunos terminavam a atividade com o devido sucesso.

Muitos foram também os aspetos positivos desta Feira Desportiva que a semelhanca
da parte da manha, houve um tempo 6timo de transicdo entre estacdes e duracdo das
mesmas, cumprindo assim da melhor forma tudo aquilo que foi planeado.

Houve uma boa rotacdo pelo espaco/estacbes por parte do estagiario, de modo a que
acompanhasse todas as estacdes em simultaneo.

A ajuda de todos os professores presentes na Feira Desportiva, dos alunos do 2°
ciclo, foi fundamental, isto porque, prontamente se disponibilizaram para ajudar em tudo o
gue foi necessério, levando a que tudo corresse pelo melhor.

O feedback positivo no final da atividade por parte dos professores, foi sempre
promovido, o que é bom e gratificante.

Devido as altas temperaturas que se faziam sentir, alunos sob esforcos moderado a
vigoroso, era essencial uma boa hidratacdo. Deste modo, na transicdo da estacao 8 (Saltar
A corda), para a estacdo 9 (Soprar a Tampa), dei algum tempo para os elementos do grupo
se hidratarem e poderem assim prosseguir as atividades da melhor forma. Inevitavelmente,
alguns alunos de outros grupos também se hidratavam quando a intensidade da estacdo era

superior;

Circuito Pavilhao (3° Ciclo)- 14:30h as 16h

Devido a natureza das atividades dentro do pavilhdo ndo serem competitivas, terem
um caracter mais ludico, mais de experimentacdo de diversas matérias relacionadas com a
Educacéo Fisica, as estacbes eram mais faceis de organizar tendo em conta que estamos
mais por dentro do assunto e que ja tinhamos tido a experiéncia de manha, podendo assim

corrigir qualquer erro j4 cometido.
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Contudo, as regras de seguranca em duas das estagcdbes (minitrampolim e salto ao
eixo no boque) deveriam ter sido mais refor¢adas, explicando aos alunos que sé podiam
saltar com a ajuda de um colega, quando ele estivesse pronto. Foi alertado que eram duas
estacOes mais perigosas, os alunos teriam de ter calma pois dava para todos saltarem,
deveriam esperar que o0 aluno saisse tranquilamente do colchdo ap6s realizar o salto,
deveriam esperar pela ordem do professor. Foi necesséario um colega alertar para a situacao
das ajudas, sem esta preciosa ajuda, a questdo das ajudas néo teria sido esclarecida. Erro
grave, quando se trata de uma das principais preocupacdes, sendo a principal, quando se
planeiam atividades para criancas.

Outro dos pontos negativos, foi relacionado com a colocacdo do professor no
pavilhdo. Apesar deste ponto ser influenciado pela falta de colegas nas estagdes e um dos
responsaveis pela atividade ter ficado numa estacdo, ndo oferecendo supervisdo e ajuda
nas estacdes todas, a colocacdo pelo espaco deveria ter sido melhorada ficando de frente

para todas as atividades ao invés de ter ficado de costas. Aspeto claramente a melhorar.

Nem tudo foi mau nestas atividades. Houve muitos aspetos positivos e muitas
situacbes benéficas tanto para nds professores estagiarios como para todos os alunos
participantes, dos quais destacamos:

O horério das atividades correu conforme planeado, apesar de ter havido pequenos
ajustes a medida que a atividade ia avancando, foram esses mesmos ajustes que
permitiram que a atividade acabasse conforme o horario definido. Para isto acontecer
contribuiu o tempo de realizacdo de cada estacao, que deu para todos experimentarem pelo
menos uma vez cada atividade (e em muitas mais do que uma vez), o tempo de transicao,
onde deu plenamente para os alunos trocarem de estagdo, ouvirem uma pequena
explicagdo do professor para os relembrar das regras e ainda deu para os alunos se
hidratarem a medida que iam rodando perto do bebedouro (ndo foi planeado, mas correu
muito bem) devido as altas temperaturas que se faziam sentir naquele dia e também devido
ao esforco despendido nas atividades.

Outro dos aspetos que achamos importante real¢ar, foi 0 empenhamento e motivagéo
dos alunos (pelo menos da grande maioria). Era notério que os alunos estavam a gostar de
realizar as diversas atividades, talvez pela diversidade, pela experimentacdo de coisas
novas, que nds procuramos explorar ao maximo dentro do possivel (a nivel de material e de
espaco). Da parte da tarde, retificAmos o erro de manha e questionAmos os alunos sobre o
dia, tendo obtido um feedback muito positivo sobre cada atividade, inclusive no pavilh&do
fomos questionando alguns alunos sobre a parte da manha e sobre qual estagdo tinham

gostado mais e as respostas eram muito diversas, o que nos leva a crer que a diversidade
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de atividades levou a que um maior numero de pessoas gostasse do dia e, quem sabe,
passasse a gostar mais de Educacao Fisica.

Um ponto que também tinhamos de melhorar era a explicagdo dos exercicios na
instrucao inicial. Apesar de termos explicado muito por alto cada estacdo, deviamos ter
perdido um pouco mais tempo a explicar, a exemplificar, que depois seria ganho no decorrer
na atividade pois os professores ndo perderam tanto tempo a explicar o s exercicios de cada
estacdo. De tarde, essa explicacdo foi mais profunda, mais exemplificada e pensamos que
desta forma a atividade correu melhor.

Pensamos que os papéis dados a cada professor a explicar cada estacdo ajudou,
muito, a substituir a falta do briefing inicial. O papel continha a explicacdo da atividade, a
pontuacdo e um pequeno desenho ilustrativo, o0 que ajudou todos os professores a
perceberem rapidamente. Outros papéis importantes foram os da ginastica de aparelhos,
gue continham os saltos que tinham de fazer e onde os alunos podiam relembrar/ver a
forma correta de realizar cada salto, sendo mais facil de realizar o esquema mental do seu
corpo.

Por fim, o feedback que recebemos por parte dos professores e dos alunos, levam-
nos a querer que o dia foi muito bem conseguido e 0s objetivos foram cumpridos. Aos
professores e alunos envolvidos no dia, s6 temos que agradecer pela disponibilidade e

empenho durante o dia todo, pois se ndo fossem eles nada disto teria sido conseguido.
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Conclusao

Comecamos esta concluséo, por referir que a atividade de primeiro dia de aulas,
organizada por nés estagiarios de Educacéao Fisica, € uma mais valia para todos os alunos e
que devera manter-se ano apos ano.

Alguns dos objetivos desta feira desportiva e circuito desportivo foi trabalhar a pericia
e manipulagdo, realizando a¢des motoras béasicas, desenvolver as capacidades motoras
condicionais e coordenativas (Forca, Velocidade, etc.), bem como desenvolver a condi¢ao
fisica, uma vez que os alunos estavam de férias, o que significa que muitos deles nao fazem
este tipo de atividades no seu dia a dia. Foi assim, uma “rampa de langamento” para estilos
de vida mais saudaveis, para o conhecimento de colegas novos através de grupos de
alunos bastante heterogéneos e aumentar o gosto pela educacao fisica.

Todos estes objetivos foram alcancados com sucesso, 0 que culminou com uma
notdria aprendizagem por parte de nés, estagiarios.

Queremos por fim agradecer a todos os professores envolvidos na tarefa e em
especial ao departamento de Educacao Fisica (Professor Antonio Santos, Professor Pedro
Augusto e Professor Pedro Rendeiro), que sem eles, a consecuc¢ao desta atividade néo teria

sido possivel.
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Apéndice XIX — Questionario sobre a implementacéo da Patinagem - Alunos

Caro(a) aluno(a):

Externato Liceal Sado Vicente de Paulo

Questionario

Pretendo realizar um trabalho de investigacao, que tem por objetivo analisar o

teu interesse e participagao em treinos de Patinagem.

Deste modo, pego a colaboracdo para o preenchimento do presente

questionario. Importa referir que é anénimo e os dados serdo apenas utilizados no

ambito do presente projeto.

1- Gostas de Patinagem?

Sim

2- Sabes Patinar?

Sim

Ano: Turma:

3- Quais as maiores dificuldades/ desafios deste Desporto?

4- Gostarias de praticar Patinagem nas aulas de Educagéo Fisica?

Sim

Nao

5- Se o Desporto Escolar fosse Patinagem, terias interesse em participar?

Sim

Nao

5.1- Porqué?

Vira a pagina sff
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Externato Liceal S3o Vicente de Paulo

6- Se a atividade Extra Curricular fosse Patinagem, terias interesse em

participar?

Sim Nao

6.1- Porqué?

Obrigado pela participagao!

Universidade Luso6fona. Faculdade de Educacao Fisica e Desporto CXIV



Luis Almeida Relatdrio de Estagio de Educacéo Fisica realizado no Externato S&o Vicente Paulo

Apéndice XX - Questionario sobre a implementacdo da Patinagem -

Professores

Externato Liceal Sado Vicente de Paulo

Questionario

Caro(a) Professor(a):

Pretendo realizar um trabalho de investigagédo, que tem por objetivo analisar o
seu interesse e participagdo na lecionagdo da Patinagem nas aulas de Educagéo
Fisica.

Deste modo, pegco a colaboragdo para o preenchimento do presente
guestionario. Importa referir que € anénimo e os dados serdo apenas utilizados no

ambito do presente projeto.

1- Quais as maiores dificuldades/ desafios na lecionagédo desta matéria?

2- Quais as condi¢cdes/ equipamentos que considera necessarios para a

lecionacédo da Patinagem?

3- Sente resisténcia dos alunos a inclusdo desta matéria nas aulas de

Educacgao Fisica?

Sim Nao

3.1- De que forma?

4- Que estratégias usaria na inclusdo das matérias nas aulas?

a) Ensino Massivo b) Areas ¢) Pequenos grupos

d) Outra(s):

Vire a naaina sff
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Externato Liceal Sdo Vicente de Paulo

4.1- Escolha as opgdes por ordem de prioridade.

5- Existe material (patins) no Externato. Qual a principal barreira para néo

lecionar esta matéria?

a) Equipamento b) Equipamento c) Dificuldade

insuficiente danificado (pouca formacéao)

d) Receio de os e) Instalactes f) Outra(s):

alunos se maaoarem

5.1- Escolha as opgdes por ordem de prioridade.

6- Na sua opinido porque acha que essa matéria nao é lecionada pelo Grupo

de Educacgéo Fisica?

a) Equipamento b) Instalagdes c) Dificuldade

insuficiente (pouca formacéo)

d) Receio de os e) Outra(s):
alunos se maaoarem

6.1- Escolha as opgdes por ordem de prioridade.

7- O que é necessario para esta matéria ser lecionada na escola?

Obrigado pela participagao!
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Apéndice XXI — Autorizacdo do encarregado de educacéo para filmar uma

demonstracédo de Patinagem

Cara Encarregada de Educacéo,

No ambito do Estagio da Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias,
estou a realizar um seminario sobre “A importancia da Patinagem no ESVP”. O seminario é
uma das éareas de avaliacdo dos Estagiarios e engloba uma conferéncia a todos os
professores de Educacao Fisica.

Como Professor estagiario da turma a qual a sua educanda pertence, venho por este
meio pedir a sua autorizagdo para a participacdo da mesma no Seminario. A participacdo da
Isadora seria uma mais valia devido ao seu percurso desportivo na modalidade e
consequentemente a sua experiéncia sob patins. Deste modo, peco a sua autorizagcao para
a captacdo da imagem em formato de video, para a demonstracdo de exercicios requeridos
nas aulas de Educacéo Fisica segundo os Programas Nacionais de Educacéo Fisica. Mais
informo que as imagens captadas serdo unicamente utilizadas durante a minha
apresentacdo ao Grupo de Educacéo Fisica do Externato.

Para qualquer esclarecimento podera enviar e-mail para o Professor e Orientador de

Estagio Pedro Augusto.

Agradeco desde ja a sua compreensao e colaboracdao,

Luis Almeida

Assinaturas

Professor Estagiario Orientador de Estagio e Diretor de Turma do 8°B
Visto em / /
Autorizo Tomei Conhecimento
S N
Encarregada de Educacéo
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Apéndice XXII - Plano plurianual de Patinagem no Externato

Plano Plurianual de Patinagem
10, 2°e 3° Ciclos

1°ciclo 2° Ciclo 3° Ciclo
Ano
10 20 30 40 50 60 70 80 90
Letivo
Deslize de Deslize de Saber caire | Sabercaire | Saber caire
“cdcoras” com | COcOr@s €om | retomar o retomar o retomar o Saber caire | Saber caire | Saber caire | Saber caire
2019/ apoio das apoio das equilibrio; equilibrio; equilibrio; retomar o retomar o retomar o retomar o
x ~ mé&os no chéo inar- inar: ilibrio: ilibrio- iibrio- iIthrio:
2020 | maos no chio ; Andar em Pajunar, Pajunar, equﬂ!brlo, equn!bno, equn!bno, equn!brlo,
ou empurrado | °Y SMPUrMado - cima de um Deslizar de Deslizar de Patinar Patinar Patinar Patinar
elo colega %0 n Ak " ‘s »
pelo colega P 9 colchéo; cocoras coécoras
. Saber cair e
. Saber cair e
Saber cair e retomar o
retomar o o : : :
Deslize de retomar o do equilibrio; Saber caire | Saber caire | Saber cair e
Saber cair e , - equilibrio; :
“cécoras” com Saber cair e equilibrio; Patinar- Patinar; retomar o retomar o retomar o
2020/ apoio das retomar o retomar o Patinar; Deslizar éIe Deslizar de equilibrio; equilibrio; equilibrio;
2021 | maos no chao equilibrio; equilibrio; Deslizar de . , “cocoras”; Patinar; Patinar; Patinar;
d i . . , cocoras”; : : :
ou empurrado Andar em cima Patinar cocoras”; Curvar com | Curvarcom | Deslizarde | Deslizar de | Deslizar de
lo col de um colchao Curvar com 0s ) 0s pés “cocoras” “cocoras” “cocoras”
pelo colega ! 0 pés
pés paralelos paralelos;
paralelos et
Oito
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Luis Almeida
. Saber cair e Saber cair e . .
Saber cair e Saber cair e | Saber cair e
retomar o retomar o
. retomar o . o retomar o retomar o
Deslize de Saber cair e e equilibrio; equilibrio; de e
- _ retomar o equilibrio; Patinar: Patinar equilibrio; equilibrio;
2021/ gocoras com Saber cair e equilibrio; Patinar, Deslizar (,Jle Deslizar éje Patinar, Patinar,
apoio das retomar o Igatinar' ’ Deslizar de cchcoras” ccbcoras” Deslizar de | Deslizar de
2022 maos no chao equillorio; Deslizar éje ‘cocoras’; Curvar cor,n Curvar cor,n “cocoras’; cocoras’,
ou empurrado Patinar “ebcoras” Curvar com 0s 05 pés 0s pés Curvar com | Curvar com
pelo colega pés paralelos; . . 0S pés 0s pés
“Oitos” paralelos; paralelos; paralelos paralelos
“Oito” “Oito”
Saber cair e
Saber cair e retomar o Saber cair e
retomar o equilibrio; retomar o
Deslize de Saber cair e equilibrio; Patinar; equilibrio;
cécoras com retomar o Patinar; Deslizar de Patinar;
2022/ apoio das equilibrio; I?elsllzar (1e cocoras”; I?e,sllzar cie |
2023 maos no chao Patinar: cocoras”; Curvar com os cocoras”;
ou empurrado Deslizar de Curvar com | pés paralelos; Curvar com
pelo colega “cécoras” 0Ss pes Oitos™; 0S pes
paralelos; “Quatro”; paralelos;
“Oitos” Travagem em “Oito”
“TH;
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Anexos
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Anexo | — Roulement do Externato

Horéri Segunda I Terca I Quarta I Quinta I Sexta
orarro Ml ——— e e e
G P1 P2 ] G PL | P2 | G PL | P2 ] G PL | P2 ] G | PL | P2
8:30/9:20 I 5oc [ &8 I 50C I I 7oA
[ | [ | [ | [ |
9:00/9:45 29A : : 2°B : 3°B :
9:20/10:10 | 6°B | 8°B | 5°B | 9°A | | 7°A
9:30/10:00 I I I I
10:00/10:30 | | | S7 | S6
[ | [ | [ | [ |
9:45/10:30 3C | 2°C : : 3°C | 2°A : 1°C : 2°B
10:30/11:00 i i i S5 i
10:30/11:20 8A | 6°C | 7B | | | 9°A
11:00/11:45 4°B | | 4°A | 10A | 2°C | 3A
11:00/11:30 : : : :
11:20/12:10 8°A i 7°B i i i 9°A
11:30/12:00 I S4 I I I
11:45/12:30 4°A | | | 4°B |
12:00/12:30 : : : :
12:15/13:05 50A i i 7°A 6°A i 7°B 6°B i 8°B | 5°A
12:30/13:00 | | | |
14.00114:30 | | s T I'ss] [s2 1 T 7 N T Ts2  [s3]
14:00/14:45 3°B : : 3°A : 1°B :
14:30/15:00 i i i i
14:30/15:20 [I[ 5°B 5°C | 8°A 6°A | I 5B | 6°C | 6°C
15:15/16:00 1°C | 1°B | | oA |
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15:30/16:20 [I| 6°A I I I 50A I 6°B
16:30/17:20 | | | |
Antonio Santos Pedro Augusto Mafalda Mour3o Fedro Rendaira
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Anexo Il — Objetivos Especificos por Matérias

50 ano 6° ano 7° ano 8% ano 9% ano

Area da Aptid&o Fisica

Desenvolvimento das Capacidades Motoras Condicionais e Coordenativas

RESISTENCIA

1. O aluno realiza, em situagéo de corrida continua, de jogo, percursos de habilidades ou outras:

1.1. Acbes motoras globais de longa duracao (acima dos oito minutos), com intensidade moderada a vigorosa, sem diminui¢cdo nitida
de eficacia, controlando o esforco, resistindo a fadiga e recuperando com relativa rapidez apos o esforco.

Corrida numa dire¢do e na oposta (Vai-Vem) percorrendo de cada vez uma distancia de 20m, aumentando o ritmo da passada
em cada minuto, atingindo ou ultrapassando o nimero de percursos de referéncia (Zona Saudavel de Aptidéo Fisica - ZSAF).

