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Resumo

Este relatorio tem por base o Estagio Pedagogico realizado na Escola Secundaria Sebastido e
Silva, acompanhando uma turma do 10.° ano e sendo composto por todas as decisdes tomadas
na atividade de professor de Educacdo Fisica. Apresenta uma sinopse de todo o trabalho
realizado nas quatro areas de intervencgdo: Lecionacao, Dire¢do de Turma, Desporto Escolar e
Seminario. Na area de Lecionacéo, o principal objetivo foi o progresso e a melhoria dos alunos.
Para colmatar um défice nas capacidades motoras dos alunos, nomeadamente na resisténcia e
forca, foi desenvolvido o projeto “Melhoria da Aptidao Fisica”. Este projeto contribuiu para o
desenvolvimento da resisténciae forca dos alunos. No ambito das matérias lecionadasno 10.°
ano, foram trabalhadas diversas matérias, nomeadamente badminton, ginastica, voleibol, bem
como outras matérias como futebol, corfebol, basquetebol, andebol e atletismo.

A érea de Diregdo de Turma permitiu aidentificacdo das principais aptiddes e dificuldades dos
alunos. Ficou claro que os estudantes estavam sob consideravel pressao, exibindo uma
preocupacao significativacom notas e médias. Considerei relevante sensibilizar os alunos para
a importancia da pratica regular de desporto e para a conciliagcdo dos estudos com a préatica
desportiva através do projeto “Importancia da Pratica Regular de Desporto ¢ Conciliagdo dos
Estudos com a Pratica Desportiva”. Este projeto proporcionou contacto e interagdo com figuras
que ofereceram estratégias para encontrar um equilibrio saudavel entre os estudos e a pratica
desportiva. Na area do Desporto Escolar, acompanhei o nucleo de Voleibol no escaldo de
Infantis Femininos. Devido a escassez de momentos competitivos e ao numero reduzido de
alunas que j& ndo faziam parte do escaldo de Desporto Escolar oferecido pela escola, optei por
introduzir o projeto “Implementagdo de Competicdes para Estimulo, Desenvolvimento e
Inclusao no Nucleo de Educagao Fisica”. No total, participaram 31 alunas no escalao de Infantis
e 5 alunas no escaldo de Iniciadas. As alunas que podiam competir tiveram um maior nimero
de momentos competitivos e as que ja ndo podiam competir tiveram a oportunidade de
participar em momentos competitivos. Na area do Seminario, aprofundei o tema do
Desenvolvimento das Capacidades Motoras e de que forma o mesmo poderia ser feito. Este
tema teve como base a recolhae analise de estudos e artigos cientificos, bem como entrevistas

semiestruturadas com outros professores do grupo.

Palavras-chave: Lecionacdo, Direcdo de Turma, Desporto Escolar, Seminéario
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Abstract

This report is based on the Pedagogical Internship carried out at Escola Secundaria Sebastido e
Silva, following a 10th-grade class and encompassing all decisions made in the role of a
Physical Education teacher. It provides a summary of the work developed in four areas of
intervention: Teaching, Class Coordination, School Sports, and Seminar.

In the Teaching area, the main objective was the students' progress and improvement. To
address deficits in students' motor skills, particularly in endurance and strength, the
“Improvement of Physical Fitness” project was implemented, contributing to their physical
development. The 10th-grade curriculum covered various topics, including badminton,
gymnastics, volleyball, as well as football, korfball, basketball, handball, and athletics.

The Class Coordination area allowed for the identification of students' main aptitudes and
difficulties. It became evident that they were under significant pressure, showing great concern
for grades and academic performance. To raise awareness of the importance of regular sports
practice and balancing it with studies, I implemented the project “Importance of Regular Sports
Practice and Study-Sport Balance.” This initiative facilitated interactions with professionals
who provided strategies for maintaining a healthy equilibrium between education and sports.
In the School Sports area, | supervised the Volleyball team in the Infantis Femininos (Under -
13 Girls) category. Due to a lack of competitive opportunities and the reduced number of
students eligible for the school’s official team, I introduced the project “Implementation of
Competitions for Stimulation, Development, and Inclusion in the Physical Education
Program.” A total of 31 students participated in the Infantis category and 5 in the Iniciadas
category. Those eligible to compete had more opportunities, while those who could not
compete still engaged in structured competitive moments.

In the Seminar area, | explored the topic of Motor Skills Development and how it can be
effectively implemented. This research was based on literature review, scientific articles, and

semi-structured interviews with other Physical Education teachers.

Keywords: Teaching, Class Coordination, School Sports, Seminar
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Introducéo

O presente relatério foi desenvolvido no &mbito do Estagio Pedagdgico em Educacao
Fisica (EF), uma etapa fundamental do segundo ano do Mestrado em Educacao Fisica nos
Ensinos Basicos e Secundario da Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto da Universidade
Lusofona.

Este documento foi estruturado de forma a abordar as quatro grandes &reas de
intervencdo do estagio: a Lecionacdo, a Direcdo de Turma (DT), o Desporto Escolar (DE) e 0
Seminario. Cada area possuia uma logica de implementacdo de projetos, sendo necessario para
cadaum a definicdo do tema, definicao clarados objetivos e por fim aavaliacdo do seu impacto.

A lecionacdo é a a&rea com maior destaque no Estagio Pedagdgico. Tive a oportunidade
de acompanhar uma turma de 10°%no através da utilizacdo e aplicacdo de um processo de
ensino-aprendizagem com planeamento por etapas. Os diversos momentos de analise e reflexdo
ao longo do ano deram-me oportunidade de corrigir e ajustar a minha intervencéo nas aulas.
Outra iniciativa crucial para a minha experiéncia de professor Estagiario foi o projeto PTI
(Professor a Tempo Inteiro), que me permitiu ter a experiéncia de professor a tempo inteiro
durante uma semana, e permitiu a troca de impressdes e colaboragéo com outros professores.
Enriqueceu assim a minha pratica pedagogica e proporcionou uma visao mais abrangente do
ambiente escolar. A escolhado projeto nesta area surgiu da desvalorizacdo do desenvolvimento
das capacidades motoras nas aulas de educacéo fisica, lacuna esta que foi abordada ao longo
do ano com a criagdo de momentos especificos presentes em todas as aulas para trabalhar esta
tematica.

Para a Direcdo de Turma, fiquei responsavel pela turma que lecionava a disciplinade
Educacdo Fisica, desempenhando funcbes de apoio aos alunos e de comunicagdo com 0s
encarregados de educacdo. Esta experiéncia permitiu-me umacompreensdo mais profunda das
responsabilidades do diretor de turma e uma maior percec¢éo das necessidades individuais dos
alunos. Além disso, estabeleci uma comunicagdo mais préxima com 0s encarregados de
educacéo, entendendo melhor as suas preocupacdes e contribuindo para uma colaboragdo mais
eficiente entre a escola, os alunos e as familias. Foi através do contacto com os alunos e com
as suas preocupacdes académicas que surgiu o projeto desta area. Este projeto foi concebido
com o objetivo de sensibilizar os alunos paraa importancia da pratica regular de atividade fisica

durante e apés a escolaridade obrigatdria. A escolha deste tema foi fundamentada nos diversos
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beneficios que o exercicio fisico proporciona ndo apenas para a saude fisica, mas também para
a saude mental. Além disso, o projeto abordou a conciliagdo da préatica desportivaregular com
0s estudos, destacando estratégias para equilibrar ambas as areas. Ao introduzir esta tematica,
pretendia ndo apenas informar, mas também inspirar 0s alunos, conectando-os a experiéncias
reais sobre como o desporto pode influenciar positivamente as suas vidas e como podem gerir
eficazmente o tempo dedicado aos estudos e ao desporto. A ideia era oferecer diferentes
perspetivas e experiéncias tangiveis, preparando os alunos para enfrentar os desafios presentes
e futuros com maior resiliénciae equilibrio.

Dentro desta area, também pude realizar o projeto da Saida de Campo, que foi
extremamente importante. Este projeto permitiu a introducdo de um jogo desportivo coletivo
ndo abordado na escola, ampliando os horizontes dos alunos e desafiando-os a explorar novos
contextos e experiéncias. Além disso, misturou grupos de alunos diferentes, promovendo a
cooperacao e a interacdo entre eles. Outro objetivo significativo foi contribuir para a protecédo
do meio ambiente, reconhecendo a importéncia da preservacdo da natureza ao envolver 0s
alunos numa iniciativa de limpeza de um ambiente natural.

A area de Desporto Escolar esteve associadaa modalidade de Voleibol, no escalao de
Infantis Femininos no nucleo de Desporto Escolar da Escola Secundaria Sebastido e Silva. A
intervencdo nesta area teve como objetivo o0 aumento da realizacdo de momentos competitivos
para alunas deste escaldo, devido a escassez de momentos de jogo organizados. O objetivo
principal era garantir que os praticantes tinham mais oportunidades competitivas ao longo do
ano, em vez de apenas jogos esporadicos. Pretendia-se impulsionar o desenvolvimento e
aprimorar as habilidades dos praticantes, aumentando significativamente o tempo de pratica.

Para as alunas mais velhas, que ja ndo pertenciam ao escaldo de Infantis, o objetivo
era garantir que também tivessem acesso a momentos competitivos. Dessa forma, assegurava-
se que todas as praticantes, independentemente do escal&o, continuassem a desenvol ver as suas
competéncias através de jogos organizados e desafiadores, promovendo um ambiente
desportivo mais inclusivo e motivador.

A realizacdo do projeto de seminario proporcionou uma oportunidade valiosa para
investigar e abordar questdes pertinentes no contexto da Educacéo Fisica. O projeto centrou-se
no treino das capacidades motoras nas aulas de Educagdo Fisica, com o objetivo de
consciencializar os professores sobre a sua importanciae compreender as razdes por trés da

pouca atencdo dada a este tema. A escolha deste tema para o seminario foi motivada pelo desejo
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de sensibilizar a comunidade educativa e apresentar estratégias para enfrentar a sua escassa
abordagem. A pergunta orientadora para a preparagdo do seminario foi: “Qual ¢ a importancia
do desenvolvimento das capacidades motoras na aula de Educacéo Fisica e como podemos
efetiva-10?”. O projeto incluiu uma revisdo da literatura, que destacou a relevancia do treino
das capacidades motoras para o crescimento global dos alunos e apresentou evidéncias dos
beneficios associados ao seu desenvolvimento. Posteriormente, foram definidos objetivos
especificos e metodologias para a recolha de dados, incluindo entrevistas com outros
professores e analise de estudos cientificos.

Ao longo do ano letivo, além do horério semanal (presente de seguida) como professor
estagiario, que abordava as 3 areas de intervencdo (lecionacdo com a turma do 10°B,
acompanhamento na Dire¢do de Turma e acompanhamento das alunas infantis femininas no
Desporto Escolar), pude acompanhar também as aulas de Educacdo Fisica dos meus colegas e
orientador. Este acompanhamento foi bastante benéfico porque me permitiu observar diferentes
abordagens pedagodgicas e estratégias de ensino utilizadas por outros professores de Educacéo
Fisica. Ao assistir as aulas dos meus colegas, pude aprender com suas experiéncias, técnicas e
métodos de ensino, enriquecendo assim a minha experiéncia profissional. Além disso, esta
pratica proporcionou oportunidades de troca de ideias e colaboracéo entre colegas, promovendo

um ambiente de aprendizagem colaborativo e compartilhado.

Quadro 1 — Horario Semanal do Estagio

Horas 2°Feira 3°Feira 4%Feira 5%eira | 6°Feira
08:20 09:10 10°B
09:20 10:10 11°A 10°B

Reunido
. ; do
10:30 11:20 nacleode | Direcdo
11°F estagio | Turma

11:30 12:20 11°F 10°B

12:30 | 13:20 | w0y |

1330 | 14:20
_ DE DE

1430 | 120 | \oleibol | 1194 | Voleibol

15:35 | 16:25 11°A

16:35 17:25

17:30 18:20

Durante a elaboracdo deste texto, todas as referéncias aos estudantes foram

substituidas por nameros ficticios, com o intuito de proteger a confidencialidade da sua
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identidade. Além disso, todas as citacdes e referéncias bibliograficas utilizadas estdo em

conformidade com as normas da Associacao Psicolégica Americana (APA).
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1.Lecionacao
1.1. Introducéo

Respeitando a ordem cronologica das tarefas avaliativas no ambito da avaliacao das
aprendizagens, no inicio do ano letivo fui confrontado com a necessidade de orientar o processo
de ensino-aprendizagem, de escolher e definir os objetivos que vamos perseguir, saber qual a
direcdo a imprimir ao percurso de desenvolvimento dos alunos.

De acordo com os PNEF (Jacinto, Carvalho, Comédias, & Mira, 2001; Ministério da
Educacdo, 2005), Deve ser elaborado um protocolo de avaliacdo inicial que serve de base de
atuacdo ao planeamento do professor, cabendo ao professor, através da analise do nivel
apresentado pelos alunos, definir o nivel de exigéncia que impde no plano de turma. E relevante
referir que o documento em questdo enfatiza aimportancia de definir os objetivos fundamentais
desta etapa no inicio do ano letivo, permite que o professor consiga verificar as aptiddes e
dificuldades dos alunos e identifique os aspetos criticos no percurso de aprendizagem de cada
matériade acordo com o grau de exigéncia de cada nivel do programa: Introducéo, Elementar
e Avangado.

O exercicioda funcdo de professor exige que sejam tomadas decisdes que se ajustem
a particularidade de cada aluno, tanto no planeamento como na avaliagdo do ensino. Esta etapa
é crucial para que mais tarde os alunos possam alcancar o sucesso, ndo sé na aula de Educacéo
Fisica como também fora da sala de aula (Stevens, To, Stevenson, & Lochbaum, 2008).

Esta € uma competéncia que é aprimorada ao longo do ano, a medida que o0s
professores ganham experiéncia e conhecem melhor os seus alunos, tornam-se mais eficazes
na criacdo de ambientes de aprendizagem inclusivos e estimulantes. (Villegas-Reimers, 2003)

A busca continua pela melhoria das praticas pedagdgicas € fundamental para que 0s
alunos alcancem o seu pleno potencial e para uma aprendizagem mais eficaz. Além do sucesso
académico e a correta aprendizagem dos conteidos uma das principais prioridades sera a
promocao de estilos de vida ativos, ndo s recorrendo a disciplina de Educacéo Fisica, mas
também a outras estruturas da escola (Stewart, 2008).