FORCA
2. O aluno realiza com correcdo, em circuitos de treino ou exercitacdo simples, com volume e intensidade definidas pelo professor:
2.1. AcBes motoras vencendo resisténcias fracas a ligeiras, com elevada velocidade de contracdo muscular.

Salto horizontal a pés juntos na maxima distancia, partindo da posicao de parado, com pés paralelos, atingindo ou ultrapassando
o nivel de prestacao definido.

2.2. Acdes motoras de contracdo muscular localizada, vencendo resisténcias, de carga fraca ou ligeira, com elevada velocidade em
cada acao, em esforcos de duracgdo relativamente prolongada, resistindo a fadiga, sem diminuicéo nitida de eficacia.

O maior niumero de extensdes/flexdes rapidas e completas de bracos (a 90°), num ritmo aproximado de uma flexdo em cada 3
segundos, partindo da posi¢do facial, mantendo o corpo em extensdo, atingindo ou ultrapassando o nivel de prestacdo definido
(ZSAF).

O maior numero possivel de flexdes do tronco, até ao limite definido (até aos 75), partindo da posi¢do de deitado dorsal, com
0s membros superiores junto ao corpo e os membros inferiores fletidos (140°) com os pés totalmente apoiados no chao, atingindo ou
ultrapassando o nivel de prestagéo definido (ZSAF).

VELOCIDADE
3. O aluno nas situacdes definidas pelo professor, respeitando os tempos de trabalho e de recuperacédo adequados:
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3.5. Realiza agbes motoras globais ciclicas percorrendo curtas distancias, no menor tempo possivel, sem perda de eficacia dos

movimentos.

FLEXIBILIDADE

4. O aluno, respeitando as indicacdes metodolégicas especificas do treino de flexibilidade (ativa):
4.1. Realiza acdes motoras com grande amplitude, a custa de elevada mobilidade articular e elasticidade muscular, (contribuindo para

a qualidade de execucao dessas ac¢oes).

Toca as pontas dos dedos atras das costas, com um brago por cima do ombro e outro por baixo do cotovelo, com um e outro

brago (ZSAF).

Area dos Conhecimentos

Aprendizagem dos Processos de Desenvolvimento e Manutenc¢éo da Condicao Fisica

5°ano 6° ano 7°ano 8°ano 9% ano

O aluno: O aluno:

1. Identifica as capacidades fisicas: Resisténcia, 1. Relaciona Aptidao Fisica e Saude e identifica os fatores associados a um
Forca, Velocidade, Flexibilidade, Agilidade e | estilo de vida saudavel, nomeadamente o0 desenvolvimento das capacidades
Coordenacdo (Geral)), de acordo com as | motoras, a composicdo corporal, a alimentacédo, o repouso, a higiene, afetividade e
caracteristicas do esforco realizado. Realiza | a qualidade do meio ambiente.

movimentos de deslocamento no espaco associados a
movimentos segmentares, com alternancia de ritmos e
velocidade, em combinagbes complexas desses
movimentos, globalmente bem coordenadas.

2. Interpreta as principais adaptagbes do
funcionamento do seu organismo durante a atividade
fisica: da frequéncia cardiaca, da frequéncia
respiratoria, e sinais exteriores de fadiga,
relacionando-os com as fungBes cardiorrespiratoria,
cardiovascular e musculo-articular.

3. Conhece sumariamente a participacdo dos

2. Conhece e interpreta os principios fundamentais do treino das capacidades
motoras, homeadamente o principio da continuidade, progresséao, e reversibilidade
relacionando-os com o principio biolégico da autorrenovagdo da matéria viva,
considerando-os na sua atividade fisica, tendo em vista a sua Aptidao Fisica.

3. Compreende a relagdo entre a dosificacdo da intensidade e a duragéo do
esforco, no desenvolvimento ou manutencdo das capacidades motoras
fundamentais na promog¢é&o da saude.

4. Conhece e interpreta fatores de salde e risco associados a pratica das
atividades fisicas, tais como doencas, lesdes, substancias dopantes e condi¢bes
materiais, de equipamentos e de orienta¢do do treino, utilizando esse conhecimento
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diferentes sistemas e estruturas na manutencdo da
postura e producdo de movimento, nomeadamente:

- O sistema musculo-articular na contragéo
muscular;

- Os sistemas cardiovascular e respiratério no
aporte de oxigénio e substancias energéticas ao
musculo, bem como na eliminacdo de produtos
toxicos;

- O sistema nervoso no controlo do movimento

4. Conhece e interpreta os indicadores que
caracterizam a Aptiddo Fisica, nomeadamente: baixos
valores de frequéncia respiratoria e cardiaca, rapida
recuperacdo apos esforco, baixa percentagem de
gordura corporal.

5. Compreende as relacbes entre o exercicio
fisico, a recuperacado, o repouso e a alimentacdo, na
melhoria da Aptiddo Fisica, expondo principios que
assegurem essa melhoria.

de modo a garantir a realizacéo de atividades fisica em seguranca.

5. Conhece processos de controlo do esforco e identifica sinais de fadiga ou
inadaptacdo a exercitacdo praticada, evitando riscos para a Saude, tais como:
dores, mal-estar, dificuldades respiratorias, fadiga e recuperacao dificil.

Area das Atividades Fisicas

Jogos

2° Ciclo

3° Ciclo

5° Ano 6° Ano

7° Ano 8° Ano

9° Ano

Nivel Avancado

Nos jogos coletivos com bola, tais como:
Rabia, Jogo de Passes, Bola ao Capitdo, Bola ao
Fundo, age em conformidade com a situagao:

1. Recebe a bola com as duas maos, enquadra-
se ofensivamente e passa a um companheiro
desmarcado utilizando, se necessario, fintas de passe
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e rotagcBes sobre um pé.

2. Desmarca-se para receber a bola, criando
linhas de passe ofensivas, fintando o seu adversario
direto.

3. Dribla para ultrapassar um adversario direto
ou para abrir «linha de passe», para rematar ou
passar.

4. Marca o adversario escolhido quando a sua
equipa perde a bola, procurando dificultar a recec¢éo, o
passe, o drible ou a finalizacéo, e tentando recuperar a
posse da bola.

No jogo do Mata, com bola ou ringue:

1. De posse de bola, de acordo com a posi¢cao
dos jogadores, opta por passar com precisdo a um
companheiro ou rematar para acertar num adversario.
Utiliza fintas de passe ou de remate para criar
condicbes favoraveis a estas duas acoes.

2. Cria linhas de passe para receber a bola,
deslocando-se e utilizando fintas, se necessario.

3. Quando a sua equipa ndo esta de posse da
bola, de acordo com a situacdo do jogo, procura
interceptar o passe ou esquivar-se da bola.

No jogo de Futebol Humano:

1. Em situagdo de atacante, posiciona-se por
forma a contribuir para uma ocupagéo equilibrada do
espaco da sua equipa e para uma possivel
recuperacao defensiva:

- Cria com oportunidade situacbes de
vantagem numérica (2x1 ou 3x2), deixando-se
apanhar se necessario, para facilitar a finalizagdo de
um companheiro.

- Aproveita situagcfes de vantagem numérica
da equipa contraria ou de 1x1 para finalizar de
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imediato ultrapassando o seu adversario direto,
utilizando, se necessario, fintas.

- Procura finalizar de surpresa, aproveitando o
ataque da equipa adversaria.

2. Em situacdo de defesa, ocupa uma posigcéo
no campo que contribua para o equilibrio defensivo
da sua equipa, evitando criar ou ficar em situacdes de
desvantagem numeérica:

- Marca individualmente qualquer jogador que
entre na sua zona de marcacédo, mantendo a visdo da
movimentacao geral.

No jogo de raquetas de madeira com uma
bola tipo ténis (num espacgo limitado e banco sueco
ou rede a dividir os dois campos a uma altura de
cerca de 50 cm), coopera com o companheiro para
realizar o maximo de toques:

1. Serve por baixo, colocando a bola ho campo
contrario em condi¢cdes que permitam ao companheiro
a sua devolucao, apés um ressalto da bola no chéo.

2. Devolve a bola ao companheiro, apés
ressalto desta no chdo, em condi¢des favoraveis para
este recebé-la, posicionando-se para «bater» a bola
num plano a frente do corpo.

3. Recebe e devolve a bola ao companheiro
(sem a deixar cair no chdo), em concurso a pares (nas
condicbes definidas em 8), posicionando-se
corretamente.

Jogos Desportivos Coletivos

Futebol
5° Ano 6° Ano 7° Ano 8° Ano 9° Ano
Parte Nivel Introducéo Parte Nivel Introducéo Nivel Introducgéo Parte Nivel Elementar Nivel Elementar
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Em situacdo de
jogo 3x1, 5x2 ou 4x4,
num espaco amplo, com
guarda-redes:

1.Recebe a bola
controlando-a.

2.Remata, se tem a
baliza ao seu alcance.

3. Passa a um
companheiro.

4. Conduz a bola.

5. Desmarca-se.

6. Na defesa,
marca o] adversario
escolhido.

7.Como guarda-

redes, enquadra-se com
a bola para impedir o
golo.

(0] aluno, em
exercicio (com
superioridade numérica
dos atacantes — 3x1 ou
5x2) e em situagdo de
jogo de Futebol 4x4
(num espaco amplo),
com guarda-redes:

1.Recebe a bola
controlando-a e enquadra-
se ofensivamente.

2. Remata, se tem
a baliza ao seu alcance.

3. Passa a um
companheiro
desmarcado.

4. Conduz a bola
na direcdo da baliza, para

rematar (se, entretanto,
conseguiu  posicdo) ou
passar.

5. Desmarca-se

apés o0 passe para se
libertar do defensor.

6. Na defesa,
marca 0 adversario
escolhido.

7. Como guarda-
redes, enquadra-se com
a bola para impedir o
golo. Ao recuperar a bola,

O aluno, em
exercicio (com
superioridade numérica
dos atacantes — 3x1 ou
5x2) e em situagdo de
jogo de Futebol 4x4
(num espaco amplo),
com guarda-redes:

1. Recebe a bola
controlando-a e enquadra-
se ofensivamente,
optando  conforme a
leitura da situacéo:

2. Remata, se tem
a baliza ao seu alcance.

3. Passa a um
companheiro
desmarcado.

4. Conduz a bola
na direcdo da baliza, para

rematar (se, entretanto,
conseguiu posicdo) ou
passar.

5. Desmarca-se
ap0s 0 passe e para se
libertar do defensor,

criando linhas de passe,
ofensivas ou de apoio,

Em situacdo de
jogo 4x4 ou 5x5:

1. Recebe a bola,
controlando-a e enquadra-
se ofensivamente; simula
e ou finta, se necessario,

para se libertar da
marcagao, optando
conforme a leitura da
situacao por:

1.1. Rematar, se

tem a baliza ao seu
alcance.
1.2. Passar a um

companheiro em
desmarcacdo para a
baliza.

1.3. Conduzir a

bola, de preferéncia em
progressao para rematar

Ou passar.

2. Desmarcar-se
utilizando fintas e
mudancas de direcao,
para oferecer linhas de
passe na direcdo da
baliza.

3. Logo que perde a
posse da bola (defesa),
marca 0 seu atacante,
procurando dificultar a
acao ofensiva.

4. Como guarda-
redes, enquadra-se com a

Em situacdo de
jogo 5x5 ou 7x7:

1.Recebe a bola,
controlando-a e enquadra-
se ofensivamente; simula
e ou finta, se necesséario,
para se libertar da
marcacao, optando
conforme a leitura da
situacao por:

1.1. Rematar, se
tem a baliza ao seu
alcance.

1.2. Passar a um
companheiro em
desmarcacdo para a
baliza, ou em apoio,
combinando o passe a
sua prépria desmarcacao.

1.3. Conduzir a
bola, de preferéncia em
progressao ou penetracéo
para rematar ou passar.

2. Desmarcar-se
utilizando fintas e
mudangas de direcao,
para oferecer linhas de
passe na direcdo da
baliza e ou de apoio (de
acordo com a

movimentacao geral),
garantindo a largura e a
profundidade do ataque.
3. Aclarar o espago
de penetragdo do jogador
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passa a um jogador | procurando o espaco livre. | bola para impedir o golo. | com bola e ou dos

desmarcado. Aclara o espaco de | Ao recuperar a bola, | companheiros em
penetracdo do jogador | passa a um jogador | desmarcacdo para a
com bola. desmarcado. baliza.

6. Na defesa, 4. Logo que perde a
marca O adversario posse da bola (defesa),
escolhido. marca O sSeu atacante,

7. Como guarda- procurando dificultar a
redes, enquadra-se com acao ofensiva.

a bola para impedir o 5 Como guarda-

golo. Ao recuperar a bola, redes, enquadra-se com a

passa a um jogador bola para impedir o golo.

desmarcado Ao recuperar a bola,
passa a um jogador
desmarcado.

Voleibol
5° Ano 6° Ano 7° Ano 8° Ano 9° Ano

Parte Nivel Introducéo

Parte Nivel Introducéo

Nivel Introducéo

Parte Nivel elementar

Nivel elementar

Em situacdo de
jogo 1+1, com a rede
aproximadamente a 2,15
metros de altura e com
bola afavel:

1. Colabora com o
companheiro  efetuando
toques com as duas maos
por cima e/ou toques por
baixo com os antebragos
(em  extensdo), para
manter a bola no ar, com
namero limitado de toques
sucessivos de cada lado.

Em situacdo de
exercicio, em grupos de
quatro, com bola afavel:

1. Coopera com o0s
companheiros para
manter a bola no ar (com
a participagdo de todos os

alunos do grupo),
utiizando, consoante a
trajetéria da bola, o

"passe"”, e a "manchete",
com coordenacao global e
posicionando-se correta e
oportunamente,

colocando a bola em

Em situacdo de
jogo 2x2 num campo
reduzido (6m x 3m), com
a rede aproximadamente
a 210 m / 2,15 m de
altura:

1. Serve por baixo,
colocando a bola numa
zona de dificil rececdo ou
em profundidade.

2. Recebe o servico
em manchete ou com as
duas maos por cima (de
acordo com a trajetdria da
bola), posicionando-se

Em situacdo de
jogo 3x3 num campo
reduzido (9m x 4,5m),
com a rede
aproximadamente a 2,10
m /2,15 m de altura:

1. Serve por cima,
colocando a bola numa
zona de dificil rececdo ou
em profundidade.

2. Recebe o servico
em manchete ou com as
duas maos por cima (de
acordo com a trajetéria da
bola), posicionando-se

Em situacdo de
jogo 4x4 num campo
reduzido (12 m x 6 m),
com a rede
aproximadamente a 2,10
m/2,15 m de altura;

1. Serve por baixo
ou por cima colocando a
bola numa zona de dificil
rececéo ou em
profundidade.

2. Recebe o servico
em manchete ou com as
duas mé&os por cima (de
acordo com a trajetéria da
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Em situacdo de
jogo 1+1, com a rede
aproximadamente a 2,15
metros de altura e com
bola afavel:

1. Serve em passe
por cima, colocando a
bola em trajetoria
descendente sobre o
colega.

2. Coopera com 0
companheiro para manter
a bola no ar, utilizando,
consoante a trajetéria da
bola, o "passe", e a
"manchete”, com
coordenacdo global e
posicionando-se correta e
oportunamente.

trajetoria descendente
sobre o colega.

Em situacdo de
exercicio 1+1, com a
rede aproximadamente a
2,15 metros de altura e
com bola afavel:

1. Serve por baixo,
a uma distancia de 3 a 4,5
metros da rede,
colocando a bola,
conforme a indicacdo
prévia, na metade
esquerda ou direita do
meio campo oposto.

2. Como receptor,
parte atras da linha de
fundo para receber a bola,
com as duas "maos por

cima" ou em manchete
(de acordo com a
trajetéria da bola),

posicionando-se correta e
oportunamente, de modo
a imprimir a bola uma
trajetéria alta, agarrando-a
de seguida com o minimo

deslocamento.

correta e oportunamente
para direcionar a bola
para cima e para a frente
por forma a dar
continuidade as ac¢bes da
sua equipa.

3. Na sequéncia da
rececao do servico,
posiciona-se correta e
oportunamente para
passar a ao
companheiro em
condicbes de este dar
continuidade as acodes
ofensivas (segundo
toque), ou enviar a bola,
em passe, para 0 campo
contrario (se tem
condicBes vantajosas).

4. Na defesa, e se €
0 jogador mais préximo da
zona da queda da bola,
posiciona-se para, de
acordo com a sua
trajetéria, executar um
passe alto ou manchete,
favorecendo a
continuidade das acbes
da sua equipa

bola

correta e oportunamente
para direcionar a bola
para cima e para a frente
por forma a dar
continuidade as acdes da
sua equipa.

3. Na sequéncia da
rececao do servigo,
posiciona-se correta e
oportunamente para
passar a ao
companheiro em
condicbes de este dar
continuidade as acobes
ofensivas (segundo
toque), ou enviar a bola,
em passe, para 0 campo
contrario (se tem
condicbes vantajosas).

4. Na defesa, e se &
0 jogador mais préximo da
zona da queda da bola,
posiciona-se para, de
acordo com a sua
trajetéria, executar um
passe alto ou manchete,
favorecendo a
continuidade das acobes
da sua equipa.

bola

bola), posicionando-se
correta e oportunamente
para direcionar a bola
para cima e para a frente
por forma a dar
continuidade as acgbes da
sua equipa.

3. Na sequéncia da
rececdo do  servigo,
posiciona-se correta e
oportunamente para
passar a bola a um
companheiro em
condicbes de este dar
continuidade as acodes
ofensivas (segundo
toque), ou receber/ enviar
a bola, em passe
colocado ou remate (em
apoio), para 0 campo
contrario (se tem
condicbes vantajosas).

4. Na defesa, e se é
0 jogador mais préximo da
zona da queda da bola,
posiciona-se para, de
acordo com a sua
trajetéria, executar um
passe alto ou manchete,
favorecendo a
continuidade das acgobes
da sua equipa.