1.2. Planeamento

A organizagéo da disciplina de EF tem como pilares fundamentais os PNEF (Jacinto

etal., 2001) e as Aprendizagens Essenciais, € a partir destes dois recursos que sdo definidas as

orientacdes seguidas ao longo do ano (Jacinto et al., 2001). As orientacdes estabelecidas para

15
Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Pedro Miguel Cascarrinho. Relatorio de Estagio Pedagdgico em Educagéo Fisica naEscola Secundaria Sebastido
e Silva

0 10°no tem como principal foco a revisdo dos conteudos desenvolvidos ao longo do 2° e 3°
Ciclos do Ensino Basico (Jacinto et al., 2001). Os alunos que tenham sentido dificuldades em
certas matérias tem oportunidade de recuperar esses conhecimentos, os alunos num nivel mais
avancado podem aprofundar essas matérias e todos tem a hipdtese de experimentar areas
alternativas.

O meétodo de planeamento que utilizei foi 0 modelo de planeamento por etapas. Este
modelo divide o ano letivo em fases mais curtas, possibilitando ajustes continuos ao
planeamento para adaptar as atividades de ensino as necessidades individuais dos alunos (ME
et al., 1992). Este método permite a organizacdo de aulas variadas, proporcionando a
oportunidade de abordar mais do que um tema numa Unica sessdo, assegurando a ligacéo entre
as aprendizagens anteriores e as futuras dos alunos. Este modelo abrange quatro etapas
distintas: a Etapa de Rececéo e Orientacdo para o Sucesso, a Etapa das Prioridades, a Etapa do
Progresso e a Etapa do Produto.

Na Etapa de Rececdo e Orientacdo para 0 Sucesso, foi realizadauma avaliagéo inicial
para aferir as competéncias dos alunos em diversas matérias, assim como identificar os seus
perfis individuais.

Na Etapa das Prioridades, foram cuidadosamente abordadas e desenvolvidas as
prioridades identificadas na primeira etapa. Este periodo foi marcado por uma anélise profunda
das necessidades dos alunos, permitindo a adaptacdo e otimizacdo das estratégias de ensino-
aprendizagem. O planeamento meticuloso delineou objetivos especificas e estratégias
direcionadas para promover o progresso dos alunos.

Ja na Etapa do Progresso, deu-se continuidade ao trabalho desenvolvido nas etapas
anteriores, recorrendo a estratégias similares com ligeiras adaptagdes. O foco principal desta
fase foi 0 entendimento das dificuldades dos alunos e a cria¢do de oportunidades para que 0s
alunos de nivel mais avancado pudessem evoluir ainda mais e alcancar outros patamares de
aprendizagem.

Por ultimo, a Etapa de Produto focou-se na revisdo e melhoria das aprendizagens
adquiridas ao longo do ano, na recuperacao de conhecimentos e na demonstracao e avaliagdo
dos resultados nas varias matérias abordadas.

A criacdo do planeamento e a organizacédo de cada uma das etapas do ano letivo exigiu
a preparagdo de Unidades Didaticas (UD). Estas unidades consistem em conjuntos de aulas

com uma estrutura semelhante, planeadas para atingir 0os objetivos estabelecidos para cada
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periodo (ME et al., 1992).

Nas aulas de EF, foi seguido um modelo estruturado em 3 partes (Martins, Gomes, &
Carreiro da Costa, 2017). A parte inicial consiste num momento de introducédo da aula, quais
0s objetivos e metas pretendidas e quais os conteidos que vao ser abordados. Sdo realizados
exercicios de aquecimento para preparar o corpo dos alunos para o esforgo fisico que vira a
seguir. A parte principal onde sdo fornecidas orientacdes detalhadas sobre as atividades que
serdo realizadas. Explico os movimentos, técnicas e estratégias a serem utilizados, garantindo
que os alunos compreendam claramente o que é esperado deles. Na parte final ocorre o retorno
a calma, permitindo que os alunos voltem ao estado de repouso. avaliamos o desempenho dos
alunos e discutimos os progressos. Sao definidas expectativas para a proxima aula (Apéndice
).

1.3. Organizagao Curricular

Para o 10° ano de escolaridade, segundo os PNEF (Jacinto et al., 2001), é crucial
evidenciar competéncias em 5 mateérias a nivel Introdutério e 1 matéria a nivel Elementar em
Educacdo Fisica. Ao analisar o documento de apoio do grupo de EF da Escola Secundéaria
Sebastido e Silva (Anexo 1), destacam-se como matérias prioritarias do 10° ano o badminton,
o corfebol, o voleibol e a condicdo fisica. Para além destas, foram abordados ao longo do ano
letivo outras matérias importantes: o futebol, a ginastica, o basquetebol, o andebol e atletismo,
respeitando as aprendizagens essenciais para o 10°no.

No entanto, é importante destacar que, embora tenha utilizado o contetdo do
documento de apoio, este ndo estava totalmente alinhado com o que foi lecionado na faculdade.
Como resultado, levou-me a realizar as adaptacdes necessarias para atender as exigéncias dos
PNEF (Jacintoetal.,2001) e garantir umaabordagem mais completae coerente com o ensinado
na nossa instituicdo de ensino superior.

Tal como ¢é referido nos PNEF (Jacinto et al., 2001), a avaliacédo foi dividida em 3
areas de avaliacdo distintas: Atividades Fisicas, Aptidao Fisica e Conhecimentos.

Segundo a avaliacdo proposta pelaescola, aavaliagdo das matérias € dividida de forma
equitativa, atribuindo 50% a habilidade técnicae os outros 50% a situacéo de contexto de jogo.

As avaliacdes dos JDC foram realizadas exclusivamente através da situacdo em
contexto de jogo, de acordo com o nivel de desempenho demonstrado pelos alunos e 0s
objetivos enunciados no inicio de cada etapa dado que essas situacfes refletem o ambiente

genuino e realistaem que o jogo se desenrola, proporcionando uma oportunidade para os alunos
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demonstrarem as suas habilidades, capacidades e conhecimentos, este método emerge como
umaabordagem logica para efetuar a avaliacdo (Comédias Henriques, 2012). Tal como os JDC,
0 badminton também foi avaliado através de situagdo formal de jogo.

A avaliacdo de ginastica de solo foi realizada tendo em conta o nivel demonstrado
pelos alunos nas sequéncias ajustadas aos diferentes niveis. A ginastica acrobatica foi avaliada
através da capacidade demonstrada pelos alunos na realizacdo de figuras a pares. A danca foi
avaliada primeiro com o Merengue e posteriormente com o desenvolvimento e execucdo de
uma coreografia, seguida do Regadinho, uma danca tradicional portuguesa. A area de aptidao
fisicafoi avaliada de acordo com a aplicacdo da bateria dos testes FITescola incluindo: Flexdes
de Bragos, Abdominais, Impulséo Horizontal, Flexibilidade Membros Inferiores e Superiores,
Velocidade (40m), Agilidade e Vaivém. Esta avaliacdo esta em consonancia com as diretrizes
dos PNEF (Jacinto et al., 2001).

Relativamente a area dos conhecimentos, a escola proporcionou-me diversas
possibilidades de avaliagéo, tais como testes sumativos, fichas de trabalho, exposi¢des orais e
questdes em aula. Ao longo das diferentes etapas do projeto, explorei estas varias formas de
avaliacdo. No entanto, a escola ndo fornecia um protocolo especifico de contetudos para 0s
conhecimentos. Assim, decidi fazer alteracfes para garantir que os conteudos estivessem de
acordo com o que nos tinhasido ensinado, permitindo-me aplicar os instrumentos mencionados
aos contetdos dos PNEF (Jacinto et al., 2001). Dessa forma, pude garantir uma avaliacao
abrangente e alinhada com os objetivos educacionais estabelecidos.

1.4. Caracterizacao da Escola

O fornecimento adequado de condic¢Bes e materiais essenciais naescolarepresentaum
passo crucial na trajetéria em direcdo ao sucesso (Bom & Bras, 2003).

A Escola Secundéaria Sebastido e Silva oferecia condicGes fisicas razoaveis para a
realizacdo do estagio pedagdgico, com uma estrutura moderna que proporciona conforto,
segurancae acessibilidade. No entanto, as limitacdes de polivaléncia dos espacos séo evidentes.
Por exemplo: apenas um dos cinco espagos disponiveis possuia tabelas de basquetebol, o que
restringiaa pratica destamodalidade. Durante o primeiro semestre, tive de adaptar as avaliacoes
de andebol e futebol no ginasio 3, improvisando balizas com cones e delimitando a area dos 7
metros do andebol de forma original para realizar as avalia¢Ges iniciais destas matérias. Ao
longo do ano foi necessario recorrer a criatividade para contornar as limitagdes presentes e

garantir a realizacdo das atividades planeadas.
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Relativamente aos espacos a escola possui 3 ginasios, um campo exterior de jogos e
uma pista de 100m com caixa de areia. O Ginasio 2 € o Unico espago equipado com materiais
que permitem a lecionacdo de Basquetebol, em situacdo auténtica de jogo, uma vez que se
encontra equipado com 8 tabelas ajustaveis em altura, mas fixas. Em relacéo a utilizacdo do
espaco exterior, este estd condicionado pelas condi¢des atmosféricas. Todos 0s espagos estdo
disponiveis, uma vez que ndo existem quaisquer restri¢cdes impostas pelo Grupo de Educacéo
Fisica.

O principal desafio encontrado residia na limitagdo dos materiais disponiveis para a
aula, uma vez que estes estavam estritamente alinhados com a alocacéo especifica de cada
professor no grupo. Isso dificultava a flexibilidade e a versatilidade na escolha de recursos
didaticos. Como solucdo, adotei a pratica de transportar os materiais de um espago para outro,
permitindo-me abordar certas matérias que, de outra forma, ndo poderiam ser exploradas. Essa
capacidade de mobilidade dos recursos tornou-se essencial para aumentar a flexibilidade da
escola, permitindo-me contornar as limitagdes do espaco onde estava. Desta forma, consegui
adaptar o ambiente de ensino as necessidades especificas de cada aula, garantindo uma maior
diversidade e qualidade no processo educativo.

Assim e de uma forma pratica podemos caracterizar as infraestruturas para a pratica
da disciplina, como: o ginasio 1, é o espaco especifico, por exceléncia, onde se pode lecionar
ginastica, pois é nele que encontramos 0s materiais de apoio a esta matéria; 0 ginasio 2 é usado
principalmente paraa pratica de Basquetebol; o ginasio 3 € usado essencialmente paraa pratica
de voleibol e badminton; o campo 4 (exterior), é usado para futebol e andebol, sendo possivel
fazer 3 campos em simultaneo; a pista de atletismo apesar de apresentar sinais de desgaste bem
como a caixa de areia, sdo maioritariamente usados para a lecionagdo do Atletismo.

Relativamente aos recursos materiais, a escola coloca a disposi¢cdo do Grupo de
Educacdo Fisicatodo o material necessario para que as aulas sejam lecionadas, com a melhor
qualidade possivel. Fiz apenas algumas consideracGes neste ponto como: a pista e a caixa de
saltos exterior para a préatica do atletismo deveria sofrer uma reabilitacdo pelo desgaste
apresentado. Nos espacos interiores com exce¢do do ginasio 1, poderiamos adquirir alguns
colchdes para a praticade ginastica, em substituicdo da caixa de saltos poder-se-iaadquirir um
colchdo de quedas de salto em comprimento para interior. Desta forma davamos maior
polivaléncia aos espacos.

De acordo com as recomendacGes dos PNEF (Jacinto et al., 2001), o ideal seria a
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existénciade 3 momentos semanais, infelizmente ndo foi possivel que as turmas néo tivessem
estes momentos em dias ndo consecutivos. As aulas de Educacdo Fisica tém a duragdo total de
150 minutos semanais (um bloco de 50 minutos e outro bloco de 100 minutos), satisfazendo as
necessidades para o0 ensino basico, mas ainda fica um pouco aquém das recomendacdes para o
ensino secundario, sendo estas de 180 minutos semanais (Proenca & Bras, 2010).

Essa diferenca de tempo teve impacto na profundidade e na abrangéncia das atividades
propostas para 0s alunos do ensino secundario, dificultou a implementacdo de praticas mais
diversificadas e aprofundadas. Além disso influenciou na capacidade de desenvolver
habilidades especificas e promover uma participagdo mais ativa e empenhada dos estudantes
nas atividades fisicas.

Assim, era importante procurar formas criativas de otimizar o tempo disponivel,
adaptando as préaticas e atividades para garantir uma experiéncia de Educacdo Fisica
enriquecedorae significativa paratodos os alunos, independentemente das restri¢cdes de tempo.

Em relacdo as rotagdes dos espacos (roulement), ficou definido em reunido que esta,
iriaocorrer a cada 9 semanas. O Grupo de Educacao Fisica produziu um mapa anual de rotacdo
dos espagos, denominado “roulement”. Esta organizacdo, permite aos professores organizar
previamente as suas aulas em fungédo do espaco destinado no mapa anual. Desta forma podemaos
realizar o nosso planeamento (Anexo 2).

Existem grandes dificuldades impostas pelo longo periodo entre a rotagdo de espacos,
tempo muito superior com o que deve ser realizado de acordo com as diretrizes PNEF (Jacinto
et al., 2001) e para satisfazer as necessidades dos alunos. Foi meu dever, como professor
estagiario, procurar fazer adaptacdes de formaa trabalhar por etapas, uma abordagem essencial
para o desenvolvimento dos alunos.

Quanto ao numero de professores que compdem o Grupo de Educacdo Fisica o
Agrupamento tem 20 professores sendo que 15 fazem parte da Escola Secundaria Sebastido e
Silva, entre esses, 3 sdo professores estagiarios da Universidade Luséfona de Humanidades e
Tecnologias, os restantes 5 professores exercem na Escola Basica Sdo Julido da Barra.

1.5. 13Etapa
1.5.1. Atividades Fisicas

1.5.1.1. Processos

Esta etapa teve como objetivo a realizagdo da Avaliagéo Inicial (Al), crucial para
conhecer as aptiddes dos alunos, as aptidfes da turma, definir grupos, prioridades e objetivos
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especificos (referidos logo de seguida). Tudo isto foi feito com o objetivo de construir um
planeamento para aperfeicoar as competéncias dos alunos e perspetivar o planeamento da
proxima etapa. Este processo teve a duracao de 6 semanas (Apéndice Il). O planeamento desta
etapa exigiu muita reflexdo, uma vez que era necessario ndo so considerar as necessidades
individuais dos alunos, mas também a dindmica da turma como um todo, garantindo uma
abordagem abrangente e inclusiva (Garcia, 1999). Foram entdo definidos os objetivos para a
1%Etapa:

Quadro 2 — Objetivos 1%Etapa

Objetivos 12Etapa

Conhecer os alunos da turma

Criar rotinas e regras

Identificar os alunos com mais dificuldades e os alunos protagonistas

Identificar as matérias com maiores necessidades e as matérias onde os alunos
estdo mais confortaveis

De forma a alcancar os objetivos definidos, foram delineados alguns procedimentos
que facilitaram o processo de criacdo de rotinas (Carvalho, 1994). Sempre que os alunos
chegavam, sentavam-se logo a frente do professor promovendo uma atmosfera de
envolvimento e concentracdo desde o inicio da aula e evitava perdas de tempo. Esta disposi¢éo
estratégica permitiu uma interagdo mais proxima entre o professor e os alunos, facilitando a
comunicacdo. Tentei interferir o minimo possivel na formacao de grupos inicialmente, com o
objetivo de entender as dinamicas da turma. A minha principal atencdo foi assegurar que
rapazes e as raparigas ndo se agrupavam exclusivamente entre si.

A auséncia de um protocolo de Al limitou a minha capacidade de garantir uma
abordagem sistematica e padronizada. Procurei abordar todas as matérias possiveis, para obter
uma nogdo abrangente do nivel dos alunos (Apéndice Ill e Apéndice V). Este processo foi
fundamental para formar os grupos da segunda etapa.

1.5.1.2. Balango

A realizacdo da primeiraetapa permitiu aferir as competéncias dos alunos nas diversas
matérias (Apéndice V), assim como a identificacdo dos seus perfis individuais. Em termos
globais, a turma do 10°B mostrou-se interessada nas aulas e na realizacdo das tarefas

apresentadas. Era uma turma com alunos em diferentes niveis no que respeita aos niveis
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previstos nos PNEF (Jacinto et al., 2001), e por esse motivo, apresentou-se uma turma
heterogénea.

A observacéo e a recolha de informacéo realizada ao longo do periodo da Avaliacdo
Inicial, deu oportunidade de identificar que a turma apresentava um nivel de desempenho
superior nas matérias de VVoleibol e Badminton. A grande maioria dos alunos j& se encontrava
no nivel elementar nestas duas matérias.

De uma forma geral, ao nivel dos Jogos Desportivos Coletivos (JDC), existia uma
grande lacuna no conhecimento das regras de jogo, 0 que provocava determinados
comportamentos durante 0 jogo que comprometiam a pratica correta. Estas lacunas faziam com
que o nivel apresentado nos JDC nédo fosse 0 melhor, sendo a excecao o voleibol.

O voleibol é uma das matérias em que a turma apresentou um nivel de destaque,
estando enquadrado no nivel Elementar. No entanto, existiam dificuldades a ser resolvidas.
Uma das principais dificuldades era o servi¢o, uma vez que os alunos ndo conseguiam servir
por baixo para uma zona de dificil rececao.

Outro dos aspetos criticos era ao nivel da rececdo em passe ou manchete para dar
continuidade ao jogo, estando este aspeto relacionado com a falta de capacidade de antecipacédo
e leitura de jogo para uma decisdo acertada da técnica a executar. Existiam cinco alunos com
maiores dificuldades (presente abaixo), que necessitavam de trabalhar o deslocamento para o
ponto de queda da bola e realizacdo de toque de dedos.

Quadro 3 — Perfil dos alunos Voleibol 12Etapa

Matéria Alunos que revelaram dificuldades | Alunos que revelaram maior competéncia

Voleibol N°6,8,15,17 ¢ 18 N°1,3,4,9,10,12,14,19,20,22,25,27 ¢ 28

Quanto ao futebol, as principais dificuldades eram: a rececdo e enquadramento com o
alvo e a desmarcacdo a distanciade passe. O perfil dos alunos de Futebol estava organizado de

acordo com o quadro em baixo:
Quadro 4 — Perfil dos alunos Futebol 1%Etapa

Matéria Alunos que revelaram dificuldades | Alunos que revelaram maior competéncia

Futebol N°4,5,6,8,12,14,17,18,21,23 e 27 N°1,9¢e 10

Relativamente ao subdominio da ginastica, aquelaem que existia maiores dificuldades

era a ginasticade solo, principalmente nos diferentes rolamentos atras e na passagem por pino.
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A acrobatica era a matéria em que todos os alunos conseguiam cumprir as figuras
representativas do nivel introducdo, demonstrando maior qualidade nas execucdes.
Refere-se também atraves do quadro que, na ginastica acrobatica, os alunos que

tinham mais dificuldade cumpriam a sua funcdo como base sustentando e apoiando o volante.

Quadro 5 — Perfil dos alunos Ginastica 1°Etapa

Matéria Alunos que revelaram dificuldades | Alunos que revelaram maior competéncia
Ginastica de Solo N°1,5,8,10,14,15,16,17,18,25 ¢ 28 N°19,22 e 29
Ginastica Acrobatica N°3,5,6,8,15,17,18,25 e 27 N°13,14,19,20,22,24 ¢ 29

No que toca ao subdominio das raquetes, mais especificamente no badminton,
verificou-se que todos os alunos cumpriam o nivel Introducdo, tendo sido dada prioridade a
pega da raquete e & capacidade de sustentacdo do volante no ar. Com o alcance da meta
estabelecida para este exercicio de cooperacao, os alunos tinham oportunidade de passar para
uma situacdo de competicdo, tendo-se verificado que existia um grupo de alunos que se
destacavam, conseguindo executar com sucesso diferentes tipos de batimentos como o quadro
demonstra.

Quadro 6 — Perfil dos alunos Badminton 12 Etapa

Matéria Alunos que revelaram dificuldades | Alunos que revelaram maior competéncia
0
Badminton N°5.8 e 15 N 1,2,3,4,6,7,10,17,2188(;2;)521,22,23,24,25,27

A danca foi uma das matérias em que os alunos apresentaram um nivel de
desempenho mais elevado, pelo que no geral toda a turma cumpria o nivel introducéo, tendo

realizado uma sequéncia de merengue. O quadro seguinte mostra-nos isso mesmo:

Quadro 7 — Perfil dos alunos Danca 1%Etapa

Matéria Alunos que revelaram dificuldades | Alunos que revelaram maior competéncia

Danca N°1,9,16,17,25,27 € 28 N°2,3,4,5,6,10,12,14,19,20,21,23 e 24

O basquetebol, o andebol, o corfebol e o atletismo ndo foram trabalhados devido a
limitac&o do espaco de aula.
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1.5.2. Aptidao Fisica

1.5.2.1 Processos

Relativamente ao dominio da Aptidao Fisica, os testes tiveram por base o protocolo
FITescola. Estes foram realizados ao longo do més de outubro. Foi realizado o teste da
Impulséo horizontal, Abdominais, Flexdo de bragos, Flexibilidade dos membros superiores e
inferiores, Velocidade (40m), Agilidade e Vaivém (Apéndice VI). E relevante saber que 0s
testes do vaivém, extensdes-flexdes de bracos e abdominais, foram planeados para os alunos
fazerem o seu méximo.

Em todas as aulas, uma &rea dedicada ao treino da forca e resisténcia esteve presente,
com diferentes exercicios para abordar diversos aspetos da aptiddo fisica dos alunos, com
énfase no desenvolvimento da resisténcia e da forca em diferentes areas do corpo como nos

mostra o quadro seguinte.

Quadro 8 — Quadro Desenvolvimento da Aptidao Fisica

Aptidao Fisica
A Forca dos membros Forca dos membros
Resisténcia ¢ . Forga do Tronco 9. .
superiores inferiores
Corrida intervalada e n -
Flexdes Abdominais Agachamentos

Sprints

A resisténcia, uma componente crucial da aptiddo fisica, foi cultivada através de
diversos métodos, incluindo corridas intervaladas e sprints. Estas atividades foram escolhidas
pela sua capacidade de desafiar progressivamente os alunos, promovendo o aumento da
resisténcia cardiovascular e muscular. A corrida intervalada, caracterizada por periodos
alternados de alta intensidade seguidos por periodos de recuperacgdo ativa ou passiva, foi uma
estratégia utilizada para fortalecer o sistema cardiovascular e melhorar a capacidade aerobica
dos alunos (Atakan, Li, Kosar, Turnagé6l, & Yan, 2021). Por outro lado, os sprints foram
incorporados para desenvolver explosdo muscular e resisténcia anaerdbica, contribuindo para
uma melhoria global na resisténcia fisica dos participantes.

Para fortalecer o tronco e os muasculos abdominais, os alunos realizaram exercicios
como abdominais. Esses exercicios foram selecionados pela sua capacidade de fortalecer os
musculos abdominais, melhorar a estabilidade do tronco e contribuir para uma postura
adequada, aspetos fundamentais para o desempenho atlético e a saude geral (Willardson, 2007)

Quanto ao desenvolvimento de forca, foram incorporados exercicios especificos para

diferentes grupos musculares. Flexdes foram utilizadas para fortalecer os membros superiores
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e agachamentos para os membros inferiores. Esta variedade de exercicios permitiu um treino
equilibrado, visando fortalecer e trabalhar a aptiddo fisica de forma completa (Faigenbaum et
al., 2015).

1.5.2.2 Balanco

Fazendo uma analise ao teste de resisténcia aerdbia pude observar que a maioria dos
alunos se encontrava dentro da Zona Saudavel de Aptidédo Fisica (ZSAF), existiam 7 alunos
que se encontravam Fora da Zona Saudavel de Aptidao Fisica (FZSAF). Existiam 5 alunos
dentro do perfil atlético. No que respeita a aptiddo muscular, no teste das flexdes de bracos
verifiquei a maioria da turmase encontrava na FZSAF, existindo um aluno com perfil atlético.
No teste dos abdominais a maioria dos alunos encontra-se dentro da ZSAF. Ao nivel da
impulsdo horizontal, todos os alunos se encontravam na ZSAF, com excecéo de 1 aluno que se
encontrava na FZSAF, existiam 3 alunos com perfil atlético. Ao nivel dos testes de
flexibilidade, pouco mais de metade dos alunos se encontrava dentro da ZSAF.

O quadro seguinte mostra-nos que foi possivel identificar que a maioriados alunos se
encontrava na Zona Saudavel de Aptidao Fisica, sendo que as dificuldades apresentadas nos
varios testes do FITescola foram evidenciadas maioritariamente pelos mesmos alunos. Existiu
também um ndmero reduzido de alunos que se destacou pela positiva apresentando perfil

atlético em diversos testes FITescola.

Quadro 9 — Perfil dos alunos Aptidéo Fisica

Aptidéo Fisica

Velocidade-40

Teste

Impulséo Horizontal

Abdominais

Flexdo de Bragos

Flexibilidade

metros

Agilidade

Vaivém

Alunos FZSAF

N°25

N°4,6,13,17,19,25 ¢
27

N°2,4,5,7,9,10,13,14,
15,16,17,18,21,23 e
25

N°1,5,6,8,9,13,14,16,
18,21,23e 25

N°9,10,12,15,17,18,
25e27

N°1,5,8,9,10,14,15,1
7,18,25,27,28 € 29

N°4,5,10,12,15,17 e
25

Alunos AZSAF

N°2,22,24 e 29

N°19 e 22

N°4,10,17,19,21,24 ¢
28

N°2,356¢€8

Ne3

N°19,20,22,24 e 29

1.5.3. Conhecimentos

Na area dos conhecimentos, foi definido com o professor orientador da escola, apenas

serem aplicados testes e trabalhos numa altura posterior, ainda durante o primeiro semestre
1.5.4. Reflexéo

Esta etapa foi crucial para conhecer os elementos da turma, sendo que as estratégias

adotadas permitiram caracterizar individualmente cada aluno, identificando as matérias nas

quais demonstram maior facilidade, inclusive os seus interesses especificos dentro das

atividades de Educacéo Fisica.
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Logo no inicio defini como objetivo tratar todos os alunos pelo nome o mais rapido
possivel. Empenhei-me para perceber melhor a quantidade de alunos com limitagdes a préatica
e como os podia integrar a0 maximo no funcionamento das aulas.

No que diz respeito as regras e rotinas das aulas, estas foram estabelecidas em conjunto
com os alunos na primeira aula do ano e foram reforgadas ao longo de todo o periodo letivo.
Como mencionado anteriormente, cada aula iniciava-se com um aquecimento seguido de um
breve planeamento das atividades a realizar, das matérias a serem abordadas e dos objetivos
definidos. No final de cada aula, procedia-se a uma reflex&o, destacando-se os aspetos positivos
e identificando-se areas para melhoria. Era também feita uma antevisdo da proxima aula.
Apesar de os alunos compreenderem a importanciada pontualidade e da assiduidade, estes
foram os aspetos que apresentaram maior desafio ao longo deste periodo letivo.

E importante referir que, no decorrer desta etapa ter adotado uma abordagem mais
rigida em relacdo aos atrasos, estabelecendo um periodo de tolerancia mais curto, visando
ampliar o periodo disponivel para a execugdo das atividades préaticas.

No decorrer da etapa foram sentidas algumas dificuldades no processo de ensino-
aprendizagem, e a reflexdo sobre as mesmas é crucial para a melhoriade competéncias (Pink,
2018). Como foi referido anteriormente, o inicio da aula desempenha um papel crucial no
encaminhamento para 0 sucesso das atividades subsequentes da aula, onde s@o fornecidas
orientacdes sobre as atividades que serdo realizadas. Percebi, em diversas ocasifes, que a
auséncia de uma explicacdo abrangente do plano de aula resultava em momentos de
descontinuidade posteriormente. Tornou-se evidente, portanto, a necessidade premente de
fornecer uma visdo completa e detalhada da estrutura da aula como medida preventiva contra
possiveis interrupcBes ou lacunas no decorrer das atividades.