Em situacdo de
exercicio no campo de
Voleibol, com a rede
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colocada
aproximadamente a 2,10
m/2,15 m de altura:

1. Remata ao passe
do companheiro,
executando corretamente
a estrutura ritmica da
chamada e
impulsionando-se para
bater a bola no ponto
mais alto do salto.

2. Desloca-se e
posiciona-se corretamente
para defesa baixa do
remate (em manchete).

Andebol
5° Ano 6° Ano 7° Ano 8° Ano 9° Ano
Parte Nivel Introducéo Parte Nivel Introducéo Nivel Introducéo Parte Nivel Elementar Nivel Elementar
Em situacdo de Em situacdo de Em situacdo de Em situacdo de Em situacdo de
jogo de Andebol de 3 |jogo de Andebol de 4 | Andebol de 5 (4+1 x 4+1) | jogo 5x5 (campo | jogo 5x5 (campo
(Gr+2x2+Gr) num campo | (Gr+3x3+Gr) num campo | num campo reduzido, | reduzido, com | reduzido, com

reduzido, com Dbaliza
com aproximadamente
1,80m de altura e éarea

de baliza de 5m,
utilizando uma bola
“afavel” n.° 0:

1. Com a sua

equipa em posse da bola:
1.1. Desmarca-se
em direcdo da baliza.

reduzido, com baliza
com aproximadamente
1,80m de altura e area

de baliza de 5m,
utilizando uma bola
“afavel” n.° 0:

1. Com a sua

equipa em posse da bola:
1.1. Desmarca-se
oferecendo linha de

com aproximadamente
25m x 14m, baliza com
aproximadamente 1,80m
de altura e area de
baliza de 5m, utilizando
uma bola —afavel n.° 0:
1. Com a sua
equipa em posse da bola:
1.1. Desmarca-se
oferecendo linha de

aproximadamente 32m Xx
18m):

1. Apbs
recuperacdo da bola pela
sua equipa, inicia de
imediato o contra-ataque:

1.1. Desmarca-se
rapidamente, oferecendo
linhas de passe ofensivas,
utiizando, consoante a

aproximadamente 32m X
18m) ou 7x7:

1. Apbs
recuperacdo da bola pela
sua equipa, inicia de
imediato o contra-ataque:

1.1. Desmarca-se
rapidamente, oferecendo
linhas de passe ofensivas,
utiizando, consoante a
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1.2. Passa a bola a
um companheiro

1.3. Remata se esta
perto da baliza.

2. Logo que a sua
equipa perde a posse da

bola  assume atitude
defensiva.

2.1. Tenta
interceptar a bola.

3 Como guarda-
redes:

3.1.Enquadra-se
com a bola procurando
impedir o golo.

passe.

1.2. Com boa pega
de bola, opta por passe,
armando o braco, a um
jogador em posicdo mais
ofensiva.

1.3. Finaliza em
remate, se recebe a bola,
junto da area, em

condicdes favoraveis.

2. Logo que a sua
equipa perde a posse da
bola assume  atitude
defensiva, procurando de
imediato recuperar a sua
posse:

2.1. Tenta intercetar
a bola.

2.2. Impede ou
dificulta o passe e o
remate, colocando-se
entre a bola e a baliza na
defesa do jogador com
bola.

3 Como
redes:

3.1. Enquadra-se
com a bola procurando
impedir o golo.

guarda-

passe.

1.2. Com boa pega
de bola, opta por passe,
armando o brago, a um
jogador em posicdo mais
ofensiva ou por drible em
progressao para finalizar.

1.3. Finaliza em
remate, se recebe a bola,
junto da éarea, em

condicdes favoraveis.

2. Logo que a sua
equipa perde a posse da
bola assume  atitude
defensiva, procurando de
imediato recuperar a sua
posse:

2.1. Tenta
interceptar a bola,
colocando-se numa
posicdo  diagonal de
defesa, para intervir na
linha de passe do
adversario.

2.2. Impede ou

dificulta o passe e o
remate, colocando-se
entre a bola e a baliza na
defesa do jogador com
bola.

3 Como
redes:

3.1. Enquadra-se
com a bola procurando

guarda-

oposicao, fintas e
mudancas de direcdo, e
garantindo a ocupagédo
equilibrada do espaco de
jogo.

1.2. Opta por um
passe a um jogador em
posicdo mais ofensiva ou
por drible em progressao
para permitir a finalizagéo
em vantagem numérica

ou posicional.

1.3. Finaliza, em
remate em salto, se
recebe a bola em

condicbes favoraveis.

2. Quando a sua
equipa ndo consegue
vantagem numérica e ou
posicional (por contra-
atague) que lhe permita a
finalizacéo rapida,
continua as acoes
ofensivas, garantindo a
posse de bola
(colaborando na
circulacdo da bola):

2.1. Desmarca-se,
procurando criar linhas de
passe mais ofensivas
ocupando de forma
equilibrada o espaco de

oposigao, fintas e
mudancas de direcdo, e
garantindo a ocupacdo
equilibrada do espaco de
jogo.

1.2. Opta por um
passe a um jogador em
posicdo mais ofensiva ou
por drible em progressao
para permitir a finalizagao
em vantagem numérica
ou posicional.

1.3. Finaliza, se
recebe a bola em
condicbes favoraveis, em
remate em salto,
utilizando fintas e
mudangas de direcao,

consoante a oposicao,
para desenquadrar o seu
adversario direto;

2. Quando a sua
equipa ndo consegue
vantagem numérica e ou
posicional (por contra-
ataque) que lhe permita a
finalizacéo rapida,

continua as acoes
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impedir o golo.

3.2. Inicia o contra
ataque, se recupera a
posse da bola, passando
a um jogador
desmarcado.

jogo.

3. Logo que a sua
equipa perde a posse da
bola, assume de imediato
atitude defensiva
recuando rapido para o
seu meio-campo (defesa
individual), procurando
recuperar a posse da
bola:

3.1. Faz marcacao
individual ao seu
adversario, na
proximidade e a distancia,
utilizando, consoante a
situacdo, deslocamentos

defensivos frontais,
laterais e de recuo.

3.2 Desloca-se,
acompanhando a
circulacéao da bola,
mantendo a visdo

simultdnea da bola e do
movimento do jogador da
sua responsabilidade
(“marcacao de vigilancia®).

4. Como guarda-
redes:

4.1. Enquadra-se
constantemente com a
bola, sem perder a nog&o
da sua posigéo relativa a
baliza, procurando impedir
o golo.

4.2. Se recupera a

ofensivas, garantindo a
posse de bola
(colaborando na
circulagdo da bola):

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

2.2. Ultrapassa o
seu adversario direto
(1x1), utilizando fintas e
mudancas de direcéo,
pela esquerda e pela
direita (exploracédo
horizontal):

- Em drible ou
aproveitando a regra dos
apoios, para finalizar;

- Apés passe, para
se desmarcar;

- Fixando” a acao
do seu adversario direto,
de modo a potenciar o
espaco para as agles
ofensivas da sua equipa.

2.3. Ultrapassa o
seu adversario direto
(1x1), —a sua frente, por
cima ou por baixo
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bola, inicia de imediato o
contra-ataque.

4.3. Colabora com
0s colegas na defesa,
avisando-os dos
movimentos da bola e dos
adversarios.

(exploracéo vertical), para
passar a um companheiro
em posi¢cado mais ofensiva,
ou rematar em suspensao
ou apoiado.

3. Logo que a sua
equipa perde a posse da
bola, assume de imediato
atitude defensiva
recuando rapido para o
seu meio-campo (defesa
individual), procurando
recuperar a posse da
bola:

3.1. Faz marcacao
individual ao seu
adversario, na
proximidade e a distancia,
utiizando, consoante a
situacdo, deslocamentos

defensivos frontais,
laterais e de recuo.

3.2. Desloca-se,
acompanhando a
circulacédo da bola,
mantendo a visdo

simultdnea da bola e do
movimento do jogador da
sua responsabilidade
(“marcacéo de vigilancia”).

3.3. Quando em
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marcacdo individual na
proximidade, faz
“‘marcacao de controlo” ao
jogador com bola,
procurando desarma-lo e
impedir a finalizagéo.

4. Como guarda-
redes:

4.1. Enquadra-se
constantemente com a
bola, sem perder a nogao
da sua posicao relativa a
baliza, procurando impedir
o golo.

4.2. Se recupera a
bola, inicia de imediato o
contra-ataque, com um
passe rapido para o
jogador com linha de
passe mais ofensiva
(contra-ataque direto), ou
na impossibilidade de o
fazer, coloca a bola
rapidamente num
companheiro desmarcado
(contra-ataque apoiado).

4.3. Colabora com
0s colegas na defesa,

avisando-os dos
movimentos da bola e dos
adversarios.
Basquetebol
5° Ano 6° Ano 7° Ano 8° Ano 9° Ano
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Parte Nivel Introducéo

Nivel Introducao

Parte Nivel Elementar

Nivel Elementar

Parte Nivel Avancado

Em situacdo de
jogo 3x3 (meio campo)
ou 4x4, em campo

reduzido, com bola n.°
5:

1. Recebe a bola
com as duas méos e de
acordo com a sua
posicao:

1.1. Langa parado
de curta distancia, se tem
situacdo de langamento
(cesto ao seu alcance, em
vantagem ou livre do
defesa).

1.2. Dribla, se tem
espaco livre a sua frente,
para progredir no campo
de jogo.

1.3. Passa a um
companheiro
desmarcado.

2. Desmarca-se
criando linhas de passe
ofensivas.

3. Quando a sua
equipa perde a posse da
bola, assume de imediato
uma atitude defensiva
marcando o] seu
adversario direto.

Em situacdo de
jogo 4x4, em campo
reduzido, ou 5x5, com
bolan.°5:

1. Recebe a bola
com as duas méos e
assume uma posicdo
facial ao cesto (enquadra-
se ofensivamente)
tentando ver o conjunto
da movimentacdo dos
jogadores e, de acordo
com a sua posicao:

1.1. Lanca na
passada ou parado de
curta distancia, se tem
situacdo de lancamento
(cesto ao seu alcance, em
vantagem ou livre do
defesa).

1.2. Dribla, se tem
espaco livre a sua frente,
para progredir no campo

de jogo elou para
ultrapassar 0 seu
adversario direto,

aproximando a bola do
cesto, para langcamento ou
passe a um jogador
(preferencialmente em
posi¢do mais ofensiva).
1.3. Passa com
seguranca a um

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

1. Logo que a sua
equipa recupera a posse
da bola, em situacdo de
transicdo defesa-ataque:

1.1. Desmarca-se
oportunamente, para
oferecer uma linha de

primeiro passe ao jogador
com bola.

1.2. Durante a
progressdo para o cesto,
seleciona a acdo mais
ofensiva:

*Passa a um
companheiro que |he
garante linha de passe
ofensiva ou,

* Progride em drible,
preferencialmente pelo
corredor central para
finalizar ou abrir linha de
passe.

2. Ao entrar em
posse de bola, enquadra-
se em atitude ofensiva
basica, optando pela acéo
mais ofensiva:

Em situacdo de
jogo 5 x 5, coopera com
0s companheiros para
alcangcar o objetivo do
jogo o0 mais rapido
possivel:

1. Logo que a sua
equipa recupera a posse
da bola, em situacdo de
transicdo defesa-ataque:

1.1. Desmarca-se
oportunamente, para
oferecer uma linha de

primeiro passe ao jogador
com bola e, se esta nado
Ihe for passada, corta
para o cesto.

1.2. Quando esta
em posicdo de linha de
segundo passe e o0 colega
da primeira linha cortou
para o cesto (ou na sua
direcdo), oferece linha de

primeiro passe ao
portador da bola.
1.3. Durante a

progressdo para o cesto,

seleciona a acdo mais

ofensiva:

e Passa a um
companheiro que lhe
garante linha de passe
ofensiva ou,

Em situacdo de
jogo 5 x 5, coopera com
0s companheiros para
alcangar o objetivo do

jogo o0 mais rapido
possivel:

1. Na reposicdo da
bola em jogo ou na

recuperacao da bola pela
sua equipa no seu meio-
campo defensivo:

1.1. Desmarca-se
de imediato, abrindo
linhas de passe ofensivas,

contribuindo para o]
equilibrio ofensivo
(ocupacédo racional do
espaco de jogo) da sua
equipa e finalizacdo
rapida, em vantagem

numeérica e/ou posicional.

2. Se é portador da
bola, opta pela forma mais
rapida de progressao:

2.1. Passa rapido,
utilizando a linha de passe
mais  ofensiva.  Apéds
passe, desmarca-se
garantindo a progressdo
da equipa em equilibrio
ofensivo.

2.2.
progredindo

Dribla
rapidamente
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companheiro
desmarcado, de
preferéncia em posicdo
mais ofensiva.

2. Desmarca-se
oportunamente,  criando
linhas de passe ofensivas
(a frente da linha da bola),
mantendo uma ocupacao
equilibrada do espaco.

3. Quando a sua
equipa perde a posse da
bola, assume de imediato

uma atitude defensiva
marcando 0 seu
adversario direto,

colocando-se entre este e
o] cesto (defesa
individual).

4, Participa no
ressalto, sempre que ha
langamento, tentando
recuperar a posse da
bola.

2.1 Langa, se tem
ou consegue situacao de
langamento, utilizando o
langamento na passada
ou de curta distancia de
acordo com a acdo do
defesa.

2.2 Liberta-se do
defensor (utilizando se
necessario fintas e drible),
para finalizar ou, na
impossibilidade de o
fazer, passar a bola com
seguranca a um
companheiro.

2.3. Passa, se tem
um companheiro
desmarcado em posicéo
mais ofensiva, utilizando a
técnica mais adequada a
situacéo, desmarcando-se
de seguida na direcdo do
cesto.

3. Se nao tem bola,
no ataque:

3.1. Desmarca-se
em movimentos para o0
cesto e para a bola
(trabalho de rececéo),
oferecendo linhas de

e Progride em  drible,
preferencialmente pelo
corredor central
(utilizando, se
necessario, fintas e
mudancas de direcdo e
ou de mao, para se
libertar do seu
adversario direto), para
finalizar ou abrir linha de
passe.

2. Ao entrar em
posse de bola, enquadra-
se em atitude ofensiva
basica, optando pela acao
mais ofensiva:

2.1. Langa, se tem
ou consegue situacao de
lancamento, utilizando o
lancamento na passada
ou de curta distancia de
acordo com a acdo do
defesa.

2.2. Liberta-se do
defensor (utilizando se
necessario fintas e drible),
para finalizar ou, na
impossibilidade de o
fazer, passar a bola com
seguranca a um
companheiro.

2.3 - Passa, se tem

pelo corredor central para
finalizar debaixo do cesto
ou, na impossibilidade de
o fazer, e se ndo tem linha
de passe imediata,
procura, enquanto dribla,
uma linha de passe que
aproxime a bola do cesto.

3. Explora situac¢des
de 3 x 2 ou 2 x 1,
conjugando as  suas
acbes com a dos
companheiros para uma
finalizacéo rapida,
optando por passe ou
drible consoante a
posicdo dos defesas e
utiizando a técnica de
lancamento mais
adequada a situacgao.

4. Se a equipa nédo
finaliza rapidamente
tirando vantagem de
situacoes em
superioridade  numérica
ou posicional, ocupa uma
posicdo que permita o0
atague em cinco abertos
dando continuidade as
acbes ofensivas da sua
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passe ofensivas ao
portador da bola.

3.2. Participa no
ressalto ofensivo
procurando recuperar a
bola sempre que ha
langamento.

4. Logo que perde a
posse da bola, assume de
imediato atitude defensiva
acompanhando o0 seu
adversario direto (defesa
individual), procurando
recuperar a posse da bola
0 mais rapido possivel:

4.1. Dificulta o
drible, o0 passe e o
lancamento, colocando-se
entre o0 jogador e o cesto
na defesa do jogador com
bola.

4.2. Participa no
ressalto defensivo,
reagindo ao langamento,
colocando-se entre o seu
adversario direto e o
cesto.

um companheiro
desmarcado em posigcdo
mais ofensiva, utilizando a
técnica mais adequada a
situacdo, desmarcando-se
de seguida na direcdo do
cesto e repondo o
equilibrio ofensivo, se nao
recebe a bola.

3. Se ndo tem bola,
no ataque:

3.1. Desmarca-se
em movimentos para o
cesto e para a bola
(trabalho de rececdo),
oferecendo linhas de
passe ofensivas ao
portador da bola.

3.2. Aclara, em
corte para o cesto:
¢ se 0 companheiro dribla

na sua direcéo,
deixando espago livre
para a progressdo do
jogador com bola,

ese na tentativa de
rececdo nao consegue
abrir linha de passe.

3.3. Participa no
ressalto ofensivo
procurando recuperar a
bola sempre que ha
langcamento.

equipa:
4.1. Sem posse de
bola, conforme a posicao
dos companheiros e dos
defesas e segundo o
critério de maior
ofensividade, desmarca-
se abrindo linhas de
passe:
® N0S espacos aclarados
pelas  movimentacdes
dos companheiros,

e em corte, para a bola ou
para o cesto,

¢ aclarando em
movimento rapido.

4.2. Ao entrar na
posse da bola, enquadra-
se ofensivamente numa
atitude de tripla ameaca:
eDesenquadra o0 seu

adversario direto (1 x 1)
para finalizar e, na
impossibilidade de o
fazer, mantém o drible
ou passa a um
companheiro em corte
em posi¢céo mais
ofensiva.

eSe a penetracdo em
drible ¢é interrompida
pela acdo de um defesa,
e ndo tem condicdes
favoraveis ao
lancamento, passa
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4. Logo que perde a
posse de bola, assume de
imediato atitude defensiva
acompanhando o0 seu
adverséario direto (defesa
individual), procurando
recuperar a posse da bola
0 mais rapido possivel:

4.1. Dificulta o
drible, o passe e o
langamento, colocando-se
entre o jogador e o0 cesto
na defesa do jogador com
bola.

4.2. Dificulta a
abertura de linhas de
passe, colocando-se entre
0 jogador e a bola, na
defesa do jogador sem
bola.

4.3. Participa no
ressalto defensivo,
reagindo ao lancamento,
colocando-se entre 0 seu
adversario direto e o
cesto.

rapido e oportunamente
a um companheiro.

e ApGs passe, corta para
0 cesto para abrir nova
linha de passe, repondo
o equilibrio ofensivo, se
ndo recebe a bola

durante 0 seu
movimento.
4.3. Participa

ativamente no ressalto
ofensivo, sempre que ha
lancamento, procurando
recuperar a bola. Se a
recupera, lanca
novamente se tem
condicdo favoravel, ou
passa a um companheiro
desmarcado para finalizar
ou dar continuidade as
acles ofensivas da sua
equipa.