Outra dificuldade presente ocorreu devido ao facto de a turmaser bastante extensa, e
raramente algum aluno néo realizar a aula. Devido a dimensdo da turma, o tempo reduzido de
lecionacdo foi invidvel realizar uma avaliacdo inicial tdo minuciosa quanto desejado. Portanto,
pretendi reforcar, durante a proxima etapa, a identificacdo dos elementos criticos na conducéo
das atividades educativas, adaptando-as as necessidades individuais de cada aluno. Foram
entdo definidos os objetivos para a 22Etapa, tanto para os Alunos como para mim, de forma a

melhorar o trabalho realizado anteriormente.
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Quadro 10 — Objetivos para a 2°Etapa — Aluno
Objetivos para os alunos
Melhorar o conhecimento e aplicacdo das regras dos Jogos Desportivos
Coletivos (JDC)

Aperfeicoar a Técnica de Ginastica de Solo

Quadro 11 — Objetivos para a 2°Etapa — Professor

Objetivos Lecionagdo 22Etapa
Melhorar a introdugdo das aulas para abranger de forma clara os planos e
objetivos
Estruturar estratégias de ensino que possibilitem uma avaliagdo mais detalhada e
adptada as necessidades individuais dos alunos

1.6. Melhoria da aptidao fisica

Apos a aplicacdo do protocolo dos testes do FITescola, identifiquei que existia um défice no
que respeita as capacidades motoras dos alunos, nomeadamente a resisténciae forca (forca de
membros superiores e forca média). Foi crucial perceber que a Educacdo Fisica tem um papel
cada vez mais importante na vida e na saude dos alunos, tanto no que se refere ao
desenvolvimento das funcdes cognitivas (Bidzan-Bluma & Lipowska, 2018), capacidades
motoras (McKenzie, Alcaraz, Sallis, & Faucette, 1998) a prevencéo de obesidade e um maior
risco de uma vida menos saudavel em comparacgdo com a geracgdo anterior (Hills, Andersen, &
Byrne, 2011).

Para alguns estudantes, representa 0s Unicos momentos da semana que envolvem a
praticade exercicio fisico, dai o papel crescente da disciplinanaatividade fisicarecorrente dos
alunos. Mais concretamente, o desenvolvimento das capacidades motoras € indispensavel ao
ser humano, sendo essencial para o desenvolvimento das pessoas. Melhor performance no dia
a dia e promocéo do bem-estar sdo fatores de elevada importancia, sobretudo para os jovens.
Das diversas capacidades motoras, resisténciae forca foram as duas no qual o défice era mais
evidente. A resisténcia esta a tornar-se numa parte integral dos regimes de treino desportivo,
aulas de educacdo fisica e programas fitness pos aulas (Stricker, Faigenbaum, McCambridge,
& Council on Sports Medicine and Fitness, 2020). Consequéncias do desenvolvimento da
resisténcia na juventude continuam a ser descobertas, melhoria na satude, melhor condicdo
fisica geral e reabilitacdo de lesdes (Walters, Read, & Estes, 2018). Este treino ndo implica
necessariamente o uso de pesos, podemos recorrer a trabalho com o peso do préprio corpo.

E importante incorporar o treino de forca nas aulas de educacéo fisica para promover

um aumento na forca muscular e estimular o interesse nesta atividade (Stricker, Faigenbaum,
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McCambridge, & Council on Sports Medicine and Fitness, 2020). A forca muscular é
especialmente relevante para os jovens, sendo um fator de elevada importancia no seu
desenvolvimento (Raposo, 2005). Garcia Manso, Navarro Valdivielso e Ruiz Caballero (1996)
afirmam que a forca é a base de todas as capacidades de coordenag&o, refor¢ando ainda mais a
necessidade de integrar este tipo de treino nas praticas educativas. O foco existente no
desenvolvimento das habilidades de cada modalidade desportiva e a falta de tempo para poder
abordar as diversas metas estabelecidas sdo alguns dos fatores que levam a desvalorizacao da
forca na aula de educacdo fisica. Os principais objetivos para o desenvolvimento de forca
incluem treinos de acordo com a necessidade de cada aluno, sendo a carga e o tempo de
descanso fatores cruciais. Com base no que foi descrito, foram definidos os seguintes objetivos

e 0S seguintes exercicios:

Quadro 12 — Objetivos projeto Lecionagdo

Objetivos Projeto Lecionagdo
Desenvolver a resisténcia fisica dos alunos através de corrida intervalada, sprints
e jogos de apanhada
Promover aumento da forga muscular dos membros superiores, troncos e
membros inferiores, através de flexdes, agachamentos e abdominais

Incentivar a autossuperacgdo e o progresso individual

Quadro 13 — Exercicios realizados na area

Aptidao Fisica
. Forca dos membros Forca dos membros
Resisténcia ¢ . Forcado Tronco 9. .
superiores inferiores
Corrida intervalada e - .
. Flexbes Abdominais Agachamentos
Sprints
1.7. 2%Etapa

A conclusdo da 12 Etapa do ano — E.R.O.S. — permitiu ter um retrato geral da turma,
identificando as maiores dificuldades e necessidades dos alunos, bem como os alunos
protagonistas nas diferentes matérias abordadas ao longo deste periodo e ainda 0s que sdo
lideres e influenciadores do comportamento da turma. Toda esta informacdo deu-me
ferramentas para preparar a 22 etapa do ano, etapa das Prioridades (Apéndice VII). Para a

segunda etapa foram definidos os seguintes objetivos:
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Quadro 14 —Objetivos 2°Etapa

Obijetivos 22Etapa
Awvaliar as matérias que ndo foram avaliadas anteriormente devido a falta de
polivaléncia dos espacos
Trabalhar as necessidades individuais de cada aluno nas diferentes matérias
lecionadas na 22Etapa

Realizagdo da componente de preparacéo fisica em todas as aulas

Sabendo que 0 10° ano é um ano em que os alunos fazem uma revisdo das matérias
que foram lecionadas no 9° ano, os resultados e observac@es retirados da 12 etapa do ano foram
uma ferramenta importante para ajudar a definir as prioridades.

Ao longo da 22Etapa, as aulas continuaram a ser divididasem 3 partes (Bento, 2003).
Na primeira parte era realizado um periodo de informacé&o inicial em que fazia a rece¢do aos
alunos, a verificacdo de presencas assim como a contextualiza¢ao daaula. Também na primeira
parte era realizado o aquecimento, tendo esse diferentes formas organizativas em funcdo do
espaco de aula, assim, no ginasio era feito em exercicios individuais e a pares (danca,
mobilizacdao articular), bem como em vagas (corridas, saltos, rotacdes) (Martins, Gomes, &
Carreiro da Costa, 2017). Nos restantes espacos de aulas o aquecimento incidia,
essencialmente, em situacdes de jogos pré desportivos, enquadrados com as matérias a
desenvolver na aula, como exemplo: jogos da apanhada, que serve o proposito de ativagdo

muscular. Foram ent&o definidos 3 grupos de trabalho distintos:
Quadro 15 — Grupos de Trabalho

Grupos de Trabalho
Grupo 1: N°1,7,10,12,16,25,27 e 28
Grupo 2: N°2,3,5,6,9,14,21 e 23
Grupo 3: N°4,8,13,15,17,22,24 e 29

A segunda parte da aula tinha inicio com a distribuicdo dos grupos pelas areas de
trabalho e com a instrucdo em que definia metas e objetivos para cada uma das situacgdes de
aprendizagem. A organizacao era feita por areas (Castelo, Barreto, Alves, Santos, Carvalho, &
Vieira, 2000), existindo diferentes matérias presentes, onde os alunos passavam por todas as
situacoes, estando desta forma a trabalhar de acordo com as suas necessidades e aperfeicoando
as suas capacidades. Nestas areas, as materias foram trabalhadas principalmente através de

situacdes de jogo reduzido e situacdes de jogo condicionado.
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O tempo passado em cada estacdo era adaptado a cada aluno, de forma a contribuir
para o sucesso do aluno nas areas onde a sua habilidade esta mais proxima de atingir o nivel
desejado.

Na ultima parte da aula era realizado o balanco da aula, o destaque dos bons
desempenhos e a ligagcdo com a aula seguinte. Nesta etapa a elaboracéo dos grupos assumiu-se
como fundamental para que os alunos desenvolvessem oportunidades realistas de
aprendizagem nas matérias prioritarias. Era crucial que esta formacao tivesse em consideracéo
quem sdo os alunos com maiores necessidades, os alunos exemplo em cada matéria, os lideres
e as escolhas realizadas pelos alunos.

Dito isto, optei por formar grupos de trabalho heterogéneos (Heacox, 2006) e
homogéneos (Crahay, 2013) consoante o exercicio. Os critérios usados foram: o nivel de
desempenho nas atividades fisicas, com alunos com maior nivel de desempenho em todos 0s
grupos e 0 sexo. Em cada grupo existia um aluno que era claramente lider e que teve a
importante responsabilidade de manter todo o grupo empenhado nas tarefas.

1.7.1. Atividades Fisicas

1.7.1.1 Processos

No que diz respeito aos JDC foram solicitadas na maioria das vezes situacfes de
aprendizagem em contexto do jogo (Bunker & Thorpe, 1982), sendo este modificado para que
0s problemas surjam com grande evidéncia e que os alunos tivessem muitas oportunidades de
resolucédo (Apéndice VIII e Apéndice IX), num nimero elevado de repeticdes para que exista
a compreensdo dos erros a aprendizagem do jogo e a sua assimilacdo (Gragca & Mesquita,
2007). A aprendizagem em contexto do jogo também ajuda a resolver uma das dificuldades
demonstradas pelos alunos, o conhecimento do jogo.

Assim foram propostas situagOes reduzidas, simplificadas, condicionadas, fracionadas
e agrupadas, que na maioriadas vezes funcionaram de formacombinada. Apesar de o jogo ser
a melhor forma de aprendizagem, foram visiveis problemas com a condicgdo fisica. Estes
problemas estavam a comprometer a dindmica do mesmo, visto isto, justificou-se treinar a
técnica analiticamente como forma de aprendizagem (Apéndice X). Este subdominio de
mateéria (JDC) foi aquele ao qual foi dedicada maior atencéo nas prioridades, uma vez que foi
aqui que os alunos apresentaram maiores necessidades e dificuldades.

Os restantes subdominios, estiveram presentes ao longo de toda a etapa, mas com uma

expressdo mais reduzida em comparagdo com os JDC.
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Na segunda UD tive a oportunidade de abordar a matéria de basquetebol. Para avaliar
0s conhecimentos dos alunos na matéria, comecei por realizar situacdo de jogo 3x3 com defesa
condicionada. Esta situacdo permite que os alunos cologuem em pratica conceitos técnicos e
taticos aprendidos em anos anteriores, proporcionando varias oportunidades de os alunos
resolverem problemas taticos (Comédias Henriques, 2012). Enfatiza o foco em posicionar-se
correta e oportunamente, desmarca-se oportunamente, oferecer linha de passe e optar pela

forma mais rapida de progressao. O quadro abaixo mostra a 1 situacao trabalhada.
Quadro 16 — Situacdo 1, Basquetebol 22Etapa

Basquetebol
Situagao Objetivo Meta
Conhecer e aplicar as regras do jogo
Passe e progressdo em drible
Posicionamento
Desmarcagéo
Trabalho de equipa
Tomada de deciséo

A cada 8 ataques, 4
resultam em situagdo
de finalizacdo

Jogo 3x3 com defesa condicionada

Ao nivel do voleibol, identifiquei que os alunos a trabalhar o nivel Introducéo (5)
apresentavam grandes dificuldades no deslocamento para o ponto de queda da bola, na
realizacdo do toque de dedos para dar continuidade ao jogo e na realizacdo do servigo por baixo.

Para melhorar estes aspetos, promoveram-se situacdes de jogo de cooperacao
2+2.,1+1 ou préticaindividual focada no togue de dedos sem permitir que a bola toque no chéo
como é mostrado no quadro seguinte. O objetivo era estender o tempo em que a bola esta em
jogo, estruturando grupos compostos por alunos com diferentes niveis de habilidade, incluindo
um aluno mais habilidoso junto a outro com mais dificuldades (Dyson, Griffin, & Hastie,
2004). Nestes exercicios, a inten¢do é proporcionar um periodo maior para que os alunos se
posicionem adequadamente para receber a bola e executem o toque de dedos (Rovegno, 1995).
Além disso, a condi¢do de realizar o servigo através de um passe tem a finalidade de reduzir a
tensdo na trajetdria da bola, ajudando principalmente os alunos que enfrentam mais desafios

nesse aspeto.
Quadro 17 — Situacédo 1, Voleibol 22Etapa

Voleibol
Situacdo Objetivo Meta
Posicionamento correto e oportuno para
passar a bola .
. Realizar 1
Desenvolver habilidade de toque de dedos em trans oe; Iées d(; bola
Jogo de cooperacdo 1+1 e 2+2 diferentes niveis de habilidade RoSI¢
sobre a rede durante
Melhorar o deslocamento para o ponto de L .
as situacdes de jogo
queda da bola
Tomada de deciséo
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Incorporei, ao longo desta etapa, momentos direcionados para o desenvolvimento dos
alunos mais avancados, situados no nivel E (16), permitindo que praticassem e desenvolvessem
0 seu nivel de jogo no voleibol. Identifiquei como principais desafios neste nivel a execucao
da dindmica dos 3 toques, em que o segundo toque é frequentemente realizado pelo jogador na
posicéo 3. Criei situacOes de competicdo em 2x2 e 3x3 como 0 quadro seguinte revela, com
possibilidade de progressdo para situacdo de jogo 4x4, estabelecendo a obrigatoriedade de
realizar pelo menos 2 toques antes da finalizacdo. O objetivo deste exercicio foi aumentar o
namero de ataques em que a equipa aproveita efetivamente a dindmica dos 3 toques. A meta
usada foi o numero de finalizagdes com 3 toques. Esta abordagem permitiu desafiar os alunos

mais avancados melhorando a fluidez do jogo.
Quadro 18 - Situagao 2, Voleibol 22Etapa

Voleibol
Situagao Objetivo Meta
Servir por baixo ou por cima (tipo ténis)
Executar passe ou machete para dar
continuidade ao jogo
Melhorar o deslocamento para o ponto de
queda da bola
Tomada de deciséo
Rematar, passar colocado ou fazer amorti
para o espago vazio

A cada 8 ataques, 4
resultam em situagdo
de finalizacdo

Situagdo de jogo 2x2 e 3x3 com restrigdo dos 3 toques

Quadro 19 — Voleibol Distribui¢do dos alunos

\oleibol
1+1 N°6,8,15,17 e 18
2+2 com possivel
transicdo para 2x2

N°2,5,11,13,16,21,23,24,26 e 29

2x2 com possivel 4x4 N°1,3,4,7,9,10,12,14,19,20,22,25,27 e 28

Relativamente ao Andebol, na primeiraetapa, foi realizada a avaliacdo inicial através
de uma situacdo de jogo em campo reduzido 5x5 (4+Gr x Gr+4) presente no quadro abaixo,
com o objetivo de identificar o nivel global da turma nesta modalidade e facilitar a
familiarizacdo dos alunos com os conceitos fundamentais do jogo (Alcald & Garijo, 2017; Da
Costa, Greco, Mesquita, & Garganta, 2010; Graca & Mesquita, 2007). Na segunda etapa, 0
jogo em campo reduzido manteve-se e o foco passou a ser a evolucdo no dominio técnico e
tatico, procurando aprofundar habilidades como a pega da bola, a postura e a preparacdo do
brago para o langamento, bem como a execugdo do remate em salto. Esta progresséo abordou
tanto a compreensdo tatica do jogo como os aspetos técnicos (Estriga & Moreira, 2014).
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Quadro 20 - Situacdo 1, Andebol 22Etapa

Andebol
Situacdo Objetivo Meta

Familiarizagdo com o0s conceitos Realizar 10 trocas de

fundamentais do jogo bola antes de

Situagdo de jogo Dominio técnico da pega da bola situagdes de

(4+Gr x Gr+4) Postura e preparacao do brago parao finalizacéo
langamento Distribuicdo racional

Execugdo do remate em salto pelo espaco

Posteriormente, e de acordo com o nivel dos alunos foram trabalhadas situacdes de

superioridade numérica presente no quadro abaixo.
Quadro 21 - Situagao 2, Andebol 22Etapa

Andebol
Situagao Objetivo Meta
Superioridades numéricas Desenvolvimento dos conceitos fundamentais| Realizar 6 situagfes
3x2+Gre 2 x1+Gr Movimentagdo sem bola de finalizagdo em 10
Tomada de decisdo ataques

Respeitante ao futebol, s6 agora os alunos tiveram mais contacto com a pratica e 0s
principios fundamentais desta modalidade visto que aavaliacdo inicial foi feitano ginasio. Esse
contacto inicial proporcionou uma base, mas foi agora que os alunos puderam realmente
imergir nos aspetos praticos e conceituais essenciais ao futebol.

Foi realizadasituacdo de jogo 4x4(3+Gr x Gr+3) para ter uma melhor no¢do do nivel
dos alunos. A maioria dos alunos encontra-se no nivel Introducéo (13), optei entdo por trabalhar
situagdes de superioridade numérica expressiva utilizando um espago amplo em formato 3x2(3
x Gr+1) com vantagem ofensiva (Garganta, 2005). O objetivo foi avaliar a ocupacéo racional
do espaco e manutencgéo da bola em jogo, que se observa na concretizacdo de situacOes de
finalizacdo. Esta abordagem permite que os alunos mantenham a posse de bola mais tempo,
exercitando a sua liberdade de movimento e tempo para executarem a jogada correta. A métrica
usada € o nimero de situacdes de finalizacéo criadas.

Observando o progresso durante a Avaliagéo Inicial de Badminton constatei que esta
é uma das matérias em que a turma se mostrou mais avancada. Para a segunda etapa, 0s
objetivos principais concentraram-se na correcdo da postura, alcance adequado do ponto de

batimento, execucdo de uma variedade de batimentos, incluindo servi¢o tanto a esquerda
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quanto a direita, além da capacidade de realizar servigos curtos e longos (Quinaz, 1986). A
maioria dos alunos demonstrou habilidade ao realizar um jogo cooperativo 1+1, mantendo o
volante em movimento realizando varias trocas por cima da rede. Avancei para situacfes de
jogo 1x1, no entanto, identifiquei certas dificuldades na diferenciacéo dos batimentos, bem
como na realizagdo de batimentos a direita e a esquerda.

Para resolver este desafio e avancar para uma situacdo de 1x1 promovi uma sequéncia
de exercicios presentes nos dois quadro abaixo que deu oportunidade aos alunos de praticarem
0s mesmos tipos de batimentos. Inicialmente, trabalharam a pares, com a rede no meio, e cada
um realizou varias vezes servico curto e depois cumprido para o colega do outro lado da rede,

com o objetivo de trabalhar os diferentes tipos de servi¢co com correc¢do técnica.
Quadro 22 - Situagao 1, Badminton 22Etapa

Badminton
Situacdo Objetivo Meta

Realizar 15 servicos
curtos e 10 servicos
compridos

Aprimorar os diferentes tipos de servico com

Exercicios em pares: Servi¢o Alternado X s
corregdo técnica

Em seguida, introduzi um exercicio onde um dos colegas assume a funcdo de langador
e 0 outro de executante, fazendo este o batimentoem Clear ou Lob diversas vezes, alternando
as funcdes. Neste exercicio pretendia aperfeicoar a realizacdo dos batimentos com correcéo

técnica e ao deslocamento para o ponto de queda do volante.
Quadro 23 - Situagao 2, Badminton 22Etapa

Badminton
Situacao Objetivo Meta

Realizar 20
batimentos com
preciséo técnica

Aperfeigoar a técnica de batimento em Clear

Exercicios em pares: Clear e Lob alternado
ou Lob

Dominados os batimentos e 0s servicos, a situagéo progredia para uma situagéo de
jogo 1x1, com o objetivo de os alunos trabalharem os batimentos em contexto de jogo,
deslocarem-se para 0 ponto de queda do volante. Nesta situagdo a métrica de sucesso esteve
associada ao numero de vezes que o volante transpBe a rede. O quadro abaixo mostra como 0s

alunos estavam distribuidos no Badminton.
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Quadro 24 — Badminton distribui¢do dos alunos

Badminton
Servico Alternado: Comum a todos
Clear e Lob Alternado: Comum a todos
1+1 N°5.8e 15
1x1 N°1,2,3,4,5,6,7,10,17,18,20,21,22,23,24,25,27,28 e 29

No ambito da danca, procedi a avaliagdo das coreografias de merengue ensinadas
durante a primeira etapa. Com o intuito de motivar os alunos e em conformidade com o0s
objetivos estabelecidos nas aprendizagens essenciais, propus um desafio que os incentivou a
trabalhar em grupos. A tarefa consistia em escolher uma mdusica e criar, coletivamente, uma
coreografia de merengue totalmente concebida por eles mesmos. Esta atividade ofereceu aos
alunos a oportunidade de compor e executar sequéncias de elementos técnicos fundamentais
em coreografias grupais, fomentando ndo apenas a expressdo artistica, mas também
estimulando a criatividade individual e coletiva (Cardoso, 2011).

Esta abordagem préatica ndo sO reforcou os conceitos aprendidos, mas tambem
promoveu um ambiente colaborativo para o desenvolvimento das habilidades de danca dos
alunos.

O dominio da ginastica, ndo foi abordado nesta segunda etapa devido a restri¢do de
espacos. Procurei fazer adaptacdes permitindo trabalhar a ginastica e prosseguir o trabalho em
etapas, mas nao foi possivel.

No contexto do atletismo, nesta fase subsequente, ndo foi abordado devido a sua ndo
designacdo como conteddo prioritario. Contudo, estava prevista a possibilidade de incorporar
atividades relacionadas ao atletismo em estagios posteriores, possibilitando sua inclusdo em
momentos subsequentes do programa, em consonanciacom as prioridades do plano curricular.

1.7.1.2 Balanco

No que se refere a area das Atividades Fisicas, os exercicios previamente definidos
para a matéria de basquetebol demonstraram-se bastante eficazes, permitindo avaliar o nivel
dos alunos e identificar os desafios presentes. O nivel global da turmanéo era elevado, havendo
espaco para melhoria. Existiu pouco tempo para desenvolver esta matéria devido as aulas
perdidas devido a feriados, avaliacGes e apresentagdes dos trabalhos. Um dos principais
obstaculos encontrados foi o langcamento na passada, uma dificuldade comum a muitos dos
alunos. Outra dificuldade bastante presente foi a movimentacdo sem bola, sobretudo no passe

e corte, sendo esta uma das questdes mais abordadas durante a segunda etapa devido as
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situacbes de jogo com condicionantes. O quadro abaixo mostra o perfil dos alunos no

basquetebol.

Quadro 25 — Perfil dos alunos Basquetebol 22Etapa

Matéria Alunos que revelaram dificuldades Alunos que revelaram maior competéncia

Basquetebol N°1,2,3,5,6,13,14,15,16,17,23,24 e 27 N°12,21,22 e 29

Relativamente ao voleibol, os alunos no nivel introducao trabalharam principalmente
0s movimentos técnicos fundamentais da modalidade durante esta etapa, revelando melhorias
significativas, especialmente narealizacdo do toque de dedos (passe) e machete. O trabalhoem
grupos heterogéneos mostrou-se muito eficaz para elevar o desempenho dos alunos com mais
dificuldades. J& os alunos num nivel mais avangado aprimoraram a fluidez de jogo, com um
notavel aumento na aplicacdo da dindmica dos 3 toques. O quadro abaixo mostra o perfil dos

alunos no voleibol.
Quadro 26 — Perfil dos alunos Voleibol 2Etapa

Matéria Alunos que revelaram dificuldades Alunos que revelaram maior competéncia

Voleibol N°2,6,8,15,17e 18 N°1,3,4,9,10,12,14,16,19,20,22,25,27 e 28

O corfebol néo foi abordado devido a limitagdes de tempo e foi incorporado na 42
etapa. A estratégia a ser seguida permaneceu alinhada com o planeamento original.

Quanto ao andebol, nesta etapa procedeu-se a avaliacdo inicial, o nivel global daturma
era aquém do desejado, com desafios tanto em termos técnicos como em termos taticos.
Evidenciaram-se dificuldades no dominio do drible e no remate em salto, habilidade que os
alunos utilizavam de forma bastante limitada. Durante a situacdo de jogo a distribuicdo dos
alunos pelo campo ndo era adequada, sendo percetivel o desconforto de alguns em participar
ativamente no jogo. O quadro abaixo mostra o perfil dos alunos no andebol.

Quadro 27 — Perfil dos alunos Andebol 2%Etapa

Matéria Alunos que revelaram dificuldades Alunos que revelaram maior competéncia

Andebol N°2,3,4,6,8,14,15,16,17,19,20,23,25 e 27 N°7,9 e 22

No que toca ao futebol, a turma apresentou um nivel bastante heterogéneo. Varios
alunos revelaram dificuldades, tanto em ocupar 0 espago no campo quanto em executar

movimentos técnicos fundamentais, como o remate e 0 passe. Por outro lado, outros alunos
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demonstraram facilidade na matéria, criando varias situacdes de finalizacdo com habilidade e

destreza. O quadro seguinte mostra o perfil dos alunos no futebol.
Quadro 28 — Perfil dos alunos Futebol 22Etapa

Matéria Alunos que revelaram dificuldades | Alunos que revelaram maior competéncia

Futebol N°2,4,5,6,8,14,15,16,17,21,23 e 27 N°1,7e9

No que concerne ao badminton os alunos concentraram-se principalmente na
diferenciacdo dos batimentos ao longo desta etapa, evidenciando melhorias notaveis. Além
disso, houve um progresso significativo na habilidade de deslocar-se para o ponto de queda do
volante O nivel de execucdo da situacdo de jogo 1x1 foi bastante positivo. O quadro seguinte

mostra o perfil dos alunos no badminton.

Quadro 29 — Perfil dos alunos Badminton 2%Etapa

Matéria Alunos que revelaram dificuldades Alunos que revelaram maior competéncia

Badminton N°5,8 e 15 N°2,3,4,6,7,10,17,18,21,22,23,24,25,27 e 28

A danca teve como principal foco o desenvolvimento da coreografia, apos os alunos
estarem familiarizados com o merengue. Este trabalho decorreu durante a totalidade da etapa.
Foi necessariaa reorganizacao dos grupos criados previamente, devido a saida de alguns alunos
da turma. A apresentacdo ocorreu antes da interrupcdo da 3%etapa. Apenas sete alunos

demonstraram dificuldades como mostra o quadro abaixo.
Quadro 30 — Perfil dos alunos Danca 2%Etapa

Matéria Alunos que revelaram dificuldades Alunos que revelaram maior competéncia

Danca N°1,9,16,17,25,27 e 28 N°2,3,4,6,10,12,14,19,20,21,22,23 ¢ 24

1.7.2. Aptidéo Fisica

1.7.2.1. Processos

Na etapa de Al verifiquei, através da aplicacdo dos testes do FIT Escola, que alguns
alunos se encontravam fora da ZSAF em alguns dos testes, correspondendo esses as areas que
necessitavam de ser trabalhadas e assim as prioridades a desenvolver nesta etapa. Apds a
anélise dos resultados dos testes FITEscola, constatou-se que a forca era o aspeto mais
importante a ser trabalhado, seguido da resisténcia, tornando-se assim os principais focos da

intervencdo durante os momentos de desenvolvimento da aptidéo fisica. Como resultado, foi
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implementado um trabalho especifico nesta area ao longo das aulas, integrado de forma
implicita nas matérias abordadas, através de ajustes realizados na estrutura formal das
atividades. Em todas as aulas, foi incluidauma estacéo dedicada a condi¢éo fisica, onde foram
trabalhados diversos elementos.

Foram implementados exercicios para melhorar a resisténcia aerobica, tais como
corridas intervaladas, sprints e jogos de apanhada. Além disso, foram realizados exercicios para
fortalecer os membros superiores, o tronco e os membros inferiores, incluindo flexdes,
agachamentos e abdominais.

1.7.2.2. Balango

Na area da aptidao fisica, as principais componentes trabalhadas foram a forca e a
resisténcia. Estas componentes foram desenvolvidas ao longo das aulas através das areas de
condicéo fisica presentes em todas as aulas. Na primeira metade da segunda etapa, os alunos
participaram num trabalho mais genérico, onde todos trabalhavam com o mesmo foco. Na
segunda metade da segunda etapa, houve um ajuste de acordo com as dificuldades apresentadas
pelos alunos, permitindo assim um trabalho mais personalizado e adaptado as necessidades de
cada um. Os alunos que demonstraram facilidade aumentavam o numero de repeticoes
seguidas, tentando sempre ultrapassar o numero de repeticdes feito nos testes FITescola. O
quadro seguinte mostra o diferente trabalho realizado pelos alunos de acordo com as
dificuldades demonstradas.

Quadro 31 — Foco dos alunos nas diferentes estagdes

Aptiddo Fisica Alunos com maior foco
Flexdes de Bragos N°2,4,5,7,9,10,13,14,15,16,17,18,21,23 e 25
Agachamentos N°5,9,10,17 e 25
Abdominais N°4,6,13,17,25 e 27
Resisténcia Aerébia N°4,5,10,12,15,17 e 25

1.7.3. Conhecimentos

1.7.3.1. Processos

Ao nivel da area de conhecimentos, com o objetivo de colmatar as lacunas sentidas na
etapa anterior ao nivel das regras de jogo, dividi osalunos em grupos e permiti que escolhessem

uma matéria abordada em aula. Apo6s terem escolhido a matéria, ficaram encarregues de
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elaborar uma apresentacdo a turma sobre a matéria em questdo. Esta tarefa forcou os alunos a
sairem da sua zona de conforto, apreenderem e compreenderem os contetidos abordados em
aula e desenvolverem as suas competéncias de colaboracdo. Além disso, comecei a preparar
um teste para os alunos que fosse de acordo com os objetivos referidos nos PNEF (Jacinto et
al., 2001) e nas Aprendizagens Essenciais.