5. Logo que perde
a posse da bola, assume
uma atitude defensiva,
dirigindo-se de imediato
ao seu adversario direto,
colocando-se entre a
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linha da bola e o cesto,
procurando recuperar a
posse da bola ou dificultar
as acoes ofensivas:

5.1. Na defesa do
jogador com bola, coloca-
se entre a bola e o cesto
(enquadra-se),
dificultando o passe, o0
drible e o langamento.

5.2. Se é
ultrapassado pelo jogador
em drible, recupera o
enquadramento
defensivo.

5.3. Na defesa do
jogador sem bola, procura
interceptar o passe e/ou
dificultar a abertura de
linhas de passe
colocando-se entre o
jogador e a bola.

5.4. Se o]
companheiro é
ultrapassado pelo seu
adversario direto, ajuda-o
tentando dificultar a acéo
ofensiva do atacante

(entreajuda).
5.5. Ao langamento,
coloca-se entre o]

adversario direto e o
cesto para participar com
vantagem (em
antecipacdo) no ressalto
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defensivo.

GINASTICA

Ginastica no Solo

5° Ano

6° Ano

7° Ano

8° Ano

9% Ano

Parte Nivel Introducéo

Nivel Introducao

Parte Nivel Elementar

Parte Nivel Elementar

Nivel Elementar

O aluno combina
as habilidades em
sequéncias, realizando:

1. Cambalhota a
frente no colchao,
terminando a pés juntos,
mantendo a  mesma
direcédo durante 0
enrolamento.

2. Cambalhota a
retaguarda, com repulsao
dos bracos na fase final e
saida com os pés juntos
na direcdo do ponto de
partida.

3. Subida para pino
apoiando as maos no
colchdo e o0s pés num
plano vertical, recuando
as maos e subindo
gradualmente o apoio dos
pés, aproximando-se da
vertical (mantendo o olhar
dirigido para as maos),
terminando em
cambalhota a frente.

4. Roda, com apoio

O aluno combina
as habilidades em
sequéncias, realizando:

1. Cambalhota a
frente num plano
inclinado, terminando com
as pernas afastadas e em
extensao.

2. Cambalhota a
retaguarda com repulsdo
dos bracgos na parte final e
saida com as pernas
afastadas e em extensao
na direcdo do ponto de
partida.

3. Passagem por
pino partindo da posicao

de deitado ventral no
plinto, deslizando para
apoio das maos no

colchdo (sem avanco dos
ombros) e elevando as
pernas para passar por
pino, seguido de
cambalhota a frente

4. Roda, com apoio
alternado das maos na

Elabora, realiza e
aprecia uma sequéncia
de habilidades no solo
(em colchdes), que
combine, com fluidez,
destrezas gimnicas, de

acordo com as
exigéncias técnicas
indicadas,

designadamente:

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

2. Cambalhota a
retaguarda, com repulsao
dos bragos na fase final,
terminando em equilibrio,
com as pernas unidas e
estendidas, na direcdo do

Elabora, realiza e
aprecia uma sequéncia
de habilidades no solo
(em colchdes), que
combine, com fluidez,
destrezas gimnicas, de

acordo com as
exigéncias técnicas
indicadas,

designadamente:

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

2. Cambalhota a
retaguarda, com repulsao
dos bragos na fase final,
terminando em equilibrio,
com as pernas unidas e
estendidas, na direcdo do

Elabora, realiza e
aprecia uma sequéncia
de habilidades no solo
(em colchdes), que
combine, com fluidez,
destrezas gimnicas, de

acordo com as
exigéncias técnicas
indicadas,

designadamente:

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

2. Cambalhota a
frente saltada, apos
alguns passos de corrida
e chamada a pés juntos,
terminando em equilibrio
e com os bracos em
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alternado das maos na

cabeca do plinto
(transversal), passando as
pernas o0 mais alto
possivel, com rececao

equilibrada do outro lado
em apoio alternado dos
pés.

5. Posicoes de
flexibilidade variadas
(afastamento lateral e

frontal das pernas em pé
e no chao, com maxima
inclinacio do  tronco;
mata-borréo; etc.).

cabeca do plinto
(transversal), passando as
pernas o0 mais alto
possivel, com rececao

equilibrada do outro lado
em apoio alternado dos
pés.

5. Posicbes de
flexibilidade variadas
(afastamento lateral e

frontal das pernas em pé
e no chao, com maxima
inclinacdo do  tronco;
mata-borrao; etc.).

ponto de partida.

3. Pino de bracos,
com alinhamento e
extensdo dos segmentos
do corpo (definindo a
posicédo).

4, Roda, com
marcada extensdo dos
segmentos corporais e
saida em equilibrio, com
bragos em elevacao
lateral obliqua superior,
na direcdo do ponto de
partida.

5. Avido, com o
tronco paralelo ao solo e
com 0s membros
inferiores em extensao,
mantendo o equilibrio.

6. Posicoes de
flexibilidade a sua
escolha, com acentuada
amplitude (ponte,
espargata frontal e lateral,
ra, etc.).

8. Saltos, voltas e
afundos em varias

diregdes, utilizados como
elementos de ligacao,
contribuindo para a fluidez
e harmonia da sequéncia.

ponto de partida.

3. Pino de bracgos,
com alinhamento e
extensdo dos segmentos
do corpo (definindo a
posicdo), terminando em
cambalhota a frente com

bracgos em  elevagéo
anterior e em equilibrio.
4. Roda, com

marcada extensdo dos
segmentos corporais e
saida em equilibrio, com
bracos em elevacao
lateral obliqua superior,
na direcdo do ponto de
partida.

5. Avido, com o
tronco paralelo ao solo e
com 0s membros
inferiores em extensao,
mantendo o equilibrio.

6. Posicoes de
flexibilidade a sua
escolha, com acentuada
amplitude (ponte,
espargata frontal e lateral,
ra, etc. ).

elevacéo anterior.

3. Cambalhota a
retaguarda, com repulséao
dos bracos na fase final,
terminando em equilibrio,
com as pernas unidas e
estendidas, na direcdo do
ponto de partida.

4. Pino de bracos,
com alinhamento e
extensdo dos segmentos
do corpo (definindo a
posicdo), terminando em
cambalhota a frente com

bragos em elevagéo
anterior e em equilibrio.
5. Roda, com

marcada extensdo dos
segmentos corporais e
saida em equilibrio, com
bracos em elevacao
lateral obliqua superior,
na direcdo do ponto de
partida.

6. Avido, com o
tronco paralelo ao solo e
com 0s membros
inferiores em extensao,
mantendo o equilibrio.

7. Posicdes de
flexibilidade a sua
escolha, com acentuada
amplitude (ponte,
espargata frontal e lateral,
ra, etc. ).
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7. Saltos, voltas e
afundos em varias
direcdes, utilizados como
elementos de ligacéo,
contribuindo para a fluidez
e harmonia da sequéncia.

Em situacdo de
exercicio, faz:

1. Rodada, com
chamada e ritmo dos
apoios corretos, impulsdo
de bracos e fecho rapido
dos membros inferiores
em relacdo ao tronco (ao
mesmo tempo que eleva o
tronco, a cabeca e os
bragos), para receg¢do a
pés juntos sem
desequilibrios laterais,
com bracos em elevacao
superior.

8. Saltos, voltas e
afundos em varias
direcdes, utilizados como
elementos de ligacéo,
contribuindo para a fluidez
e harmonia da sequéncia.

Em situacdo de
exercicio, faz:

1. Rodada, com
chamada e ritmo dos
apoios corretos, impulsdo
de bracos e fecho rapido
dos membros inferiores
em relacdo ao tronco (ao
mesmo tempo que eleva o
tronco, a cabeca e os
bragos), para recegdo a
pés juntos sem
desequilibrios laterais,
com bragos em elevacao
superior.

2. Cambalhota a
retaguarda com
passagem por pino, com
repulsdo enérgica dos
membros superiores e
abertura simultdnea dos
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membros inferiores em
relagao ao tronco,
aproximando-se do
alinhamento dos

segmentos e terminando
a uma ou duas pernas.

Ginastica de Aparelhos

Boqgue e Plinto

5° Ano

6° Ano

7° Ano

8° Ano

9° Ano

Parte Nivel Introducéo

Nivel Introducgéo

Parte Nivel Elementar

Nivel Elementar

Nivel Elementar/Parte

Nivel Avancado

Realiza, apoés
corrida de balanco e
chamada a pés juntos
no trampolim (reuther
ou sueco) e chegando
ao solo em condigcbes
de equilibrio para adotar
a posicao de sentido, os
seguintes saltos:

Realiza, apos
corrida de balangco e
chamada a pés juntos
no trampolim (reuther
ou sueco) e chegando
ao solo em condigcfes
de equilibrio para adotar
a posicao de sentido, os
seguintes saltos:

No plinto, apo6s
corrida de Dbalanco,
chamada a pés juntos
no trampolim (reuther
ou sueco) e chegando
ao solo em condigcbes
de equilibrio para adotar
a posicdo de sentido,
realiza o0s seguintes

No plinto, apo6s
corrida de Dbalanco,
chamada a pés juntos
no trampolim (reuther
ou sueco) e chegando
ao solo em condigcbes
de equilibrio para adotar
a posicao de sentido,
realiza o0s seguintes

No plinto, apéds
corrida de balango,
chamada a pés juntos
no trampolim (reuther
ou sueco) e chegando
ao solo em condi¢cdes
de equilibrio para adotar
a posicao de sentido,
realiza o0s seguintes
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1. Salto de eixo no
bogue, com os membros
inferiores estendidos (com
extensédo dos joelhos).

2. Cambalhota a
frente no plinto
longitudinal com um
colchdo em cima, com
acentuada elevacdo da
bacia e fluidez no
movimento.

1. Salto de eixo no
boque, com os membros
inferiores estendidos (com
extenséo dos joelhos).

2. Salto entre-
méos no boque ou
plinto transversal,

apoiando as mdos com a
bacia acima da linha dos
ombros, transpondo o0
aparelho com os joelhos
junto ao peito.

3. Cambalhota a

frente no plinto
longitudinal com um
colchdo em cima, com

acentuada elevacdo da
bacia e fluidez no
movimento.

saltos:

1. Salto de eixo
(plinto transversal),
realizando o voo inicial
com a bacia acima da

linha dos ombros,
transpondo o aparelho
com 0s membros
inferiores
acentuadamente
afastados e estendidos.

2. Salto entre-
maos (plinto

transversal), apoiando as
maos com a bacia acima
da linha dos ombros,
transpondo o aparelho
com os joelhos junto ao
peito.

saltos:

1.Salto de eixo
(plinto transversal),
realizando o voo inicial

com a bacia acima da

linha dos ombros,
transpondo o aparelho
com 0s membros
inferiores

acentuadamente

afastados e estendidos.

2.Salto de eixo (no
plinto longitudinal), com
0 primeiro voo longo para
apoio das maos na
extremidade distal com a
bacia e pernas acima da
linha dos ombros (no
momento de apoio das
mMAaos).

3.Salto entre-méaos
(plinto transversal),
apoiando as maos com a
bacia acima da linha dos
ombros, transpondo o
aparelho com os joelhos
junto ao peito.

saltos:

1. Salto de eixo
(plinto transversal),
realizando o voo inicial
com a bacia acima da

linha dos ombros,
transpondo o aparelho
com 0s membros
inferiores

acentuadamente

afastados e estendidos.

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

3.Salto entre-méaos
(plinto transversal),
apoiando as maos com a
bacia acima da linha dos
ombros, transpondo o
aparelho com os joelhos
junto ao peito.

4.Salto entre-maos
(no plinto longitudinal),
com o0 primeiro voo longo
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para apoio das maos na
extremidade distal, com a
bacia e pernas acima da

linha dos ombros,
passando com os joelhos
junto ao peito na

transposicdo do aparelho.

Minitrampolim

5° Ano

6° Ano

7° Ano

8° Ano

9% Ano

Nivel Introducao

Parte Nivel Elementar

Parte Nivel Elementar

Nivel Elementar

Nivel Elementar e Parte

Nivel Avancado

No minitrampolim,

com chamada com
elevacdo rapida dos
bracos e rececao

equilibrada no colchéo

de queda, realiza:
1. Salto em
extensdo (vela), apos

corrida de balanco (saida
ventral) e também apéds 2
ou 3 saltos de impulséo

no aparelho (saida
dorsal), colocando a
bacia em ligeira

retroversao durante a fase
aérea do salto.

2. Salto
engrupado, apos corrida
de balanco (saida ventral)
com fecho dos membros

No minitrampolim,

com chamada com
elevacdo rapida dos
bracos e rececao

equilibrada no colchao

de queda, realiza o0s
seguintes saltos:

1. Salto em
extensdo (vela), apos

corrida de balanco (saida
ventral) e também apés 2
ou 3 saltos de impulséo

no aparelho (saida
dorsal), colocando a
bacia em ligeira

retroversdo durante a fase
aérea do salto.

2. Salto
engrupado, apos corrida
de balanco (saida
ventral) e também apos 2

No minitrampolim,

com chamada com
elevacdo rapida dos
bracos e rececao

equilibrada no colchéo
de queda, realiza os
seguintes saltos:

1. Pirueta vertical
apos corrida de balanco
(saida ventral) e também
ap6s 2 ou 3 saltos de
impulsdo no aparelho
(saida dorsal), quer para
a direita quer para a
esquerda, mantendo o
controlo do salto.

2. Carpa de pernas
afastadas, ap6s corrida
de balanco (saida
ventral) e também apés 2
ou 3 saltos de impulséo

No minitrampolim,

com chamada com
elevacdo rapida dos
bracos e rececao

equilibrada no colchéo

de queda, realiza os
seguintes saltos:

1. Salto em
extensdo (vela), apoés

corrida de balanco (saida
ventral) e também apoés 2
ou 3 saltos de impulséo

no aparelho (saida
dorsal), colocando a
bacia em ligeira

retroversao durante a fase
aérea do salto.

2. Salto
engrupado, apds corrida
de balanco (saida

ventral) e também apds 2

No minitrampolim,

com chamada com
elevacdo rapida dos
bracos e rececao

equilibrada no colchéo
de queda, realiza os
seguintes saltos:

1. Pirueta vertical
apos corrida de balanco
(saida ventral) e também
apés 2 ou 3 saltos de
impulsdo no aparelho
(saida dorsal), quer para a
direita quer para a
esquerda, mantendo o
controlo do salto.

2. Carpa de pernas
afastadas e de pernas
unidas, apoés corrida de
balanco (saida ventral) e
também apdés 2 ou 3
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inferiores em relacdo ao
tronco, na fase mais alta
do voo, seguido de
abertura rapida.

ou 3 saltos de impulséo
no aparelho (saida
dorsal), com fecho dos
membros inferiores em
relacdo ao tronco, na fase
mais alta do voo, seguido
de abertura rapida.

no aparelho (saida
dorsal), realizando o
fecho das pernas (em
extensdo) relativamente
ao tronco, pouco antes de
atingir o ponto mais alto
do salto, seguido de
abertura rapida.

ou 3 saltos de impulséo
no aparelho (saida
dorsal), com fecho dos
membros inferiores em
relagéo ao tronco, na fase
mais alta do voo, seguido
de abertura répida.
3.Pirueta vertical
apés corrida de balanco
(saida ventral) e também
apés 2 ou 3 saltos de
impulsdo no aparelho
(saida dorsal), quer para
a direita quer para a

esquerda, mantendo o
controlo do salto.
4, Carpa de

pernas afastadas, apds
corrida de balanco (saida
ventral) e também apods 2
ou 3 saltos de impulséo
no aparelho (saida
dorsal),, realizando o
fecho das pernas (em
extensdo) relativamente
ao tronco, pouco antes de
atingir o ponto mais alto
do salto, seguido de
abertura rapida.

saltos de impulsdo no
aparelho (saida dorsal),
realizando o fecho das
pernas (em extensao)
relativamente ao tronco,
pouco antes de atingir o
ponto mais alto do salto,
seguido de  abertura
rapida.

3. ¥% de Mortal a
frente  engrupado e
encarpado, apds corrida
de balanco, iniciando a
rotacdo um pouco antes
de chegar a altura
maxima do salto e abrindo
enérgica e oportunamente
pela extensdo completa
dos membros inferiores
em relacdo ao tronco, a
passagem pela vertical,
com queda dorsal no
colchdo colocado num
plano elevado.

4. Y, de Mortal a
retaguarda, apés 2 ou 3
saltos de impulsdo no
aparelho, desequilibrio
com rotagdo a retaguarda
aproximando as pernas
do tronco, abertura
enérgica para queda
dorsal no colchéo
colocado num  plano
elevado.
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Trave Baixa

59 Ano

6° Ano

7° Ano

8° Ano

9% Ano

Parte Nivel Introducéo

Nivel Introducao

Parte Nivel Elementar

Nivel Elementar

Nivel Elementar

Em equilibrio
elevado (na trave baixa),

realiza um
encadeamento das
seguintes habilidades,

utilizando a posicéo dos
bracos para ajudar a
manter o equilibrio:
1. Entrada a um pé
2. Marcha a frente e
atras olhando em frente.
3. Marcha na ponta
dos pés, atras e a frente.
4. Meia volta, em
apoio nas pontas dos pés.
5. Saida em salto
em extensao, para
rececdo no colchdo em
condicbes de adotar a
posicao de sentido.

Em equilibrio
elevado (ha trave baixa),

realiza um
encadeamento das
seguintes habilidades,

utilizando a posicéo dos
bracos para ajudar a
manter o equilibrio:

1. Entrada a um pé,
com chamada do outro pé
(utilizando se necessario
o trampolim reuther ou
sueco).

2. Marcha a frente e
atras olhando em frente.

3. Marcha na ponta
dos pés, atras e a frente.

4. Meia volta, em
apoio nas pontas dos pés.

5. Salto a pés
juntos, com flexdo de
pernas durante o salto e
rececdo equilibrada no

Na trave baixa, em

equilibrio elevado,
realiza um
encadeamento dos

seguintes elementos:

1. Entrada a um pé,
com chamada do outro pé
(utilizando se necessario
o trampolim reuther ou
sueco).

2. Marcha na ponta
dos pés, a frente e atras.

3. Meia volta, com
balanco de uma perna.

4. Salto a pés
juntos, com flexdo de
pernas durante o salto e

rececdo equilibrada no
aparelho.

5. Saida em salto
em extensdo, com 0sS
bracos em elevacao

superior, para rececio no

Na trave baixa, em

equilibrio elevado,
realiza um
encadeamento dos

seguintes elementos:

1. Entrada a um pé,
com chamada do outro pé
(utilizando se necessario
o trampolim reuther ou
sueco).

2. Marcha na ponta
dos pés, a frente e atras.

3. Meia volta, com
balanco de uma perna.

4. Salto a pés
juntos, com flexdo de
pernas durante o salto e
rececdo equilibrada no
aparelho.

5. Avidao, mantendo
o equilibrio.

6. Saida em salto
em extensdo com meia

Na trave baixa, em

equilibrio elevado,
realiza um
encadeamento dos

seguintes elementos:

1. Entrada a um pé,
com chamada do outro pé
(utilizando se necessario
o trampolim reuther ou
sueco).

2. Marcha na ponta
dos pés, a frente e atras.

3. Meia volta, com
balanco de uma perna.

4. Salto a pés
juntos, com flexdo de
pernas durante o salto e
rececdo equilibrada no
aparelho.

5. Avidao, mantendo
o equilibrio.

6. Saida em salto
em extensdo com meia

aparelho. colchdo em condigdes de | pirueta, mantendo o corpo | pirueta, mantendo o corpo
6. Saida em salto | adotar a posicdo de |em extensdo, com o0s|em extensdo, com 0S
em extensdo, com o0s | sentido. bracgos em elevagdo | bragos em  elevagéo
bracos em elevacéo superior, para rececao no | superior, para recegdo no
superior, para rececao no colchdo em condi¢des de | colchdo em condi¢cdes de
colchdo em condigbes de adotar a posicdo de | adotar a posicdo de
adotar a posicdo de sentido. sentido.
sentido.
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Barra Fixa
5° Ano 6° Ano 7° Ano 8° Ano 9° Ano

Parte Nivel Introducéo

Nivel Introducao

Parte Nivel Elementar

Parte Nivel Elementar

Nivel Elementar

Na barra fixa,
realiza com seguranca
as seguintes destrezas:

1. Subida para
apoio ventral, na barra
baixa, seguida de

rolamento a frente, com
maos em pronacao, sem
interrupcdo do movimento
e com saida controlada.

2. Balanco atras e a
frente, realizando
corretamente 0Ss
movimentos de fecho e

abertura, cambiada em
suspenséo a frente,
balancos e saida

equilibrada a retaguarda.

Na barra fixa,
realiza com seguranca
as seguintes destrezas:

1. Subida para
apoio ventral, na barra
baixa, seguida de

rolamento a frente, com
maos em pronacao, sem
interrupcdo do movimento
e com saida controlada.

2. Balanco atrds e a
frente, realizando
corretamente 0s
movimentos de fecho e

abertura, cambiada em
suspenséao a frente,
balancos e saida

equilibrada a retaguarda.
3. Balancos laterais,

Na barra fixa,
realiza com seguranca e
fluidez de movimentos
uma sequéncia que
integre:

1. Subida de frente
com maos em pronacao,
para apoio facial
(marcada extensdo da
cabeca e do tronco a
retaguarda).

2. Meia volta em
apoio, com passagem
alternada das pernas
estendidas.

Na barra fixa,
realiza com seguranca e
fluidez de movimentos
uma sequéncia que
integre:

1. Subida de frente
com maos em pronacéo,
para apoio facial
(marcada extensdo da
cabeca e do tronco a
retaguarda).

2. Meia volta em
com passagem
das pernas

apoio,
alternada
estendidas.
3. Rolamento a
frente com pernas
estendidas, para permitir
a realizacdo de balancos,

Na barra fixa,
realiza com seguranga e
fluidez de movimentos
uma sequéncia que
integre:

1. Subida de frente
com maos em pronacéo,
para apoio facial
(marcada extensdo da
cabeca e do tronco a
retaguarda).

2. Meia volta em
apoio, com passagem
alternada das pernas
estendidas.

3. Rolamento a
frente com pernas
estendidas, para permitir
a realizacdo de balangos,

com 0s membros realizando corretamente | realizando corretamente

inferiores em extensao, os movimentos de fecho e | os movimentos de fecho e

coordenados com 0 abertura. abertura.

deslocamento sucessivo 4. Saida a frente,

das pegas, progredindo com movimento de
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lateralmente na barra. bascula da bacia e forte
extensdo dos bracos, para
rececdo no colchdo em
condicbes de adotar a

posicdo de sentido.

Ginastica Acrobatica
5° Ano 6° Ano 7° Ano 8° Ano 9° Ano
Parte Nivel Introducéo Concluséo Nivel Parte Nivel Elementar
Introducdo

Combina numa Combina numa A par, combinam
coreografia (com | coreografia (com | numa coreografia

musica e sem exceder
dois minutos), a par,

utilizando diversas
direcbes e sentidos,
afundos, piruetas,
rolamentos, passo-

troca- passo, tesouras

(saltos), posicdes de
equilibrio e outras
destrezas gimnicas,
com 0s seguintes

elementos técnicos:

1. O base em

musica e sem exceder
dois minutos), a par,

utilizando diversas
direcbes e sentidos,
afundos, piruetas,
rolamentos, passo-

troca- passo, tesouras

(saltos), posicdes de
equilibrio e outras
destrezas gimnicas,
com 0s seguintes

elementos técnicos:
1. Com o base de

musicada (sem exceder
dois minutos), utilizando

diversas diregcbes e
sentidos, afundos,
piruetas, rolamentos,
passo-troca-passo,

tesouras (saltos),
posicdes de equilibrio e
outras destrezas
gimnicas, com 0Ss
seguintes elementos
técnicos, marcando o

inicio e o fim de cada
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posicdo de deitado dorsal
com 0s membros
superiores em elevacéo,
segura o Vvolante pela
parte anterior das suas
pernas que, em prancha
facial, apoia as maos na
parte anterior das
pernas do base,
mantendo o0 corpo em
extensao.

2. O base sentado,
com pernas afastadas e
estendidas, segura pelas
ancas o0 volante que
executa um pino, com
apoio das maos entre as
coxas do base, mantendo
o] alinhamento dos
segmentos. O desmonte
deve ser controlado e com
0s bragcos em elevacéo
superior.

3. O base com um
joelho no chao e outra

joelhos sentado sobre
0S pés, o volante faz um
monte lateral com o
primeiro apoio na face
interna do terco superior
da coxa do base (bracgo
contrario a  entrada,
estendido na vertical) e
realiza um equilibrio de
pé nos ombros do base,
que o0 segura pelas
pernas, ao nivel do terco
superior dos gémeos.

2. Dois bases,
frente a frente, de
joelhos sentados sobre
0s pés, sustentam o
volante em pino sobre
as suas coxas,
segurando-o pela bacia e
auxiliando - o a manter o
alinhamento dos seus
segmentos. O desmonte
deve ser controlado e com
0s bragos em elevacao
superior.

elemento:

1. Com o base em
posicdo de deitado
dorsal com as pernas em
extenséo e
perpendiculares ao solo, o
volante executa prancha
facial (com pega frontal),
apoiado pela bacia nos
pés do base. Mantém a
posicdo, enquanto o base
conserva as  pernas
perpendiculares ao solo.

2. O base de pé
com joelhos fletidos
(ligeiro  desequilibrio a
retaguarda), suporta o
volante que se equilibra
de pé sobre as suas
coxas com 0s segmentos
do corpo alinhados. O
volante equilibra-se de
frente ou de costas para o
base, que o segura pela
pega de pulsos ou pelas
coxas. Desmonte simples
com bracos em elevacao
superior.
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perna fletida (planta do
pé bem apoiada no solo e
com o0s apoios colocados
em tridngulo), suporta o
volante que, de costas,
sobe para a sua coxa e
se equilibra num dos
pés. Utlizam a pega
simples (de apoio),
mantendo-se com 0
tronco direito e evitando
afastamentos laterais dos
bragos. Desmonte deve
ser controlado e com os
bragos em  elevacéo
superior.

4. Cambalhota a
frente a dois (tank),
iniciando o movimento
com o volante a segurar
os tornozelos do base,
colocando de seguida a
cabeca entre os pés do

3. Com o base em
pé, o volante realiza a
partir do monte lateral
simples, equilibrio de pé
nos seus ombros
(“coluna”), mantendo o
alinhamento do par. O
base coloca-se com um
pé ligeiramente a frente
do outro e a largura dos
ombros, segurando o
volante pela  porcéo
superior dos gémeos. O
desmonte é realizado em
salto, ap6s pega das
maos, para a frente do
base.

Em situacdo de
exercicio em trios,
realizam o0s seguintes
elementos técnicos com
coordenacéo e fluidez:

1. Base em pé,
suporta um volante que
se equilibra de pé sobre
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base que, segurando-o da
mesma forma, executa a
cambalhota, voltando a
posicao inicial. Movimento
continuo, harmonioso e
controlado.

1. Dois bases em
posicdo de deitado
dorsal em oposicao e os
membros superiores em
elevagdo, com um dos
bases a segurar o volante
nas omoplatas e o outro a
segura-lo nos gémeos,
suportando assim 0
volante que se encontra
em prancha dorsal, com
0 COrpo em extensao.

2. Dois Dbases,
frente a frente, em
posicdo de afundo com
um dos joelhos em
contacto, segurando o
volante nos gémeos que
realiza um equilibrio em
pé nas coxas dos bases
junto aos seus joelhos.

3. Dois bases, com

as suas coxas (de costas
para ele). Este base é
auxiliado por um base
intermédio que em
posicdo de deitado
dorsal, com os membros
superiores em elevacéo,
apoia o base colocando
0S pés na sua bacia.

2. O base em pé,
suporta um volante que
se equilibra de pé sobre
as suas coxas (de costas
para ele). Por sua vez o
volante apoia 0 outro
base, que executa o
pino a sua frente,
segurando-o pelos
tornozelos, ajudando-o a
manter a sua posicao.
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pega de cotovelos,
suportam o volante em
prancha  facial que
mantém a tonicidade
necessdria para evitar
oscilacbes dos  seus
segmentos corporais.
ApoOs impulso dos

bases, o volante efetua
um voo, mantendo a
mesma posicdo, para
rececdo equilibrada nos
bracos dos bases.

Atletismo

5° Ano

6° Ano

7° Ano

8° Ano

9° Ano

Parte Nivel Introducéo

Conclusao Nivel

Parte Nivel Elementar

Parte Nivel Elementar

Conclusao Nivel

Introducéo Elementar

1. Efetua uma 1. Efetua uma 1. Efetua uma 1. Salta em 1. Efetua uma
corrida de velocidade | corrida de estafetas de | corrida de velocidade | comprimento com a | corrida de barreiras com
(40 metros), com partida | 4x50 metros, recebendo | (40 m a 60 m), com |técnica de voo na | partida de tacos. “Ataca”
de pé. Acelera até a | otestemunho, na zona de | partida de tacos. Acelera | passada, com corrida de | a barreira, apoiando o
velocidade maxima, | transmissdo, com controlo | até a velocidade méxima, | balanco (seis a dez | terco anterior do pé longe
mantendo uma elevada | visual e em movimento, | realizando apoios ativos | passadas) e impulsédo | desta, facilitando a
frequéncia de | entregando-o com | sobre a parte anterior do | numa zona de chamada. | elevacdo do joelho e a
movimentos; realiza | seguranca e sem | pé (extensdo completa da | Acelera progressivamente | extensdo da perna de
apoios ativos sobre a | acentuada desaceleracdo. | perna de impulsédo) e | a corrida para apoio ativo | ataque. Passa as
parte anterior do pé, com termina sem | e extensdo completa da | barreiras com trajetéria
extensdo da perna de desaceleracédo nitida, com | perna de impulsédo; eleva | rasante, mantendo o0
impulsdo e termina sem inclinagdo do tronco a | energicamente a coxa da | equilibrio nas recepcgdes
desaceleracao nitida. frente nas duas Ultimas | perna livre projetando-a | ao solo e sem

2. Realiza uma passadas. para a frente, mantendo-a | desaceleracao nitida.
corrida (curta distancia), 2. Efetua uma|em elevacdo durante o
transpondo pequenos corrida de estafetas de 4 | voo (conservando a perna
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obstaculos
entre si

(separados
a distancias
variaveis),  combinando
com fluidez e
coordenacdo global, a
corrida, a impulsdo, o voo
e a rececao.

3. Lanca a bola
(tipo hoquei ou ténis)
dando trés passadas de
balanco em aceleragéo
progressiva, com o brago
fletido e o cotovelo mais
alto que o ombro (na
direcéo do langamento).

2. Salta em altura
com técnica de tesoura,
com quatro a seis
passadas de balanco.
Apoio ativo e extensdo
completa da perna de
impulséo com elevacao
enérgica e simultanea dos
bracos e da perna de
balanco; transposicdo da
fasquia com pernas em
extensdo e rececdo em
equilibrio no colchdo de
quedas ou caixa de
saltos.

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

X 60 m, recebendo o
testemunho em
movimento, na zona de
transmissao e
entregando-o, apods sinal
sonoro, com seguranga e
sem acentuada
desaceleracgéo.

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

5. Langa a bola
(tipo hoquei), com quatro
a sete passadas de
balanco em aceleracéo
progressiva. Executa as

de impulsdo atrasada);
queda a pes juntos na
caixa de saltos.

2. Efetua uma
corrida de barreiras com
partida de tacos. “Ataca”
a barreira, apoiando o
terco anterior do pé longe
desta, facilitando a
elevacdo do joelho e a
extensdo da perna de

ataque. Passa as
barreiras com trajetéria
rasante, mantendo o

equilibrio nas rececdes ao
solo e sem desaceleracéo
nitida.

4. Salta em altura
com técnica de Fosbury
Flop, com cinco a oito
passadas de balancgo,
sendo as tltimas
trés/quatro em  curva.
Apoia ativamente o pé de
chamada no sentido da
corrida, com elevacao
enérgica da coxa da
perna livre, conduzindo o
joelho para dentro
(provocando a rotagédo da

bacia). Transpde a
fasquia com o corpo
ligeiramente “arqueado”.

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

3. Langa o peso de
3 kg / 4 kg, de costas
(duplo apoio) e sem
balanco, num circulo de
lancamentos. Roda e
avanca a bacia do lado do
peso com extensédo total
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trés passadas finais com
0S apoios e ritmo corretos,
com a mao a retaguarda e
0 bragco em extensao,
realizando o ultimo apoio
pelo calcanhar da perna
contraria.

Flexdo das coxas e
extensdo das pernas na
fase descendente do voo,
caindo de costas no
colchdo com os bracos
afastados lateralmente.

(das pernas e do braco do
langamento), para
empurrar o engenho para
a frente e para cima,
mantendo o0  cotovelo
afastado em relacdo ao
tronco.

Raquetas

Badminton

5° Ano

6° Ano

7° Ano

8° Ano

9° Ano

Parte Nivel Introducéo

Parte Nivel Introducéo

Conclusao Nivel

Introducéo

Parte Nivel Elementar

Conclusao Nivel

Elementar

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

com O

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

com O

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

com O

Em situacdo de
jogo de singulares, num
campo de Badminton,
desloca-se e posiciona-
se corretamente, para
devolver o] volante
(evitando que este caia

Em situacdo de
jogo de singulares, num
campo de Badminton,
desloca-se e posiciona-
se corretamente, para
devolver 0 volante
(evitando que este caia

1.Desloca-se com 1. Mantém uma 1. Mantém wuma|no chédo), utilizando |no chao), utilizando
oportunidade, posicdo base com os | posicdo base com os | diferentes tipos de | diferentes tipos de
antecipando-se a queda | joelhos ligeiramente | joelhos ligeiramente | batimentos. batimentos.
do volante. fletidos e com a perna | fletidos e com a perna 1. Servico tanto 1. Servigo, curto e

2. Diferencia os | direita avancada, | direita avancada, | para o lado esquerdo | comprido (na area de
tipos de pega da raqueta. | regressando a posicdo | regressando a posigdo | como para o0 direito, | servico e na diagonal),

3. Coloca o | inicial apos cada | inicial apos cada | colocando corretamente | tanto para o lado
volante ao alcance do | batimento, em condi¢cdes | batimento, em condicbes | os apoios e dando | esquerdo como para o
companheiro. favoraveis a execucdo de | favoraveis a execucdo de | continuidade ao | direito, colocando
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novo batimento.

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

3. Diferencia os
tipos de pega da raqueta
(de direita e de esquerda)
e utiliza-os de acordo com
a trajetoria do volante.

4, Coloca o]
volante ao alcance do
companbheiro,
executando corretamente,
0S seguintes tipos de
batimentos:

- Clear - na
devolugéo do volante com
trajetérias altas

Lob - na devolucéo
do volante com trajetérias
abaixo da cintura.

novo batimento. 65

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

3. Diferencia os
tipos de pega da raqueta
(de direita e de esquerda)
e utiliza-os de acordo com
a trajetoria do volante.

4, Coloca o]
volante ao alcance do
companbheiro,
executando corretamente,
0S seguintes tipos de
batimentos:

- Clear - na
devolugéo do volante com
trajetérias altas - batendo
0 volante hum movimento
continuo, por cima da
cabeca e a frente do
corpo, com rotagdo do
tronco.

- Lob - na
devolugéo do volante com
trajetérias abaixo da

movimento do brago apos
0 batimento.