1.7.3.2. Balango

O trabalho desenvolvido na area de conhecimentos foi bastante positivo. Consegui
alcangar o principal objetivo de proporcionar aos alunos uma oportunidade para se informarem
sobre diferentes matérias. Ao dividir os alunos em grupos e permitir que escolhessem os temas,
incentivel a sua participacao ativa no processo de aprendizagem.

E importante salientar que os critérios gerais de avaliagio da escola para 0 10° ano
incluiam aavaliacdo do conhecimento dos alunos e o conhecimento das regras dos JDC. Apesar
disso, estes sdo objetivos que ndo constam nas AE para os alunos de 10° ano. Perante esta
lacuna, procedi a ajustes para alinhar os contetddos abordados com o curriculo e, desta forma,
aplicar os instrumentos de avaliagdo mencionados aos contetdos do Programa Nacional de
Educacdo Fisica. Esta adaptacdo resultou no planeamento e criacdo de um teste que permitiu
uma avaliagdo mais abrangente e alinhada com os objetivos educacionais estabelecidos,
garantindo que os alunos fossem avaliados de acordo com os padrdes estabelecidos pelos PNEF
(Jacinto et al., 2001).

1.7.4. Reflexao

Esta etapa foi essencial para avaliar as matérias que anteriormente ndo tinham sido
avaliadas. Permitiu umaabordagem mais abrangente das prioridades dos alunos em relacéo aos
diferentes contetidos e permitiu a implementacao de melhorias no planeamento das aulas. Ao
longo da etapa, foi possivel observar os beneficios tangiveis de adotar um planeamento mais
rigoroso. Um planeamento bem definido proporcionou uma estruturaclara para as aulas e uma
maior eficiéncia na utilizacdo do tempo de aula. No entanto, mesmo com um planeamento
detalhado, entendi a importéncia de manter uma margem para adaptacdes. Por diversas
ocasides, um numero reduzido de alunos ndo realizou a aula, sendo necessario alterar o plano
de aula e garantir que as metas de aprendizagem eram alcancadas.

Para a terceira etapa foram definidos os seguintes objetivos:
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Quadro 32 — Objetivos 32Etapa

Objetivos 3%Etapa
Fortalecer os mecanismos de adaptacdo no planeamento das aulas para lidar com
imprevistos
Garantir uma compreensdo abrangente das necessidades individuais dos alunos
em relacdo aos diferentes contéudos

1.8. 3Etapa

O fim da 2%tapa possibilitou uma redefinicdo dos objetivos estabelecidos para 0s
alunos, permitindo-lhes abordar situacdes adaptadas as suas necessidades individuais e
dificuldades especificas. Através da revisdo e consolidacdo das aprendizagens, essa fase
desempenhou um papel essencial no avanco continuo do processo educacional (Apéndice XI),
capacitando os alunos a aspirarem a metas mais ambiciosas até ao final do ano letivo.

Paralelamente, esta etapa teve como metas:
Quadro 33 — Metas 3%Etapa

Metas 3%Etapa

Preparar a Saida de Campo

Preparar o projeto PTI

Aplicagdo de treino especifico na estagdo de condicéo fisica de acordo com as
dificuldades apresentadas pelo aluno

Na terceira etapa, o foco foi o progresso de aprendizagem dos alunos, mantendo a
analise das dificuldades existentes nas diversas matérias. Os alunos com melhor desempenho
tiveram a oportunidade de alcangar niveis ainda mais elevados. Em conformidade com o que
tinha sido realizado, as aulas seguiram a mesma estrutura, apresentando os trés momentos
definidos anteriormente (Bento, 2003). De acordo com os objetivos definidos para esta etapa,
trabalhamos tanto com grupos heterogéneos como com grupos homogéneos. Os grupos
heterogéneos foram especialmente importantes para os alunos com mais dificuldades, pois ao
colaborarem com alunos de niveis mais avangados, tiveram a oportunidade de elevar o seu
proprio nivel de competéncia (Hooper & Hannafin, 1988).

Os alunos com melhor desempenho também tiveram momentos de trabalho em grupos
homogéneos, de forma a proporcionar desafios adequados ao seu nivel de habilidade e
promover o aprofundamento dos seus conhecimentos (So & Agbayewa, 2011). A constituicio
das Equipas de Aprendizagem foi baseada nos resultados obtidos nos JDC, uma vez que este

representava o subdominio em que se observavaa maior disparidade nos niveis de desempenho
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dos alunos. Levaram-se em conta os objetivos individuais de cada aluno para alcancar as metas
comuns do grupo.

Apesar das melhorias observadas da segunda para a terceiraetapa, foi decidido manter
alguns objetivos e exercicios inalterados (Apéndice XII e Apéndice XIII), uma vez que ainda
existiam alunos a revelar as mesmas dificuldades. Reconheci que a continuidade era necessaria
para proporcionar suporte adicional aos alunos que ainda enfrentavam desafios especificos.
Dessa forma, garantimos uma abordagem equilibrada que permitisse a todos os alunos
continuar a progredir, independentemente das suas dificuldades persistentes (Apéndice XIV).

Foram definidos os trés grupos de trabalho para a terceira etapa.
Quadro 34 — Grupos de Trabalho

Grupos de Trabalho
Grupo 1: N°1,7,10,12,16,25,27 e 28
Grupo 2: N°2,3,5,6,9,14,21 e 23
Grupo 3: N°4,8,13,15,17,22,24 ¢ 29

1.8.1. Atividades Fisicas

1.8.1.1 Processos

Relativamente aos JDC, a principal modalidade desenvolvida na terceira etapa foi o
voleibol, e teve uma grande enfase em situagcdes de aprendizagem em contexto de jogo,
focalizando nos problemas que surgiam ao longo da realizacdo do exercicio e procedendo a
alteracdes que conduzam a resolucdo do problema (Souza & Oslin, 2008). Em relacdo ao
voleibol, o trabalho desenvolvido pelos grupos heterogéneos na segunda etapa foi bastante
positivo, beneficiando especialmente os alunos que apresentaram maiores dificuldades. Os
jogos 1+1 entre alunos que apresentaram dificuldades foram também positivos pois permitiram
a estes alunos ter mais familiaridade com a bola. Estes continuaram a ser realizados na terceira

etapa para os alunos que revelavam as mesmas dificuldades.
Quadro 35 - Situacdo 1, Voleibol 32Etapa

\oleibol
Situagdo Objetivo Meta

Estender o tempo de jogo para aprimorar o
toque de dedos
Posicionamento correto e oportuno para
passar a bola
Jogo de cooperagédo 1+1 e 2+2 Desenvolver habilidade de toque de dedos em
diferentes niveis de habilidade
Melhorar o deslocamento para o ponto de
queda da bola
Tomada de decisdo

Realizar 10
transposicdes de bola
sobre a rede durante
as situacdes de jogo
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Para os alunos que se encontravam no nivel E, o principal foco desta etapa foi a pratica
de situacdes de jogo, uma vez que a experiéncia em jogo é fundamental para aumentar o nivel
de habilidade e compreensédo do jogo (Gabbett, Jenkins, & Abernethy, 2009). Durante estes
jogos, os alunos tiveram a oportunidade de aplicar os conceitos técnicos aprendidos em
contexto pratico, desenvolvendo as suas habilidades cognitivas, técnicas e taticas. Além disso,
os alunos foram expostos a diferentes cenarios, melhorando a sua capacidade de tomada de
decisdo. Foram realizados sobretudo jogos 2x2 na etapa anterior e alguns grupos ja praticaram
jogos 3x3. Nesta etapa, para os alunos com nivel de desempenho superior esporadicamente foi
implementada a situacao de jogo 4x4 pondo todas as ferramentas adquiridas em pratica.

Na etapa anterior, a dindmica dos trés toques foi enfatizada e revelou-se bastante
positiva para a qualidade global do jogo. Esta dinamica continuou a ser trabalhada na 3%tapa

sendo agora um requisito na situacédo de jogo 2x2 e 3x3.
Quadro 36 - Situacdo 2, Voleibol 32Etapa

\oleibol
Situagdo Objetivo Meta
Servir por baixo ou por cima
Executar passe ou machete para dar

continuidade ao jogo

Melhorar o deslocamento para o ponto de

queda da bola

Tomada de deciséo

Rematar, passar colocado ou fazer amorti
para 0 espago Vazio

A cada 8 ataques, 4
resultam em situagéo
de finalizag&o

Situagéo de jogo 2x2 e 3x3 com restri¢éo dos 3 toques

Uma dificuldade comum entre alguns alunos foi a execugéo do servico. Para abordar
esse elemento técnico de forma mais detalhada, considerei fundamental a realizacdo de um
exercicio analitico especifico (Lidor & Mayan, 2005). Este exercicio consiste em simular o
gesto técnico do servi¢co, com foco na observacédo e correcdo da posicdo do braco, ombro e
pulso. Posteriormente, é introduzida a bola, e os alunos repetem o movimento, procurando
manter a correta posi¢do do brago, ombro e pulso durante a execucdo do servico. O objetivo
principal é realizar o maior numero possivel de servicos que ultrapassem a rede sob as
condicdes estabelecidas. Este exercicio era geralmente realizado como preparagdo antes de

entrarem na situacao de jogo propriamente dita.
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Quadro 37 - Situacao 3, Voleibol 32Etapa

Voleibol

Situacéo Objetivo Meta

Realizar com qualidade o

Movimento técnico servi¢o por baixo
do servico com Planeamento adequado do Abdominais
posterior execugao lancamento

Reducéo dos erros técnicos

Quadro 38 — Voleibol distribui¢ao dos alunos - 3%Etapa

\oleibol
1+1 N°2,6,8,15,17 e 18
2+2 com possivel
transicdo para 2x2

N°5,11,13,14,16,19,21,23,24 ¢ 29

2X2 com possivel 4x4 N°1,3,4,7,9,10,12,20,22,25,27 e 28

Na matéria de badminton, os alunos continuaram a apresentar dificuldades em saber
0 momento adequado para usar os diferentes tipos de batimentos e realizar a pega universal.
Durante esta fase, continuou a ser dada especial atencédo ao trabalho especifico do servico para
aesquerdae para adireita. Adicionalmente, foi colocada uma énfase particular nadiferenciacéo
dos momentos de utilizacdo do remate e do amorti, com o objetivo de aprimorar estas técnicas
fundamentais. Para lidar com as dificuldades encontradas, foi realizada uma nova revisao da
técnica de pega na raquete, com foco nos alunos que ainda ndo a dominavam completamente.
Durante estarevisao, foram abordados o lob, o clear e o servico paraa esquerdae para a direita.
Foi enfatizada a importancia de compreender o momento adequado para usar cada técnica. Para
alcangar os alunos com mais dificuldades, a realizacdo de jogos 1+1 e 2+2 manteve-se, com
um foco maior nos diferentes batimentos e diferentes tipos de pega. O trabalho foi realizado
em grupos heterogéneos para os alunos de nivel inferior terem mais transposicdes e o volante

estar mais tempo no ar.

Quadro 39 - Situacdo 1, Badminton 3%Etapa

Badminton
Situacdo Objetivo Meta

Familiarizagdo com os conceitos
fundamentais do jogo
Realizacéo dos diferentes batimentos
Realizacéo da pega universal corretamente

Realizacéo 10
transposicoes do
volante

Jogos de cooperagdo 1+1 e 2+2
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Os alunos com mais capacidade que atingem o nivel elementar fazem jogos 1x1 e 2x2
dificultando ao méximo a rece¢do do volante e utilizando outros batimentos mais complexos

(amorti e drives).

Quadro 40 - Situagao 2, Badminton 3%Etapa

Badminton
Situacao Objetivo Meta

Utilizacéo de
batimentos diferentes
com sucesso por 5
vezes

Trabalho em equipa
Jogos 1x1 e 2x2 Realizacéo dos diferentes batimentos
Utilizagdo de batimentos mais complexos

Os alunos foram distribuidos de acordo com o nivel em que se enquadravam, sendo que 0s

exercicios de Servico Alternado e Clear e Lob Alternado eram comuns a todos.

Quadro 41 — Badminton distribuicdo dos alunos — 3%Etapa

Badminton
Servic¢o Alternado: Comum a todos
Clear e Lob Alternado: Comum a todos
1+1 N°58 e 15
1x1 e 2x2 Restantes alunos

Na ginastica de solo, os alunos iniciaram a pratica dos elementos da sequénciade nivel
introdutério, acompanhados por uma ficha didatica que detalha as diversas habilidades de cada
nivel de desempenho (Anexo 3). A cambalhotaa retaguardaassume uma posicao de destaque
entre os exercicios, sendo realizadaem planos inclinados e com assisténcia para os alunos que
enfrentam maiores dificuldades. A subida para o pino também se revel ou como um dos desafios
enfrentados pelos alunos. No entanto, é na execucdo da roda que se encontra a maior
dificuldade. Durante esta etapa, estivemos a trabalhar com o apoio alternado das maos na
cabeca do plinto, seguido de uma rececéo equilibrada do outro lado, com apoio alternado dos
pés. Apenas um numero reduzido de alunos era capaz de realizar a sequéncia introdutdria, estes
alunos estavam a progredir para a sequéncia a nivel elementar.

No que respeita a ginastica acrobatica foram trabalhadas figuras de pares e algumas
figuras de trios, ambas de nivel introdutdrio, pela maioria dos alunos. Foram também
trabalhadas figuras de pares a nivel elementar por um nimero reduzido de alunos (Anexo 4).

O quadro seguinte mostra o nivel dos alunos na Ginastica Acrobatica.
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Quadro 42 — Nivel dos alunos — Ginastica Acrobatica 3%Etapa

Ginastica Acrobatica Niveis
Niwvel I: N°3,4,5,6,8,15,16,17,21,25 e 27
Niwel I/E: N°1,2,7,8,10,12,23 e 28
Nivel E: N°13,14,19,20,22,24 ¢ 29

Na danca, a etapa anterior teve como foco a aprendizagem do Merengue e 0
desenvolvimento de uma coreografia totalmente concebida por eles mesmos. Esta etapa foi
muito bem recebida pelos alunos que se dedicaram com entusiasmo e dedicacao a tarefa
proposta. Esta coreografia continuou a ser trabalhada nas aulas e foi apresentada antes da
interrupcéo para as férias da Pascoa.