2. Em clear,
batendo o volante num
movimento continuo, por
cima da cabeca e a frente
do corpo, com rotacdo do
tronco.

3. Em lob, batendo
0 volante num movimento
continuo, avancando a
perna do lado da raquete
(em afundo), utilizando
em conformidade os
diferentes tipos de pegas
de raquete (de esquerda
ou de direita).

corretamente os apoios e
dando continuidade ao
movimento do bragco apo6s
0 batimento.

2. Em clear,
batendo o volante num
movimento continuo, por
cima da cabeca e a frente
do corpo, com rotacdo do
tronco.

3. Em lob, batendo
0 volante num movimento
continuo, avancando a
perna do lado da raquete
(em afundo), utilizando
em conformidade os
diferentes tipos de pegas
de raquete (de esquerda
ou de direita).

4. Em amorti (a
direita e a esquerda),
controlando a forca do
batimento de forma a
colocar o volante junto a
rede.

5. Em drive (a
direita e a esquerda),
executando o batimento a
frente do corpo, com a
"cabeca” da raquete
paralela a rede e
imprimindo ao volante
uma trajetdria tensa.

6. Em situacdo de
exercicio, num campo de
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cintura - batendo o
volante num movimento
continuo, avancando a
perna do lado da raqueta
(em afundo), utilizando
em conformidade os
diferentes tipos de pegas
de raqueta (de esquerda
ou de direita).

5. Em situacdo de
exercicio, num campo de
Badminton, executa o
servico curto e comprido,
colocando corretamente
0s apoios e dando
continuidade ao
movimento do braco apds
0 batimento.

Badminton, remata na
sequéncia do servigo alto
do companheiro, batendo

o volante acima da
cabeca e a frente do
corpo com rotacdo do
tronco, apo6s "armar' o
braco atras, num
movimento continuo e
amplo, imprimindo-lhe
uma trajetoria

descendente e rapida.

Danca

Dancas Sociais

5° Ano

6° Ano

7° Ano

8° Ano

9° Ano

Parte Nivel Introducéo

Parte Nivel Introducéo

Parte Nivel Introducéo

Parte Nivel Introducéo

Nivel Introducéo

Danca 0]
merengue, em situagao
de Line Dance com a
organizacao espacial
definida, realizando
sequéncias de passos
gue combinem:

1. Passos no lugar
e progredindo a frente e
atras;

2. Passos laterais a
direita e a esquerda

Danca o]
merengue, em situagao
de dangca a pares,
iniciando no 1° tempo
do compasso e fazendo
coincidir cada passo a
um tempo, realizando
sequéncias de passos
que combinem:

1. Passos no lugar
e progredindo a frente e
atras;

Danca a rumba
quadrada a pares,
realizando os seguintes
passos/figuras:

1. Passo basico em
“Posicao Fechada”
fazendo  coincidir  os
passos em frente e atras
ao ritmo Lento, e os
laterais (sem ultrapassar a
largura dos ombros) e
juncdo de apoios ao ritmo

Danca a Valsa
Lenta (forma
simplificada), com o
alinhamento espacial
para 0 elemento
masculino de frente
para a “Linha de
Danc¢a”, iniciando no 1°
tempo do compasso e
mantendo a estrutura
ritmica: -1,2,3,4,5,6-,
fazendo coincidir cada

Danca o Foxtrot
(forma
com o
espacial

social
simplificada),
alinhamento
para 0 elemento
masculino de frente
para a “Parede mais
proxima” e o esquerdo o
seu primeiro apoio nos
passos/figuras,
iniciando no 1° tempo
do compasso, de acordo
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alternados com juncédo de
apoios;

3. Passos cruzados
pela frente ou por tras;

4. Passos a frente e
atrds com 0 mesmo apoio,
alternados com
transferéncias de peso do
outro apoio no lugar;

5. Voltas a direita e
a esquerda.

2. Passos laterais a
direita e a esquerda
alternados com juncéo de
apoios;

3. Passos cruzados
pela frente ou por tras;

4. Passos a frente e
atrds com 0 mesmo apoio,
alternados com
transferéncias de peso do
outro apoio no lugar;

5. Voltas a direita e
a esquerda.

Réapido.

2. Passos
progressivos em “Posicao
Fechada” em frente sem
volta ou virando
progressivamente até Y
volta para a esquerda ou
para a direita, mantendo a
posicdo relativa com o
par, que simultaneamente
executa 0S passos
progressivos atras.

3. Volta e
Contravolta em “Posicao
Aberta pega E-D”
mantendo o0 elemento

passo a um tempo do
compasso:

1. Realiza
sequéncias de 6 passos
em 6 tempos (dois “closed
changes”), de forma a
progredir no espago fisico
no sentido inverso.

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

com a estrutura ritmica:
Lento, Lento, Rapido,
Rapido, realizando:

1. Passos
progressivos”  repetindo
uma sequéncia em cada
direcao (a frente/atras), de
forma a progredir no
espaco fisico no sentido
inverso.

2. Passo de
esperaltime step
enquanto necessario e de
forma a evitar colisdes
com outros pares.

3. Passo de

masculino a mesma frente | colisbes com  outros | canto/rock turn, virando %
enquanto o0 elemento | pares. de volta a esquerda,
feminino executa uma guando se encontra perto
volta a direita seguida de de um canto, assumindo o
uma volta a esquerda. alinhamento espacial
inicial para a parede
seguinte, de forma a
continuar a progredir no
espaco fisico no sentido
inverso.
Dancas Tradicionais
5° Ano 6° Ano 7° Ano 8° Ano 9° Ano

Parte Nivel Introdugéo Parte Nivel Introducéo Nivel Introdugéo Parte do Nivel Elementar | Parte do Nivel Elementar
Danca 0 Danca a ERVA No SARIQUITE: No TACAO E No MALHAO

REGADINHO, CIDREIRA (simplificada, 1. Eleva os | BICO: MINHOTO:
demonstrando as | sem o] passe de | calcanhares a retaguarda 1. No “passo tacao e 1. Realiza o “passo
seguintes qualidades: escovinha), demonstrando | no “passo corrido”, | bico” cruza a frente com | serrado” descontraido e
1. A “Maria” a | as seguintes qualidades: finalizando com | batimento do calcanhar e | com os bragos pendentes
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“gingar” a bacia no “passo

de passeio”.
2. Inicia o “passo
saltado cruzado” com a

perna direita a cruzar pela
frente e juntando-se os
pés ao oitavo tempo,
enquanto 0s membros
superiores oscilam em
oposicdo aos membros
inferiores.

3. Realiza o “passo
saltitado” com impulséo e
rececdo no mesmo pé e
as trocas com o braco
dado em oposicao.

1. Executa o “passo
de passeio”, na primeira
figura, com apoios
sucessivos alternados,
com pequena amplitude e
ligeiramente  arrastado,
apoiando bem o pé no
chéo e finalizando com o
“Manel” voltado para o
seu par.

2. Realiza o “passo
de passeio”, na segunda
figura, em trajetdria
circular com palmas,
avancando para o par e
mantendo-se sempre
voltado para 0 mesmo
sentido;

3. Executa o “passo
de passeio”, na terceira
figura, em trajetéria
circular com o par
entrelacado, regressando
a posicao inicial.

acentuacdo forte nos
ultimos dois apoios.

2. Cruza atras o
calcanhar no  “passo
saltado lateral’, com
batimentos fortes nos
ultimos dois apoios.

3. Realiza 0s

“rodopios” (individuais ou
com o par) em passe de
corrida rapido, finalizando
com batimento forte nos
dois Ultimos apoios.

meia ponta.
2. Executa o “passo
de galope lateral” em

“meio pivot”, facilitando a
passagem do par, sendo
rapido nas meias voltas
com acdo dos bracos
“baixo-cima” e seguindo o
sentido do movimento
com a cabeca.

3. No “passo gingao

lateral” oscila
lateralmente o tronco
baixo-cima.

ao longo do corpo.

2. Executa o “passo
de malhdo” da segunda
figura em “meio pivot”,
facilitando a passagem do
par nas meias Vvoltas,
mantendo a estrutura da

roda.
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Anexo lll = Educacéao Fisica - Protocolo de Avaliacao Inicial
3°CICLO
7° ANO 8° ANO 9° ANO

APTIDAO FISICA

O aluno realiza:

¢ Teste de resisténcia aerdbia — vaivém

e Teste de resisténcia muscular — abdominais

¢ Teste de forca muscular — extensdes de bracos e extensdes do tronco
¢ Flexibilidade de ombros

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

FUTEBOL

Nivel elementar

Situacdo de jogo 5x5 num campo de futsal, o aluno:

e Tem capacidade para manter a posse de bola quando marcado

¢ Conforme a situacao remata, passa ou conduz a bola com qualidade
e Faz desmarcacoes de apoio além das desmarcacdes ofensivas

¢ Aclara a desmarcacéo do colega

e Marca o adversario

e Conhece as principais regras de jogo

Indicadores:

¢ Jogo com largura e profundidade

¢ Muita posse de bola

¢ Qualidade nas execucdes

¢ Muitos remates

e Defesas entre os atacantes e a baliza
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VOLEIBOL

Nivel elementar

Situacédo de jogo 4x4, em campo 12m x 6m com rede a 2,210m/ 2,15m, o aluno:

e Serve por baixo ou por cima para zona de dificil rececao

¢ Realiza rececdo em manchete/passe que dé continuidade ao jogo

¢ Realiza passe para finalizagéo

¢ Finaliza em passe colocado / remate apoiado que dificulte a rececao

Indicadores:

eDinamica dos 3 toques
eQualidade nas execucbes

ANDEBOL

Nivel elementar

Situacédo de jogo 5x5, campo 32m x 18m, o aluno:

e Desmarca-se rapidamente apos recuperar a bola

¢ Ultrapassa o adversario direto por exploracéo horizontal e vertical
e Faz marcacao de vigilancia e de controlo

¢ Faz circulagdo de bola com compensagéao ofensiva

¢ Como GR inicia o contra-ataque

Indicadores:

e Jogo em largura e profundidade (trapézio ofensivo)
e Muito jogo 1x1 a base de fintas e remates em suspensao
e Muito contacto fisico
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BASQUETEBOL

Nivel elementar

Situacédo de jogo 5x5, campo normal com 2 tabelas, o aluno:

¢ Realiza marcacéo (saber marcar)

Participa no ressalto ofensivo e defensivo

Realiza trabalho de rececéo

Realiza passe e corte

Realiza reposicao apds o corte

Aclara ao drible

e Tem capacidade para se libertar do adversario direto

Indicadores:

No ataque organizacdo em 5 aberto
Muita luta no ressalto
Muitas situacdes 1x1

Movimentos claros ofensivos na direcédo do cesto

Transicao defesa/ataque preferencialmente pelo corredor central

Jogadores em posicao base defensiva entre o atacante e o cesto

GINASTICA NO SOLO

Parte do nivel elementar

Nivel elementar

Elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de habilidades no solo: Elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de habilidades no solo:

e Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as pernas e Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as pernas

estendidas, afastadas ou unidas;

estendidas, afastadas ou unidas;
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e Cambalhota a frente saltada, apos alguns passos de corrida e
chamada a pés juntos;

Cambalhota a retaguarda, com repulsao dos bracgos na fase final;

Pino de bragos, com alinhamento e extenséo dos segmentos do
COrpo;

e Roda, com marcada extensdo dos segmentos corporais e saida em
equilibrio;

e Avido, com o tronco paralelo ao solo e com os membros inferiores
em extensao;

e PosicBes de flexibilidade (ponte, espargata frontal e lateral, ra,
etc.);

e Saltos, voltas e afundos com elementos de ligacéo.

Em situacao de exercicio:

o Rodada, com chamada e ritmo dos apoios corretos, impulsédo
de bracos e fecho radpido dos membros inferiores.

e Cambalhota a frente saltada, apos alguns passos de corrida e
chamada a pés juntos;

Cambalhota a retaguarda, com repulsao dos bracos na fase final;

Pino de bracos, com alinhamento e extensdo dos segmentos do
COorpo;

e Roda, com marcada extensdo dos segmentos corporais e saida em
equilibrio;

e Avido, com o tronco paralelo ao solo e com os membros inferiores
em extensao;

e PosicOes de flexibilidade (ponte, espargata frontal e lateral, ra, etc.);

e Saltos, voltas e afundos com elementos de ligacéo.

Em situacao de exercicio:

o Rodada, com chamada e ritmo dos apoios corretos, impulsédo de
bracos e fecho rdpido dos membros inferiores.
o Cambalhota a retaguarda com passagem por pino.

GINASTICA DE APARELHOS

Parte do nivel elementar

Nivel elementar

Plinto

O aluno realiza, apds corrida de balanco e chamada a pés juntos no

Plinto

O aluno realiza, ap6és corrida de balanco e chamada a pés juntos no

trampolim (reuther ou sueco) e chegando ao solo em condicdes de equilibrio

trampolim _(reuther ou sueco) e chegando ao solo _em condicdes de

para adotar a posicdo de sentido, os sequintes saltos:

equilibrio para adotar a posicdo de sentido, 0s sequintes saltos:

« Salto de eixo (plinto transversal)
« Salto de eixo (no plinto longitudinal)
 Salto entre-mé&os (plinto transversal)

e Salto de eixo (plinto transversal)
e Salto de eixo (no plinto longitudinal)
e Salto entre-m&os (plinto transversal)
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Minitrampolim

O aluno realiza, apés corrida de balanco, chamada com elevacédo rapida

Minitrampolim

O aluno realiza, apos corrida de balanco, chamada com elevacao rapida dos

dos bracos e rececdo equilibrada no colchdo de queda, o seguinte salto:

bracos e rececao equilibrada no colchdo de queda, os sequintes saltos:

e Salto em extensdo (vela), apds corrida de balanco (saida ventral)

e Apo6s 2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho (saida dorsal), colocando
a bacia em ligeira retroversao durante a fase aérea do salto.

e Salto engrupado, apos corrida de balanco (saida ventral) e também
apo6s 2 ou 3 saltos de impulsédo no aparelho (saida dorsal), com fecho
dos membros inferiores em relagdo ao tronco, na fase mais alta do
voo, seguido de abertura rapida.

e Pirueta vertical apds corrida de balanco (saida ventral) e também apds
2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho (saida dorsal), quer para a
direita quer para a esquerda, mantendo o controlo do salto.

Carpa de pernas afastadas, ap0s corrida de balanco (saida ventral).

¥ de Mortal a frente engrupado, apds corrida de balanco, iniciando a
rotacdo um pouco antes de chegar a altura maxima do salto e abrindo
enérgica e oportunamente pela extensdo completa dos membros
inferiores em relacdo ao tronco, a passagem pela vertical, com queda
dorsal no colchao colocado num plano elevado.

Trave baixa
Em equilibrio elevado, realiza um encadeamento dos seguintes
elementos:

e Entrada a um pé, com chamada do outro pé (utilizando se
necessario o trampolim reuther ou sueco).

e Marcha na ponta dos pés, a frente e atras.
Meia volta, com balan¢o de uma perna.

Salto a pés juntos, com flex@o de pernas durante o salto e rececdo
equilibrada no aparelho.

Salto em extensao (vela), apos corrida de balanco (saida ventral)
ApOs 2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho (saida dorsal), salto em
extensdo, colocando a bacia em ligeira retroversdo durante a fase
aérea do salto.

Salto engrupado, apos corrida de balanco (saida ventral) e também
ap6és 2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho (saida dorsal), com
fecho dos membros inferiores em relacdo ao tronco, na fase mais
alta do voo, seguido de abertura rapida.

Pirueta vertical apés corrida de balanco (saida ventral) e também
apos 2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho (saida dorsal), quer para
a direita quer para a esquerda, mantendo o controlo do salto.

Carpa de pernas afastadas, ap6s corrida de balanco (saida ventral).
% de Mortal a frente engrupado, apés corrida de balanco, iniciando a
rotacdo um pouco antes de chegar & altura méxima do salto e
abrindo enérgica e oportunamente pela extensdo completa dos
membros inferiores em relag&do ao tronco, a passagem pela vertical,
com queda dorsal no colchédo colocado num plano elevado.

% de Mortal a retaguarda, apés 2 ou 3 saltos de impulsdo no
aparelho, desequilibrio com rotagdo a retaguarda aproximando as
pernas do tronco, abertura enérgica para queda dorsal no colchao
colocado num plano elevado.
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e Avido, mantendo o equilibrio.

e Saida em salto em extensdo com meia pirueta, mantendo o corpo
em extensdo, com 0s bracos em elevagdo superior, para rececéo
equilibrada no colchéo.

Trave baixa

Em equilibrio elevado, realiza um encadeamento dos seguintes

elementos:

e Entrada a um pé, com chamada do outro pé (utilizando se necessario
o trampolim reuther ou sueco).

e Marcha na ponta dos pés, a frente e atrés.

e Meia volta, com balangco de uma perna.

e Salto a pés juntos, com flexdo de pernas durante o salto e rececao
equilibrada no aparelho.

e Avido, mantendo o equilibrio.

e Saida em salto em extensdo com meia pirueta, mantendo o corpo
em extensdo, com os bracos em elevacdo superior, para rececao
equilibrada no colchao.

GINASTICA ACROBATICA

Parte do nivel elementar

Nivel elementar

A pares, o aluno realiza:

e Com o base em posicdo de deitado dorsal com as pernas em extensdo
e perpendiculares ao solo, o0 volante executa prancha facial (com pega
frontal), apoiado pela bacia nos pés do base. Mantém a posicéo,
enquanto o base conserva as pernas perpendiculares ao solo.

e O base de pé com joelhos fletidos (ligeiro desequilibrio a retaguarda),
suporta o volante que se equilibra de pé sobre as suas coxas com o0s
segmentos do corpo alinhados. O volante equilibra-se de frente ou de
costas para o base, que o segura pela pega de pulsos ou pelas coxas.
Desmonte simples com bragos em elevagéo superior.

A pares, o aluno realiza:

e Com o base em posicdo de deitado dorsal com as pernas em
extensao e perpendiculares ao solo, o0 volante executa prancha facial
(com pega frontal), apoiado pela bacia nos pés do base. Mantém a
posicdo, enquanto 0 base conserva as pernas perpendiculares ao
solo.