1.8.1.2. Balango

No voleibol, foi evidente o progresso continuo dos alunos, impulsionado por um
ensino diferenciado, que se adaptou as necessidades individuais de cada aluno. As melhorias
no servico foram particularmente evidentes, grande parte da turma ja era capaz de servir por
baixo com qualidade e um namero reduzido de alunos ja realizava demonstrava qualidade na
realizacdo do servigo por cima. O formato 3x3 destacou-se como a praticadominante, enquanto
um dos grupos de trabalho progrediu para jogos 4x4. A maioriados alunos conseguiu realizar
jogos de oposigéo, existindo um nimero reduzido de alunos a realizar jogos de cooperacao. Foi
notavel o desenvolvimento da capacidade de decisdo em relacdo ao posicionamento e
movimentacao da bola, bem como a utilizagdo eficaz dos trés toques permitidos.

Quanto ao badminton, a maioria dos alunos progrediu para o jogo de oposicédo. Os
alunos a trabalhar jogos de cooperacdo alcancaram a meta definida anteriormente
(transposicdes do volante) para passarem a fazer jogo de oposi¢éo. Houve um foco significativo
no trabalho dos diferentes batimentos durante a etapa, sobretudo o clear e o lob. Destacou-se a
importancia de distinguir o momento apropriado para usar cada batimento. Alguns alunos sem
instrucdo especifica, conseguiam rematar. Durante as aulas, foi dedicado um tempo
consideravel ao aprimoramento do servico curto e comprido, tanto para a direita quanto para a
esquerda, visando a melhoria da técnica.

Durante esta etapa, aproveitei ao maximo o facto de ter o Ginésio 1 atribuido, ciente
de que esta seria a minha ultima oportunidade de utilizar este espaco de acordo com o

“roulement”. Consciente de que este ¢ o Unico espago onde € possivel abordar a ginastica,
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dediquei-me inteiramente a explorar todas as possibilidades oferecidas por este ambiente para
garantir o progresso dos alunos nesta matéria.

A ginastica acrobética apresentou-se como um desafio estimulante e enriquecedor,
todos os alunos eram capazes de cumprir com o nivel introducdo, mesmo os alunos com mais
dificuldades alcangavam sucesso como base e volante. Esta foi uma das matérias mais faceis
de lecionar devido a a autonomia dos alunos no trabalho em conjunto com a minha superviséo
continua. E importante referir que todos os alunos foram capazes de executar as figuras do nivel
I com sucesso, demonstrando uma compreensdo sélida dos fundamentos da ginastica
acrobatica. Alem disso, a maioriada turma ja estava a trabalhar no nivel elementar das figuras
de pares.

Na ginasticade solo, adotei uma abordagem personalizada para cada aluno, com foco
no progresso e desenvolvimento individual. Durante as aulas, os alunos foram orientados a
trabalhar em figuras especificas de acordo com o seu nivel de habilidade. Cada aluno recebeu
instrucOes claras sobre as figuras prioritarias para o seu progresso, e durante as avaliages,
foram fornecidas as ajudas necessarias para garantir o seu sucesso. Salienta-se o desempenho
exemplar de duas alunas, que se distinguiram ao completarem com sucesso todas as figuras dos
niveis Introducdo e nivel Elementar. Esta abordagem personalizada possibilitou que cada aluno
avancasse de acordo com as suas necessidades e aptiddes, enriquecendo assim a sua experiéncia
na ginastica de solo.

Na danca, esta etapa foi dedicada a criacdo e execucdo da coreografia, tendo os alunos
escolhido a musica e a danca, onde os alunos ndo s6 aprenderam movimentos de danca, mas
também desenvolveram a sua criatividade e expressdo artistica. Ao criar as suas proprias
rotinas, os alunos ganharam uma sensacdo de autonomia e responsabilidade pelo seu trabalho.
Esta abordagem a danca proporcionou aos alunos uma oportunidade Unica de se expressarem
livremente e de desenvolverem habilidades que irdo beneficia-los para além da sala de aula.
1.8.2. Aptidao Fisica

1.8.2.1 Processos

Na terceira etapa, ap6s uma analise cuidadosa dos resultados dos testes FIT Escola
realizados anteriormente, manteve-se claro que as areas prioritarias a serem desenvolvidas
eram a forca e a resisténcia. Com base nessa avaliacdo, continuei a concentrar a intervencao

das aulas nessas areas-chave.
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Conforme estabelecido na segunda etapa, a condicdo fisica continuou a ser uma
prioridade em todas as aulas. A estacdo de condicéo fisica, que foi incorporada com sucesso
nas sessdes anteriores, permaneceu como uma pratica regular. Além disso, as modificacdes
realizadas nos exercicios durante as aulas também continuaram a ser uma estratégia importante
para melhorar a aptiddo fisica dos alunos.

Dentro desta estrutura, foram introduzidas algumas variagdes nos exercicios e nas
atividades da estacao de condicdo fisica, visando proporcionar um estimulo ainda mais eficaz
para o desenvolvimento da forga e resisténcia. Isso incluiu a introducdo de novos tipos de
exercicios, ajustes nas séries e repeti¢cdes, bem como a incorporacédo de desafios adicionais para
promover a progressdo dos alunos nas suas capacidades motoras.

Nesta etapa foram realizados novamente os testes FITescola e os resultados foram
comparados com os obtidos anteriormente. De acordo com o resultado dos testes, 0s exercicios

no qual os alunos tinham foco acrescido foram alterados.

Quadro 43 — Foco Acrescido dos alunos 3%Etapa

Exercicios Alunos com foco acrescido no exercicio
Corrida Continua de Baixa Intensidade N°1,5,8,9,10,12,14,15,17,18,19,25,26 e 27
Flexdes N°2,4,5,7,9,10,13,14,15,16,17,18,21,23 ¢ 25
Abdominais N°4,6,9,12,13,15,16,17,20,25 e 27

No procedimento para os alunos, era enfatizado que deviam sempre esforgar-se por
aumentar o numero de repeti¢Oes feitasem compara¢do com os nimeros registados nos testes
FIT Escola anteriores. Isso implicava que, durante as atividades da estacdo de condicéo fisica
e ao realizar os exercicios propostos em sala de aula, os alunos eram encorajados a superar as
suas marcas anteriores.

Essa abordagem ndo so incentivavaa progressdo individual dos alunos, mas também
0s capacitavaaacompanhar o seu proprio desenvolvimento ao longo do tempo. Ao desafiarem-
Se a superar as suas proprias marcas pessoais, 0s alunos estavam constantemente aimpulsionar
0 seu desempenho e a melhorar asua aptidao fisica. Essa énfase na superacao pessoal promovia
uma cultura de autodesenvolvimento e melhoria continua (Baghurst, Tapps, & Kensinger,
2015)

1.8.2.2 Balanco

Durante esta etapa, ao aplicar os testes FIT Escolae ao continuar o desenvolvimento
da condicdo fisica dos alunos, foi notavel o empenho e esforco demonstrados por eles.

Aceitaram as tarefas com vontade e naturalidade, mostrando predisposicao para o trabalho
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fisico. Durante a avaliacdo, constatou-se uma melhoria significativa nos resultados em
comparacgdo com a primeiravez que os testes foram realizados. O ensino foi direcionado para
consolidar e aprimorar o que jatinha sido abordado anteriormente, focando-se nos pontos que
necessitavam de maior desenvolvimento.

1.8.3. Conhecimentos

1.8.3.1 Processos

Na terceira etapa, apds os alunos terem concluido o projeto de elaboracédo de
apresentacdes sobre os temas escolhidos, estava pronto para avangar para o proximo nivel de
aprofundamento do conhecimento. Para consolidar e aplicar os conceitos aprendidos,
planeamos realizar um teste seguindo as orientacdes das aprendizagens essenciais do 10° ano.

Este teste serviria como uma oportunidade valiosa para os alunos aplicarem os
conhecimentos adquiridos durante a pesquisa e preparacdo das apresentaces. Ao seguir as
diretrizes estabelecidas para o décimo ano, os alunos seriam desafiados a demonstrar sua
compreensdo dos conceitos fundamentais e a capacidade de aplica-los em situagfes praticas.

1.8.3.2 Balanco

Na terceira etapa, apds os alunos terem concluido o projeto de elaboracédo de
apresentacdes sobre os temas escolhidos, estava pronto para avancar para 0 proximo nivel de
aprofundamento do conhecimento. No entanto, 0os conhecimentos planeados para serem
consolidados e aplicados através de um teste acabaram por ndo ser abordados. O teste apenas
se realizou na etapa seguinte.

1.8.4. Reflexao

Durante esta etapa do estagio, concentrei-me em fortalecer os mecanismos de
adaptacao e planeamento das aulas, com o intuito de lidar eficazmente com imprevistos e
assegurar uma compreensdo das necessidades individuais dos alunos em relacéo a diferentes
contetdos.

O primeiro objetivo foi alcangado ao implementar estratégias que permitiram uma
maior flexibilidade no planeamento das aulas tais como: Ao formar os grupos de trabalho,
incluiasempre opg¢des adicionais para lidar com possiveisfaltasou situagdes inesperadas. Além
disso, reservei tempo adicional no plano de aula para atividades que pudessem ser prolongadas
ou encurtadas conforme necessério, garantindo assim uma abordagem mais adaptavel as
circunstancias especificas de cada aula.No que diz respeito ao entendimento das necessidades

individuais dos alunos, adotei uma abordagem personalizada. Realizei uma analise detalhada
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dos registos anteriores de avalia¢Ges, tendo em consideracédo os desafios especificos de cada
aluno. A partir dessas informacGes, planeei as aulas de forma a atender as necessidades de
grupos de alunos com caracteristicas semelhantes. Optei por trabalhar com grupos
heterogéneos, onde alunos com diferentes niveis de habilidade pudessem colaborar e apoiar-se
mutuamente para alcancgar os seus objetivos.

Para além disso, reservei momentos especificos para os alunos mais avancados,
permitindo que praticassem e evoluissem num ambiente que os desafiasse adequadamente.

Desta forma, ao longo desta etapa do estéagio, tentei desenvolver estratégias eficazes
para lidar com imprevistos e garantir uma abordagem mais inclusiva e personalizada para
atender as necessidades individuais dos meus alunos em relacdo aos diferentes contedos
abordados nas aulas de Educacao Fisica.

1.9. 42 Etapa

O término da 32 etapa marcou um momento significativo no decorrer do ano letivo,
proporcionando uma oportunidade crucial para avaliar o alcance dos objetivos delineados para
cada aluno. Este periodo permitiu ajustar estratégias e reorganizar dindmicas de ensino de
forma a impulsionar o sucesso dos estudantes até ao final do ano letivo (Apéndice XV e
Apéndice XVI).

Na 42 etapa, Etapa do produto, o foco recaiu principalmente sobre a resolucao de
duvidas relacionadas as notas dos alunos e esclarecimentos gerais. Devido ao sistema de
"roulement" na escola, em que permanecemos 9 semanas N0 mesmo espaco, esta etapa também
ofereceu uma oportunidade para melhorar e consolidar a aprendizagem de algumas matérias,
sobretudo os JDC (Apéndice XVII).

Tal como nas etapas anteriores, foram mantidos os 3 momentos nas aulas, sempre
interligados.

Os objetivos definidos para esta etapa foram:
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Quadro 44 — Objetivos 4%Etapa

Objetivos 4%Etapa

Tirar as conclusdes do finais das notas dos alunos

Aprofundar os JDC, tendo em conta o roulement

Lecionar uma nova matéria nas aulas

Formar grupos heterdgeneos, incentivando os alunos a trabalhar com com
colegas com quem normalmente ndo interagem, para avaliar a melhoria das
relacdes interpessoais dentro da turma

Nas etapas anteriores, formei grupos heterogéneos, mas sempre que possivel, tendo
em conta o0s objetivos de trabalho e os niveis dos elementos dentro do grupo, permitia que os
alunos escolhessem os seus colegas. Contudo, nesta etapa, procurei tirar os alunos da sua zona
de conforto, formando grupos entre alunos que normalmente ndo trabalham em conjunto, para
avaliar a melhoria das relagdes interpessoais dentro da turma. Esta abordagem permitiu
observar como os alunos se adaptavam a novas dinamicas de grupo e como desenvolviam
habilidades de cooperacdo e comunicacdo com diferentes colegas.

1.9.1. Atividades Fisicas

1.9.1.1. Processos

Relativamente ao Andebol, durante o aquecimento foram trabalhadas situac¢des de
passe livre e remate. Estas habilidades fundamentais ndo s6 preparam os alunos fisicamente,
mas também estabelecem uma base sélida para os exercicios subsequentes.

Ap0s 0 aquecimento, avancei para situacdes de superioridade numérica expressivas,
mais especificamente 0 3xGr+1 (presente no quadro seguinte), com o objetivo de obter o maior
namero de finalizagBes possiveis. Esta abordagem revela-se particularmente benéfica para os
alunos com mais dificuldades, proporcionando-lhes mais oportunidades de participar em

situacdes de finalizacdo que anteriormente poderiam néo ter ocorrido.
Quadro 45 - Situacéo 1, Andebol 4%Etapa

Andebol
Situagdo Objetivo Meta
L - Finalizagdo em remate em salto Realizar 8 situagdes
Superioridades numéricas . -« . . S«
3% Grel Passe a um jogador em posi¢do mais ofensiva| de finalizagdo em 10
Ocupacéo equilibrada do espago de jogo ataques
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A situacdo de jogo 5x5(4+Gr x Gr+4) manteve-se nesta etapa, uma vez que esta
configuracdo representa o cendrio ideal para os alunos evoluirem, sdo desafiados a aplicar as
suas habilidades técnicas, tomar decisdes rapidas e trabalhar em equipa de forma eficaz. Este
ambiente dindmico e realista oferece uma excelente oportunidade para avaliar o progresso dos

alunos e identificar areas de melhoria.
Quadro 46 - Situacéo 2, Andebol 4%Etapa

Andebol
Situacdo Objetivo Meta

Apds recuperacéo da bola, iniciagdo de

S . imediato do contra-ataque Marcar pelo menos 7
Situagdo de jogo . - x
Desmarcagdo réapida e garantir a ocupacéo golos durante a
(4+Gr x Gr+4) A . . .
equilibrada do espaco de jogo situacdo de jogo

Finalizagdo em remate em salto

A alteracdo dos objetivos do jogo nesta fase reflete uma estratégia pedagogica
deliberadapara direcionar a atencao dos alunos para aspetos especificos do jogo considerados
fundamentais para o seu desenvolvimento. Esta adaptacdo é uma resposta ao progresso dos
alunos e aos desafios identificados ao longo do processo de ensino.