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

e Dois bases, frente a frente, de joelhos sentados sobre os pés,
sustentam o volante em pino sobre as suas coxas, segurando-o pela
bacia e auxiliando -0 a manter o alinhamento dos seus segmentos. O
desmonte deve ser controlado e com o0s bragos em elevagédo superior.

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

Em trios, realiza:

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

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

O base em pé, suporta um volante que se equilibra de pé sobre as
suas coxas (de costas para ele). Por sua vez o volante apoia o outro
base, que executa o pino a sua frente, segurando-o pelos tornozelos,
ajudando-o0 a manter a sua posicéo.

ATLETISMO

Parte do nivel elementar

Nivel elementar

O aluno realiza: O aluno realiza:

e Efetua uma corrida de velocidade (40 m a 60 m), com partida de
tacos. Acelera até a velocidade maxima, realizando apoios ativos
sobre a parte anterior do pé (extensdo completa da perna de
impulsdo) e termina sem desacelerac¢édo nitida, com inclinagdo do
tronco a frente nas duas Ultimas passadas.

o Efetua uma corrida de estafetas de 4 x 60 m, recebendo o
testemunho em movimento, na zona de transmissdo e entregando-
0, apos sinal sonoro, com seguranga e sem acentuada
desaceleracao.

e Salta em altura com técnica de Fosbury Flop, com cinco a oito

Efetua uma corrida de velocidade (40 m a 60 m), com partida de
tacos. Acelera até a velocidade méaxima, realizando apoios ativos
sobre a parte anterior do pé (extensdo completa da perna de
impulsdo) e termina sem desaceleragdo nitida, com inclinacdo do
tronco a frente nas duas Ultimas passadas.

Efetua uma corrida de estafetas de 4 x 60 m, recebendo o
testemunho em movimento, na zona de transmissao e entregando-o,
apos sinal sonoro, com seguranca e sem acentuada desaceleracgéo.
Efetua uma corrida de barreiras com partida de tacos. —Atacall a
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passadas de balanco, sendo as Ultimas trés/quatro em curva. Apoia
ativamente o pé de chamada no sentido da corrida, com elevagdo
enérgica da coxa da perna livre, conduzindo o joelho para dentro
(provocando a rotacdo da bacia). Transpfe a fasquia com o corpo
ligeiramente “arqueado”. Flexdo das coxas e extensédo das pernas
na fase descendente do voo, caindo de costas no colchdo com os
bracos afastados lateralmente.

e Lanca a bola (tipo hoquei), com quatro a sete passadas de balanco
em aceleragdo progressiva. Executa as trés passadas finais com os
apoios e ritmo corretos, com a mao a retaguarda e o braco em
extensdo, realizando o Ultimo apoio pelo calcanhar da perna
contréaria.

e Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com
corrida de balanco de oito a doze passadas e impulséo na tabua de
chamada. Aumenta a cadéncia nas Ultimas passadas para realizar
uma impulsao eficaz, mantendo o tronco direito. “Puxa” a perna de
impulsdo para junto da perna livre na fase descendente do voo,
tocando o solo o mais longe possivel, com flexdo do tronco a frente.

barreira, apoiando o terco anterior do pé longe desta, facilitando a
elevacdo do joelho e a extensdo da perna de ataque. Passa as
barreiras com trajetéria rasante, mantendo o equilibrio nas rececdes
ao solo e sem desaceleracgéo nitida.

e Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com
corrida de balanco de oito a doze passadas e impulsao na tabua de
chamada. Aumenta a cadéncia nas Ultimas passadas para realizar
uma impulséo eficaz, mantendo o tronco direito. “Puxa” a perna de
impulsdo para junto da perna livre na fase descendente do voo,
tocando o solo o mais longe possivel, com flexdo do tronco a frente.

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

e Lanca a bola (tipo héquei), com quatro a sete passadas de balanco
em aceleracdo progressiva. Executa as trés passadas finais com os
apoios e ritmo corretos, com a mao a retaguarda e o braco em
extensdo, realizando o Ultimo apoio pelo calcanhar da perna
contréria.

BADMINTON

Parte do nivel elementar

Nivel elementar

O aluno:

e Coopera com os companheiros, nas diferentes situagdes

« Conhece o objetivo do jogo

e Em situacdo de jogo de singulares, num campo de Badminton,
desloca-se e posiciona-se corretamente, para devolver o volante
(evitando que este caia no chao), utilizando diferentes tipos de
batimentos:
1 - Servico, curto e comprido (na area de servigo e na diagonal),
tanto para o lado esquerdo como para o direito, colocando

O aluno:

e Coopera com o0s companheiros, nas diferentes situacdes,
escolhendo as ac¢des favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro

« Conhece o0 objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execucdo das
principais ac¢des técnico-taticas, adequando as suas acdes a esse
conhecimento.

e Em situacdo de jogo de singulares, num campo de Badminton,
desloca-se e posiciona-se corretamente, para devolver o volante
(evitando que este caia no chao), utilizando diferentes tipos de
batimentos:
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corretamente os apoios e dando continuidade ao movimento do
braco apés o batimento;

2 - Em clear, batendo o volante num movimento continuo, por cima
da cabeca e a frente do corpo, com rotagdo do tronco;

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

1 - Servico, curto e comprido (na area de servico e na diagonal),
tanto para o lado esquerdo como para o direito, dando continuidade
ao movimento do brago apés o batimento;

2 - Em clear, batendo o volante num movimento continuo, por cima
da cabeca e a frente do corpo, com rotagéo do tronco;

3 - Em lob, batendo o volante num movimento continuo, avangando
a perna do lado da raquete (em afundo), utilizando em conformidade
os diferentes tipos de pegas de raquete (de esquerda ou de direita);
4 - Em amorti (a direita e a esquerda), controlando a forca do
batimento de forma a colocar o volante junto a rede;

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

7° Ano 8° Ano

9° Ano

Sociais - Parte nivel introducéo

e Coopera com os companheiros, incentiva e
apoia a sua participacdo em todas as
situacdes

e Aceita limitacGes do parceiro

« Respeita o espaco partilhavel executar a sua vontade

Danca a Valsa Lenta (forma simplificada), com estrutura ritmica:

o alinhamento espacial para o0 elemento
masculino de frente para a —Linha de Dancall, | *
iniciando no 1.° tempo do compasso e
mantendo a estrutura ritmica: -1,2,3,4,5,6-,
fazendo coincidir cada passo a um tempo do
compasso: - passos no lugar e progredindo a
frente e atras:
e Realiza sequéncias de 6 passos em 6| ®
tempos (dois “closed changes’ll), de forma
a progredir no espaco fisico no sentido

Fechada sem contacto’ll

Aberta”

Utiliza principios basicos
nomeadamente para
“Posicdo de Promenade

Sociais - Parte nivel elementar

e Na Rumba Quadrada em situacdo de danca
a pares, seleciona com antecipagcdo, do
repertério desenvolvido, os passos/figuras a
disponibilidade de espaco,
Mantém uma postura natural,
ombros descontraidos, distinguindo “Posi¢ao
Aberta’ll e identificando as posicdes relativas

e pegas a utilizar quando em I’Posigao

inicio e final de

Sociais - Parte nivel elementar

e Na Rumba Quadrada em situacdo de danca
a pares, seleciona com antecipacdo, do
repertério desenvolvido, os passos/figuras a
executar & sua vontade e mediante a
disponibilidade de espaco, mantendo a
estrutura ritmica:

e mediante a
mantendo a

e Mantém uma postura natural, com os ombros
descontraidos, distinguindo “Posicao
Fechada sem contacto’l de “Posicdo
Aberta’ll e identificando as posicdes relativas
e pegas a utilizar quando em II"Posi¢édo
Aberta”

e Utiliza principios béasicos de conducéo
nomeadamente para inicio e final de
“Posicdo de Promenade Aberta’l e de
“Posicdo de Contra Promenade Aberta’l,

com oOs

de “Posicao

de conducgédo

Aberta’l e de

inverso.

e Realiza sequéncias de 6 passos em 6
tempos (dois “closed changes”), alternando
a frente e atrds, e repetindo enquanto

“Posicdo de Contra Promenade Aberta’ll,
identificando o baixar do braco da pega, a
orientagdo do tronco do elemento masculino
para a esquerda ou para a direita, como

identificando o baixar do braco da pega, a
orientacdo do tronco do elemento masculino
para a esquerda ou para a direita, como sinal
de preparacdo para as posi¢bes, tanto no
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necessario, mantendo-se no mesmo lugar
de forma a evitar colisbes com outros
pares.

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

Tradicionais — Nivel introducao

e Coopera com os companheiros
e Conhece a origem cultural e histérica das
Dancas Tradicionais

Danca o Sariquité:

e Eleva os calcanhares a retaguarda no —
passo corridoll, finalizando com acentuacao
forte nos dltimos dois apoios.

e Cruza atras o calcanhar no —passo saltado
lateralll, com batimentos fortes nos ultimos
dois apoios.

o Realiza os “rodopios’ll (individuais ou com
0 par) em passe de corrida rapido,
finalizando com batimento forte nos dois
ultimos apoios.

Tradicionais - Nivel Elementar

O aluno:

sinal de preparagdo para as posicdes, tanto
no papel de “condutor’ll (atempadamente e
de forma precisa e decidida); como de
“seguidor’ll (sem se antecipar as ag¢des do
outro).

Danca a rumba quadrada, em Posi¢cles
abertas e “Posigdo Fechada sem contacto”,
realizando 0s seguintes passos/figuras,
ajustando as posices relativas com o par:
Passo basico em “Posicdo Fechada sem
contacto”, com as qualidades referidas
anteriormente, virando aproximadamente %
de volta para a esquerda ao longo da figura.
Passos progressivos em “Posicdo Fechada
sem contacto” em frente sem volta ou
virando até %2 volta para a esquerda ou para
a direita, mantendo a posicao relativa com o
par que simultaneamente executa 0s passos
progressivos atras.

Volta e Contravolta em “Posi¢do Aberta pega
E-D”, mantendo o elemento masculino a
mesma frente enquanto o elemento feminino
realiza uma volta a direita seguida de uma
volta a esquerda.

Volta Circular em “Posicdo Aberta pega E-
D”, executando o elemento masculino passo
bésico a virar ¥ de volta para a esquerda
enquanto o elemento feminino realiza 6
passos progressivos em frente virando
progressivamente %1 volta para a direita.

Tradicionais - Nivel Elementar

O aluno:

Coopera com 0s companheiros, incentiva e
apoia a sua participacdo na atividade,

papel de “condutor’l (atempadamente e de
forma precisa e decidida); como de
“seguidor’ll (sem se antecipar as ag¢des do
outro).

e Danca a rumba quadrada, em Posicbes
abertas e “Posigdo Fechada sem contacto”,
realizando o0s seguintes passos/figuras,
ajustando as posicdes relativas com o par:

e Passo basico em “Posicdo Fechada sem
contacto”, com as qualidades referidas
anteriormente, virando aproximadamente Y
de volta para a esquerda ao longo da figura.

e Passos progressivos em “Posi¢cdo Fechada
sem contacto” em frente sem volta ou virando
até ¥ volta para a esquerda ou para a direita,
mantendo a posicdo relativa com o par que
simultaneamente  executa 0S  passos
progressivos atras.

e Volta e Contravolta em “Posi¢cao Aberta pega
E-D”, mantendo o elemento masculino a
mesma frente enquanto o elemento feminino
realiza uma volta a direita seguida de uma
volta a esquerda.

e Volta Circular em “Posicao Aberta pega E-D”,
executando o elemento masculino passo
basico a virar ¥4 de volta para a esquerda
enquanto o elemento feminino realiza 6
passos progressivos em frente virando
progressivamente ¥, volta para a direita.

Tradicionais - Nivel Elementar

O aluno:
e Coopera com os companheiros, incentiva e
apoia a sua participagdo na atividade,
apresentando sugestdes de
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e Coopera com os companheiros, incentiva e
apoia a sua participacdo na atividade,
apresentando sugestdes de
aperfeicoamento, e considerando, por seu
lado, as propostas que lhe séo dirigidas.

e Analisa a sua a¢éo e as dos companheiros,
nos diferentes tipos de situacao,
apreciando as qualidades e caracteristicas
do movimento.

e Conhece a origem cultural e histérica das
Dancas Tradicionais selecionadas e
identifica as suas caracteristicas bem como
as zonas geogréficas a que pertencem.

Danca o Sariquité:

e Eleva os calcanhares a retaguarda no —
passo corridoll, finalizando com
acentuacéo forte nos ultimos dois apoios.

e Cruza atras o calcanhar no —passo
saltado lateralll, com batimentos fortes
nos ultimos dois apoios.

e Realiza os “rodopios”’ll (individuais ou com
0 par) em passe de corrida rapido,
finalizando com batimento forte nos dois
Ultimos apoios.

apresentando sugestdes de
aperfeicoamento, e considerando, por seu
lado, as propostas que lhe séo dirigidas.

e Analisa a sua acdo e as dos companheiros,
nos diferentes tipos de situagéo,
apreciando as qualidades e caracteristicas
do movimento.

e Conhece a origem cultural e histérica das
Dancas Tradicionais selecionadas e
identifica as suas caracteristicas bem como
as zonas geogréficas a que pertencem.

No Malhdo Minhoto:

* Realiza o “passo serrado” descontraido e com
0s bracos pendentes ao longo do corpo.

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

aperfeicoamento, e considerando, por seu
lado, as propostas que lhe séo dirigidas.

e Analisa a sua acéo e as dos companheiros,
nos diferentes tipos de situacdo, apreciando
as qualidades e caracteristicas do
movimento.

e Conhece a origem cultural e histérica das
Dancas Tradicionais selecionadas e
identifica as suas caracteristicas bem como
as zonas geogréficas a que pertencem.

No Tacéo e Bico:

* No “passo tacao e bico” cruza a frente com
batimento do calcanhar e meia ponta.

+ Executa o “passo de galope lateral” em “meio
pivot”, facilitando a passagem do par, sendo
rapido nas meias voltas com acdo dos bracos
—baixo-cimall e seguindo o sentido do movimento
com a cabeca.

* No “passo gingao lateral” oscila lateralmente o
tronco baixo-cima.
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Anexo IV - Programa das aulas de Cidadania e Desenvolvimento

Cidadania

Area tematica: Educacéo para a Satde

Tema: Saude mental e prevencao da violéncia

Subtema Objetivos Interdisciplina Descritores
ridade
Violéncia Identificar a violéncia dirigida aos EF/TIC Avaliar o risco de comportamento violento num grupo
outros Identificar o fendmeno de cyberbullying
Identificar o fendmeno de bullying
Construir uma resposta positiva em situacdes de violéncia
Adotar uma cultura de respeito e EF/TIC Analisar e prevenir comportamentos de bullying e cyberbullying
tolerancia Evitar a violéncia
Praticar a reparacdo do dano
Valores Desenvolver os valores de HIST/GEO Adotar comportamentos de cidadania
cidadania, de solidariedade e de Conhecer a evolugédo da civilizagdo e identificar as mudancas dos
respeito pelas diferencas seus valores
Identificar a diversidade de crencas e valores em funcdo de
fatores histéricos, geogréficos e culturais.
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Tema: Educacédo Alimentar

Subtemas Objetivos Interdisciplina Descritores
ridade
Alimentacao Reconhecer a alimentacdo CN Optar nas suas praticas alimentares por géneros alimenticios
, hutricdo e saude | como um dos principais saudaveis
determinantes da saude Avaliar o motivo pelo qual a agua tem um setor préprio, central, na
Roda da Alimentacdo Mediterranica.
Explicar os principios de “alimentagédo completa”, “alimentacéo
equilibrada” e “alimentagcado variada” inerentes a Roda da Alimentacao
Mediterrénica.
Interpretar o conceito de porcdo na Roda da Alimentacdo
Mediterranica.
Adotar a pratica de ingestdo do pequeno-almoco
Distinguir um pequeno-almoc¢o saudavel e completo de outro nédo
completo.
Inventariar os principais erros alimentares.
Organizar o dia alimentar.
Comparar géneros alimenticios de acordo com os riscos e/ou
beneficios para a saude.
Relacionar a alimentagdo com CN /EF Inventariar géneros alimenticios que, quando ingeridos em

a prevencao e desenvolvimentos das

excesso, sao prejudiciais para a saude.
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principais doencas cronicas Propor opc¢fes alimentares saudaveis junto dos pares.
(diabetes, doenca cardiovascular e Relacionar a alimentagdo saudavel com a prevengdo das
oncoldégica) principais doencas da contemporaneidade (obesidade, doencas
cardiovasculares e cancro), enquadrando-as num contexto histérico
recente.
Debater o modo como trés tipos de distarbios alimentares
(anorexia nervosa, bulimia nervosa, compulsdo alimentar) podem afetar
0 equilibrio do organismo humano.
Classificar os varios tipos de padrdes alimentares e relaciona-los
com a saude.
Analisar a importancia do consumo de agua.
Relacionar o acréscimo de necessidades especificas (sede, fome)
com o tipo de atividade fisica intensa.
Compreender a necessidade de uma adequada ingestdo de
alimentos e/ou liquidos antes da pratica de atividade fisica.
Interpretar o acréscimo de necessidades especificas (sede, fome)
de quem faz (ou quando se faz) atividade fisica intensa.

Direito a Reconhecer o Direito a CN Valorizar o direito de todo o individuo ter acesso a uma
alimentacao e | Alimentacdo como um direito alimentacdo adequada, em quantidade e qualidade, satisfazendo as
seguranca humano consagrado pelas Nagbes suas necessidades em todos os estagios do ciclo de vida.
alimentar Unidas. Valorizar o apoio a pessoas, familias, grupos vulneraveis e
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desfavorecidos, que ndo podendo suprir as suas préprias necessidades,
devem ser objeto de uma atencdo especial, no que toca ao Direito a
Alimentacao.

Valorizar o direito de todos a correta informacdo, no que toca a

alimentacéo.

Alimentacéo

em meio escolar

Reconhecer a escola como um
espaco proprio para a promocao da
alimentacdo saudavel e adocédo de
comportamentos alimentares

equilibrados

CN

Frequentar assiduamente o refeitorio escolar em detrimento de
outras possibilidades.
Analisar criticamente a oferta alimentar em meio escolar (refeitério

e bar).

Tema: Atividade Fisica

Subtemas Objetivos Interdisciplina Descritores
ridade
Comportam Evitar longos periodos em EF/CN Conhecer os beneficios da interrupgéo do comportamento

ento sedentario

comportamento sedentario

sedentario.

Relacionar os beneficios da interrupgdo do comportamento
sedentario, com as alteracdes do perfil da gordura corporal e com a
saude em geral.

Identificar alternativas ao comportamento sedentario no dia-a-dia
(escola, casa e espacos de lazer).

Desenvolver estratégias de redugcdo do comportamento sedentario
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no dia-a-dia (em diferentes zonas escola, nos espacgos de lazer e em

casa).

Atividade

fisica e desportiva

Aumentar a pratica de

Atividade Fisica e desportiva

EF

Relacionar a adocao de praticas de AF e desportiva, na infancia e
na adolescéncia, com a adocao de um estilo de vida saudavel na idade
adulta.

Reconhecer o direito, das criancas e dos jovens, a terem
atividades ludico-recreativas, como forma de melhorar a sua qualidade
de vida.

Avaliar os efeitos de diferentes atividades recreativas no bem-
estar.

Integrar a AF e desportiva como fator de equilibrio no balanco
energético.

Valorizar o treino desportivo como momento de superacao,
aquisicdo de habitos de trabalho, cumprimento de regras e de

COMpPromissos.

Compreender como a pratica
de Atividade Fisica favorece o
desenvolvimento integral da crianga

e do jovem

EF

Desenvolver o seu proprio plano de pratica desportiva.

Analisar se a AF que pratica esta de acordo com as suas
capacidades, expetativas e motivagoes.

Comparar as expetativas dos pais ou outros significativos, relativas
a sua pratica de AF, com as suas préprias expetativas.

Identificar objetivos individuais conflituantes com a pratica de AF.

Reconhecer e interiorizar os efeitos negativos de um estilo de vida
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sedentario, sobre a saude e o bem-estar.

Reconhecer praticas de AF que se podem praticar
independentemente de fatores ambientais e fisicos.

Praticar uma modalidade desportiva em funcdo das suas
preferéncias.

Desenvolver planos de melhoria da aptidao fisica relacionada com
a saude e o rendimento fisico (utilizar a plataforma Fitnessgram).

Incrementar a literacia da Atividade Fisica e Desportiva.
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Tema: Comportamentos aditivos e dependéncias

Subtemas

Objetivos

Interdisciplinar
idade

Descritores

Tabaco

Reconhecer o tabaco como
fator causal evitavel de doenca e

morte prematura

CN

Identificar a proporcdo de doentes e de mortes associadas ao
consumo de tabaco no total de mortes em Portugal, no resto da Europa e
no Mundo.

Inferir a reducdo na expetativa de vida das pessoas fumadoras
causada pelo tabagismo.

Identificar o tabagismo como uma dependéncia provocada pela
nicotina.

Reconhecer que os principais constituintes da composi¢cao quimica

do fumo do tabaco tém efeitos cancerigenos, toxicos e mutagénicos.

Conhecer os efeitos do tabaco
na saude, imediatos e a longo prazo,
sociais e

individuais, familiares,

ambientais

CN

Analisar as consequéncias do consumo de tabaco em termos de

desenvolvimento de cancro, doencas cardiovasculares, doencas
respiratorias, outras doencas.

Conhecer os riscos do consumo durante a gravidez, para a mae e
para o bebé.

Compreender as consequéncias do consumo de tabaco durante a
adolescéncia.

Compreender os efeitos do consumo de tabaco na atividade fisica

e no desempenho desportivo.
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Conhecer os beneficios da cessacao tabagica.

Identificar as consequéncias da exposi¢cdo ao fumo ambiental do
tabaco.

Avaliar os beneficios de ambientes livres de fumo do tabaco.

Identificar fatores que
influenciam a perce¢do do risco em

relagdo ao consumo tabagico

CN

Identificar fatores individuais protetores da iniciacdo tabagica
(conhecimento sobre os riscos, adequada percec¢édo do risco, autoestima,
assertividade, capacidade de resolucéo de problemas, autonomia).

Identificar os fatores familiares que protegem da iniciagdo do
consumo (casa livre de fumo, exemplo dos pais e dos irmaos mais
velhos).

Identificar os fatores culturais e sociais que induzem ou inibem o
consumo de tabaco (media, marketing, redes sociais).

Distinguir fatores sociais que protegem do consumo e da

exposicao ao fumo do tabaco (legislacéo do tabaco).

Alcool Identificar 0s problemas
ligados ao &lcool no que diz respeito

a doenca e morte prematura

CN

Identificar a propor¢cdo de doentes e de mortes associadas ao
consumo de bebidas alcodlicas em Portugal e no resto da Europa e do
Mundo.

Avaliar o impacto que os acidentes (rodoviarios, laborais, ...)
provocados pelo consumo abusivo de bebidas alcodlicas tém na familia

e na sociedade

Conhecer os efeitos do alcool

na saude, imediatos e a longo prazo

CN

Identificar a propor¢cdo de doentes e de mortes associadas ao

consumo de bebidas alcodlicas em Portugal e no resto da Europa e do

Universidade Luso6fona. Faculdade de Educacao Fisica e Desporto

CLXXXI




Luis Almeida Relatdrio de Estagio de Educacéo Fisica realizado no Externato S&o Vicente Paulo

Mundo.

Avaliar o impacto que os acidentes (rodoviarios, laborais, ...)
provocados pelo consumo abusivo de bebidas alcodlicas tém na familia
e na sociedade

Identificar os efeitos imediatos e a curto prazo do consumo de
bebidas alcodlicas.

Avaliar os riscos do consumo durante a gravidez, para a mae e
para o embrido/ feto.

Analisar as consequéncias do consumo de alcool durante a
adolescéncia nos processos de maturacdo do sistema nervoso central,
figado e outros 6rgaos.

Analisar as principais consequéncias do consumo prolongado de
bebidas alcodlicas, a nivel fisico, psicolégico, familiar, social e do
rendimento escolar / laboral.

Compreender o que € um coma alcodlico e os riscos associados.

Identificar padrdes de consumo
de bebidas alcoolicas, as respetivas

conseguéncias e riscos associados

CN

Identificar os comportamentos de risco associados ao consumo de
bebidas alcodlicas (conducdo sob o efeito de &lcool, comportamentos
sexuais de risco, violéncia).

Identificar os riscos associados ao consumo concomitante de
alcool com outras substancias: legais (medicamentos, tabaco, bebidas

energéticas) e ilegais (canabis, entre outros).

Tema: Afetos e Educacgédo para a Sexualidade
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Subtemas Objetivos Interdisciplina Descritores
ridade
Identidade e Desenvolver a consciéncia de EMRC Respeitar e aceitar a diversidade na sexualidade e na orientacédo
Género ser uma pessoa Unica no que sexual.

respeita a sexualidade, a identidade,

a expressao de género e a orientacao

sexual
Relacbes Valorizar as relacbes de EMRC Reconhecer a importancia de colaborar de forma ativa nas
afetivas cooperacao e de interajuda atividades do dia-a-dia.
Desenvolver as capacidades de comunicacdo, autocontrolo,
assertividade, gestao de conflitos e de trabalho de grupo/equipa.
Valores Desenvolver valores de EMRC Expressar respeito pelas diferengas individuais e socioculturais
respeito, tolerancia e partilha Reconhecer a importancia de adotar, para com 0S outros,
comportamentos de cooperacgdao, interajuda e tolerancia.
Desenvolvi Ser responsavel para consigo e EMRC Identificar as infegbes de transmissdo sexual e as formas de
mento da | para com os outros prevencgao primaria e secundaria.
sexualidade Conhecer e saber utilizar os servigos e recursos de saude sexual

disponiveis na comunidade.

Area teméatica: Educacéo para a Seguranca, a Defesa e a Paz
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Tema: A Seguranca, a Defesa e a Paz

Subtema Objetivos Interdisciplina
ridade
o) “Conceito Reconhecer o “Conceito HIST Consciencializar-se da importancia da responsabilidade dos

de

Defesa Nacional” no

Estratégico

quadro
constitucional de

Portugal

Estratégico de Defesa Nacional”

no quadro constitucional

cidad&@os no Estado democrético.

Conhecer os principios fundamentais do “Conceito Estratégico
de Defesa Nacional”.

Interiorizar o sentimento de pertenga a Vvarios niveis: familia,
escola, grupo, comunidade local e regional, pais e comunidade

internacional.

Tema: O Contexto Internacional e o Quadro Nacional — A Mundializa¢éo e a Interdependéncia

Subtemas Objetivos Interdisciplina Descritores
ridade
O contexto Compreender o0 contexto HIST/GEO Reconhecer que o fendmeno da globalizagéo coloca novos
global da seguranca, | global como condicdo para a desafios a seguranca e a defesa para a manutencéo da paz.
da defesa e da paz seguranca e a paz no mundo Reconhecer que a interdependéncia dos estados é inerente a
contemporaneo sociedade contemporéanea.
A prevencéao Problematizar o uso da HIST/GEO Reconhecer a importdncia da presenca de Portugal na

como estratégia para

forca como recurso Ultimo para a

Organizacdo das Nacdes Unidas (ONU), na Organizacdo do Tratado
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a promocdao da paz

seguranca e a paz globais

do Atlantico Norte (OTAN/NATO), na Organizacdo para a Cooperacao
e Seguranca Europeia (OCSE), na Unido Europeia (UE) para a
seguranca nacional e para a sua afirmacao na politica internacional.

Conhecer as diversas causas que podem conduzir a conflitos
armados na atualidade (controlo de recursos energéticos e de outros
recursos naturais, controlo de zonas geoestratégicas, fragilidades dos
Estados...).

Reconhecer o terrorismo como uma forma de violéncia e uso da
forca que pde em causa os direitos humanos fundamentais, em

particular o direito a vida.

Tema: As Forcas Armadas e as Forcas e Servicos de Seguranca — O Quadro Institucional, Organizacdo e Missdes

Subtemas Objetivos Interdisciplina Descritores
ridade
As Forcas Compreender a ING/ESP Conhecer o0s principais compromissos internacionais de
Armadas organizacao e as missdes que as Portugal no dominio da seguranga, da defesa e da paz.

Forcas Armadas desempenham
de

portugueses e

em prol Portugal, dos

da seguranca

internacional

Distinguir entre missfes de soberania, missbes de interesse
publico e missdes internacionais das For¢cas Armadas Portuguesas.
Conhecer as formas de prestacdo de servigo militar nas Forgas

Armadas e as modalidades de recrutamento.

As Forcas de

Seguranca

Compreender a
organizacdo e as missbes das

Forcas de Seguranca

Identificar a organizacéo e as missdes da Policia de Seguranca
Publica (PSP) e da Guarda Nacional Republicana (GNR).

Identificar os principais meios de atuagdo da Policia de
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Seguranca Publica (PSP) e da Guarda Nacional Republicana (GNR).
Conhecer as formas de ingresso nas Forgcas de Seguranca

(sistema de recrutamento).

Os Servigos de
Seguranca

Compreender a
organizacdo e as missbes dos

Servigos de Seguranca

Conhecer os Servicos de Seguranca: Policia Judiciaria (PJ),
Servico de Estrangeiros e Fronteiras (SEF), Servico de Informagbes
de Seguranga (SIS).

Explicar as diferentes missdes dos Servigos de Seguranca.

Distinguir as missdes das Forcas Armadas das missbes das

Forcas de Seguranca.

Area teméatica: Educacéo para a Igualdade de Género

Tema: Género e Corpo

Subtema Objetivos Descritores
Pensando o Identificar a importancia do EF
Corpo corpo e da sua aparéncia.
Entender 0 corpo EF
deficiente.
Reconhecer as relagdes EF
do corpo com salude e
movimento.
Género e as Reconhecer a interferéncia EF
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préaticas
desportivas

das questdes de género na
adequacdo da pratica de
atividades desportivas e na
mediatizacdo das modalidades

desportivas.

Conhecer as
oportunidades de rapazes e
raparigas praticarem desporto na

zona onde vivem.

EF

Novo
desporto,
marcado

género

nao

pelo

Mobilizar saberes culturais
que permitam refletir sobre a
realidade e ficar consciente da
estereotipia de género nos
valores e nas caracteristicas

associadas a pratica desportiva.

EF

Refletir acerca das
caracteristicas que rapazes e
raparigas associam a um ‘bom
desporto’, fazendo um
levantamento de semelhangas e

diferencas.

EF

Desenvolver propostas de

praticas desportivas que

EF
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desafiem ou rompam com o0s
posicionamentos tradicionais no

gue respeita as questbes de

género.

Tema: Género e Salde

Subtema Objetivos Interdisciplina Descritores
ridade
Género e Valorizar o] género CN

comportamentos de | enquanto  determinante  dos
risco em saude comportamentos que envolvem

risco para a saude.

Caracterizar diversos tipos

de risco nas Vvivéncias de

rapazes e raparigas.

Identificar os padrbes de CN
comportamento, ditos
masculinos e femininos,
mediadores de risco para a

saude, em ambos o0s sexos

Tema: Género e TIC

Subtema Objetivos Interdisciplinari Descritores
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dade

Género e
atividades com as
TIC

Reconhecer que a
interpretacdo da realidade é
influenciada por expectativas e
pré-suposicées e nao apenas
pela informacao que
recebemos num determinado

momento.

TIC

Refletir sobre as razdes
que justificam essas
expectativas e pré-suposicoes
e sobre as consequéncias das

mesmas.

TIC
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Anexo V — Elementos Gimnicos de Nivel 1 e 2

6.5. TABELAS DE ELEMENTOS GIMMNICOS — Nivel 1

COMPETICAO DE PARES (FEMININOS, MASCULINOS E MISTOS)

Exercicio composto por elementos obrigatérios e facultativos, sendo cinco (5] elementos obrigatorios de

Pares e guatro (4) elementos facultativos de téonica individual (um de cada grupo, sendo de execucdo

simultdnea ou de imediata sucessdo], ordenados livremente, com ou sem musica.

ELEMENTOS TECNICOS DE PARES

OBRIGATORIOS

1

2 3

N
s S

Mota: Tedos os elementos téenicos de Par devem ser utilizades.

COMPETICAD DE GRUPOS (Trios Femininas e Trios Masculinos)
Exercicio composto por elementos obrigatarios e facultativos, sendo cinco (5] elementos obrigatorios de

Trios & quatro (4) elementos facultativos de técnica individual (um de cada grupo, sendo de execucdo

simultinea ou de imediata sucessdo], ordenados livremente, com ou sem musica.

ELEMENTOS TECNICOS DE TRIOS

OBRIGATORIOS

T8

7 |

Mota: Tedos os elementos téenicos de Grupo devem ser utilizados,

ELEMENTOS TECNICOS INDIVIDUAIS

FACULTATIVOS
Escolher um de cada Grupo igual para os 2 ou 3 ginastas.
Grupo A Grupo B Grupo C Grupo D
0\
] )1 a - - & %
A 1\ 2 A
i 1 L4 12 13 14
Vela Ponte Enrolamento engrupado a frente Gato
| .ﬂ_- Y i‘ ’E_.:.' H
‘ IR -
15 16 17 18
Avido Folha Enrolam. engrupado atrds Tesoura
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6.6. TABELAS DE ELEMENTOS GIMNICOS — Nivel 2

COMPETICAO DE PARES (FEMININOS, MASCULINOS E MISTOS)

Exercicio composto por dois (2] elementos obrigatorios de Pares, trés (3] elementos facultativos de

Pares {um de cada Grupe) e guatro (4} elementos facultativos de técnica individual {um de cada Grupo,

sendo de execucdo simultinea ou de imediata sucessdo), ordenados livremente e de acordo com a

msica.
ELEMENTOS TECNICOS DE PARES
OBRIGATORIOS
3" y ke
1 2
ELEMENTOS TECNICOS DE PARES
FACULTATIVOS
Escolher um de cada Grupo
GRUPO A GRUPO B GRUPO C
3]! 3?«' ”?@I
ot LA
3 8 13
3]! 3?«'
% ’ @f @? L
= .':h X
4 a 14
E 3 /‘H 'H-\_)‘
5 10 15
| 260y
[foshd
O, (O G
6 11 16
F
i 3]' 3" IIJ'
i P NNS
qln:
_ T L
7 12 17
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COMPETICAO DE GRUPOS (FEMININOS, MASCULINOS E MISTOS)

Exercicio composto por dois (2] elementos obrigatdrios de Pares, trés (3] elementos facultativos de

Pares [um de cada Grupo) e guatro (4] elementos facultativos de técnica individual (um de cada Grupo,

ordenados livremente e de acordo com a

musica.
ELEMENTOS TECNICOS DE TRIOS
OBRIGATORIOS
£ £
tf@
19
1B 1%
ELEMENTOS TECNICOS DE TRIOS
FACULTATIVO
Escolher um de cada Grupo
GRUPO A GRUPO B GRUFO C
3” L& ? 3]! 3.!]
__-? ou A
‘Jtﬁ JIII ﬁ
-9
20 24 2E
3“ 3]! 3.!]
A I i -
21 25 29
3” 3]! 3.!]
Fry 26 30
3” rj 3]! 3.!]
23 27 31
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ELEMENTOS TECNICOS INDIVIDUAIS
FACULTATIVOS
Escolher um de cada Grupo (igual ou diferente para os 2 ou 3 ginastas).
Grupo A Grupo B Grupo C Grupo D
2%
i 2" sl
& ¥4
3
32 36 a0 1]
Bandeira Espargata antero-posterior Roda Pirueta — 3602
2" 2"
- P
J — —a
33 37 4l &5
) Enrolam. a frente ¢/ saida de
Avido Espargata lateral mi.i. afastados e estendidos Pt — 3608
2" 2"
e
\ i. - i. ﬁ
| | o4
I ' -
kL] 38 a2 a6
“Pino" de cabega Ponte Enrolam. engrupado atris Gazela
2" 2" .
(h = — ]
b ci_”??
A 3
35 39 43 &7
Vela Folha Apoio facial invertido Corsa
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