A transicdo para novos objetivos, como a imediata iniciagdo do contra-ataque apos a
recuperacdo da bola e a garantia de uma ocupacéo equilibrada do espaco de jogo atraves de
desmarcacBes rapidas, representa um avanco no nivel de complexidade das atividades
propostas (Ribeiro, 1998). Estes objetivos mais avancados exigem dos alunos um entendimento
mais profundo do jogo e a capacidade de tomar decisdes rapidas e estratégicas em situagoes
dindmicas.

Além disso, a defini¢do de uma meta especifica de marcar pelo menos 7 golos durante
a situacao de jogo incentiva os alunos a serem mais eficazes na finalizacdo e na criacdo de
oportunidades de golo para a equipa. Esta meta visa ndo so aplicar as habilidades técnicas e
taticas aprendidas, mas também preparar os alunos para os desafios reais de um jogo de

Andebol. Foi novamente definido o perfil dos alunos na modalidade de Andebol.

Quadro 47 — perfil dos alunos na modalidade de Andebol 4%Etapa

Matéria Alunos que revelaram dificuldades Alunos que revelaram maior competéncia

Andebol N°2,3,4,6,8,15,16,19,23,25,27 € 29 N°7,9 e 22

No que diz respeito ao Futebol, estaera uma das matérias na qual a turmaapresentava
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maior dificuldade, sobretudo nas ac¢@es fundamentais. Grande parte do tempo desta etapa foi
dedicada a trabalhar o passe, o drible, rececdo da bola, controlo da bola e o remate. O objetivo
era proporcionar aos alunos com mais dificuldades uma base sélida e consistente para o seu
desenvolvimento na modalidade. Para alcancar este objetivo, implementei uma variedade de
exercicios, cada um projetado para aprimorar uma habilidade especifica de forma dindmica e
envolvente. Por exemplo, o ziguezague foi utilizado para desenvolver o drible e a agilidade,
enquanto a rabia foi empregue para aperfeicoar a rececdo da bola e o controlo sob presséo.
Adicionalmente, os toques de bola e os passes de um lado para o outro foram incorporados para
melhorar a precisdo e a rapidez nas transi¢des ofensivas, ao passo que a conducgédo de bola com
finalizacdo visava aprimorar a técnica de remate em situa¢des de jogo realistas.

Antes de abordar as situagdes de jogo, dediquei um tempo significativo a situacGes de
superioridade numérica expressiva, especialmente para o grupo que evidenciou mais
dificuldades. Estas situacdes proporcionaram um ambiente controlado para praticar as
habilidades técnicas, a0 mesmo tempo que introduziam elementos de pressdo e tomada de
deciséo.

Para o grupo com mais dificuldades comecei com situacdes de 2x0(2xGr) contra o
guarda-redes por serem mais acessiveis inicialmente. H4 menos oponentes para enfrentar, o
que reduz a pressao sobre os jogadores com dificuldades técnicas. Isso permite-lhes focar-se

mais na execucdo das habilidades basicas.
Quadro 48 - Situagao 1, Futebol 4%Etapa

Futebol
Situagdo Objetivo Meta

Realizagdo correta da rececéo e controlo de bola

Condugéo de bola Realizar 5 situacdes
Superioridades numéricas 2xGr Passe de finalizacdo em 10
Remate e Drible ataques

Utiliza adequadamente os trés corredores

Ja para o grupo intermédio, avancei para situacdes de 2x1(2xGr+1). Esta transicao foi
feita considerando o aumento gradual da complexidade do jogo. Com a introducgédo de um
defensor, os jogadores foram desafiados a desenvolver uma maior capacidade de tomada de
decisdo rapida e comunicagdo eficaz, enquanto mantinham um foco na execucdo das

habilidades basicas.
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Quadro 49 - Situacao 2, Futebol 4%Etapa

Futebol
Situacéo Objetivo Meta

Realizacéo correta da rece¢do e controlo de bola

Condug&o de bola Realizar 5 situagdes
Superioridades numéricas 2xGr+1 Passe de finalizacéo em 10
Remate e Drible ataques

Utiliza adequadamente os trés corredores

Quanto ao grupo mais avancgado, optei por manter situaces de 2x1(2xGr+1), mas com
0 objetivo de atingir um nimero especifico de golos (Queiroz, 1986). Isso acrescentou um
elemento de desafio adicional, exigindo dos jogadores ndo apenas a conclusdo bem-sucedida

das jogadas, mas também uma eficiéncia e eficacia consistentes na finalizacéo.
Quadro 50 - Situagao 3, Futebol 4%Etapa

Futebol
Situacdo Objetivo Meta

Realizacdo correta da recegdo e controlo de bola
Condug&o de bola
Superioridades numéricas 2xGr+1 Passe
Remate e Drible
Utiliza adequadamente os trés corredores

Marcar 5 golos em 10
ataques

A situacdo de jogo também foi trabalhada, mas com diferentes adaptacdes e objetivos
para os diferentes niveis dos alunos. Para os alunos com mais dificuldade, as situac6es de jogo
tinham como foco a circulagdo de bola e manter a bola dentro de campo. Este grupo de trabalho

tinha uma condicionante, ndo era permitido realizar desarmes.
Quadro 51 - Situagéo 4, Futebol 42Etapa

Futebol
Situacdo Objetivo Meta

Realizacéo correta da recegéo e controlo de bola

Condugéo de bola Realizar 5 situacdes
Situacao de jogo 4+Gr x Gr+4 sem desarme Passe de finalizagdo durante
Remate e Drible 0 jogo

Contengéo permitindo a organizacéo defensiva

Para os alunos que cumpriam o nivel I, introduzi um elemento joker no jogo. Este
recurso adicional foi concebido para dinamizar o jogo, permitindo uma fluidez e criatividade
acrescidas. incentivamos os alunos a explorar diversas estratégias de jogo, colocando uma

maior enfase na componente do jogo em si, para além das simples acdes técnicas.
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Quadro 52 - Situagao 5, Futebol 4%Etapa

Futebol
Situacdo Objetivo Meta

Realizacéo correta da rece¢do e controlo de bola
Condug&o de bola

Passe Realizar 10 situacdes
Situag&o de jogo 3+Gr x Gr+3 com um elemento joker Remate e Drible de finalizag&o durante
Conteng&o permitindo a organizacéo defensiva 0 jogo

Utiliza adequadamente os trés corredores
Criasituacdes de superioridade numérica espontanea

Para os alunos que se encontravam no nivel E, optei por um jogo sem condicionantes
especificas. Esta abordagem foi adotada para proporcionar uma experiéncia de jogo mais
proxima das situacdes reais, permitindo que os alunos aplicassem livremente as habilidades

técnicas e taticas aprendidas.
Quadro 53 - Situagéo 6, Futebol 42Etapa

Futebol
Situacéo Objetivo Meta
Conteng&o permitindo a organizacéo defensiva Marcar pelo menos 3
Situagdo de jogo 4+Gr x Gr+4 Utiliza adequadamente os trés corredores golos durante a
Cria situacdes de superioridade numérica espontanea situagdo de jogo

Ficou entdo definido o perfil dos alunos no Futebol na 4%tapa.

Quadro 54 - Perfil dos alunos na modalidade de Futebol 4%Etapa

Matéria Alunos que revelaram dificuldades Alunos que revelaram maior competéncia

Futebol N°2,4,5,6,15,21 e 23 N°1,7,9,12 e 25

No que diz respeito ao basquetebol, uma das estratégias aplicadas foi manter o foco
nas situacdes de lancamento na passada durante o aquecimento. Dediquei tempo significativo
a préaticae ao aperfeicoamento desta habilidade devido as dificuldades que os alunos revelaram
anteriormente e & importancia da mesma. Além do trabalho intensivo no lancamento durante a
passada, foram abordados outros aspetos fundamentais do basquetebol.

Para o passe picado, os alunos praticaram com cones como defesas simuladas, visando
passes picados precisos e rapidos em diferentes distancias e angulos. No passe de peito,
exercicios a pares e deslocamento foram realizados para aprimorar passes precisos e
coordenados em movimento. No drible de progressao, os alunos praticaram em ziguezague ao

redor dos cones, focando-se na mudanca de direcdo. Para o lancamento, os alunos praticaram
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arremessos estaticos e em movimento ao redor dos cones (Adelino, 1991). Além disso, 0s
alunos também trabalharam situacdo de jogo 3x3 com defesa condicionada, permitindo que
aplicassem as habilidades trabalhadas em contexto de jogo, melhorando a compreensdo tatica

e tomada de decisdo em situagéo de jogo.
Quadro 55 - Situagao 1, Basquetebol 4%Etapa

Basquetebol
Situacéo Objetivo Meta
Passe répido utilizando a linha de passe mais ofensiva
Desmarcagéo de imediato Acada 5 ataques, 3
Jogo 3x3 com defesa condicionada Finalizacéo rapida em vantagem numérica resultam em situacéo
Drible de finalizacéo
Lancamento

Ficou entdo definido o perfil dos alunos no Basquetebol na 4%tapa.

Quadro 56 - Perfil dos alunos na modalidade de Basquetebol 4%Etapa

Matéria Alunos que revelaram dificuldades | Alunos que revelaram maior competéncia

Basquetebol N°2,3,5,15,16 e 23 N°7,12,21,22,24 ¢ 29

Na quarta etapa, foi introduzidaa modalidade do corfebol. Com o intuito de apresentar
o corfebol aos alunos, inicialmente foram abordadas as regras do jogo e demonstrado o seu
objetivo, considerando a novidade do jogo para os estudantes (Apéndice XVIII). O corfebol,
devido as suas caracteristicas singulares, diferenciou-se de outras matérias. Trata-se de um
desporto que promove o desenvolvimento da cooperagéo, baseado em passes e desmarcagoes,
ja que ndo permite o drible ou qualquer outra progressdo com a bola. Além disso, é também
um desporto misto, promovendo ndo apenas a competicao saudavel, mas também a igualdade
de género no contexto desportivo. Esta caracteristica distintivando apenas enriqueceu o jogo,
mas também refletiu a valorizacdo da cooperagdo e inclusdo num ambiente desportivo
colaborativo.

Os objetivos estabelecidos consistiram em garantir que o0s estudantes
compreendessem tanto o objetivo central quanto as regras fundamentais desta modalidade.
Além disso, procurou-se familiariza-los com os principais gestos técnicos do corfebol.

O processo de introducdo seguiu uma progressao estruturada. Iniciei com jogos de
passes, onde as equipas tinham de realizar um determinado nimero de passes para marcar um

ponto.
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Quadro 57 - Situacao 1, Corfebol 42Etapa

Corfebol
Situagao Objetivo Meta
Passe correto e oportuno Realizacdo de 7
Jogo de passes 4x4 Desmarcagdo do opositor direto passes sucessivos
Cooperagdo com os companheiros com exito

Este exercicio foi seguido pelo tradicional jogo da bola ao capitdo, que ajudou a

reforcar a importancia do trabalho em equipa e da precisdo nos passes.
Quadro 58 - Situagao 2, Corfebol 4%Etapa

Corfebol
Situacgdo Objetivo Meta

Passe correto e oportuno
Bola ao capitéo 5x5 Desmarcagdo do opositor direto
Cooperacdo com 0s companheiros

Marcagdo de 5 pontos
em 10 minutos

Posteriormente, introduzimos situacdes de jogo, comeg¢ando com jogos mistos de 8x8.
Esta abordagem pratica visou facilitar a assimilagdo dos principios do jogo e promover uma
aprendizagem mais eficaz e envolvente para os alunos. Ao vivenciar o jogo de forma direta, 0s
alunos puderam familiarizar-se com os conceitos e dindmicas do corfebol de maneira mais

intuitiva (Granja, Ramos, & Ferro, 1997).
Quadro 59 - Situacgéo 3, Corfebol 4%Etapa

Corfebol
Situacao Objetivo Meta

Enquadramento ofensivo
Langamento parado ou na passada
Atitude defensiva aquando da perda da bola

Jogo Misto 8x8 Passe correto e oportuno
Desmarcacdo para se libertar da marcagéo
Participagdo no ressalto

Marcar pelo menos 5
pontos durante o jogo

Nesta etapa, os alunos focaram-se em aprender a danca tradicional portuguesa, o
“regadinho”. Escolhi esta danga para ser trabalhada pois ¢ diferente do merengue, de
compreensdo facil e que é dancada em roda e a pares. Esta atividade ndo sé diversificou a
experiéncia desportiva dos alunos, mas também promoveu a valorizagdo da cultura local e a
cooperacao em pares. Foi tracado o perfil dos alunos na danca, na 42etapa.
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Quadro 60 — Perfil dos alunos Danca 4%tapa

Matéria Perfil dos alunos

Danca Todos cumpriam o nivel Elementar

1.9.1.2. Balango

Durante a quarta etapa, constatei que os alunos apresentavam dificuldades
significativas na pratica de Andebol. A maioria da turma revelou-se pouco competente,
demonstrando dificuldades no drible em progressdo e na execucdo de técnicas basicas,
sobretudo o remate em suspensdo. Revelaram dificuldades na pega da bola e na armacéo do
braco. Observei que a maioria dos alunos ndo cumpria o nivel introdutério esperado para esta
modalidade. No entanto, as situacfes de superioridade numérica revelaram-se bastante Uteis
para a melhoria da capacidade técnica dos alunos, oferecendo situa¢Ges que tendem a ocorrer
com mais dificuldade em situacGes de jogo real. Estas atividades permitiram aos alunos praticar
e desenvolver habilidades técnicas essenciais de uma forma mais controlada e focada,
proporcionando uma base solida para o seu progresso futuro no andebol.

O futebol assumiu o papel principal durante a quarta etapa, destacando-se como uma
matéria prioritaria, e devido as dificuldades enfrentadas pela turma. Os alunos demonstraram
um progresso significativo nos padrdes técnicos das acdes de conducéo de bola, passe, rececdo
e controlo de bola, trabalhado especialmente através das situacdes de superioridade numérica.
Contudo, apesar desses avancos, verificou-se que as melhorias ndo se refletiram de formatéo
consistente na situagdo de jogo, devido a complexidade acrescida desta fase (Siedentop, 1994).
Para elevar a qualidade dos jogos, foram implementadas medidas especificas, como a restricdo
do desarme, ainclusdo de um aluno diferenciado em cadaequipae a introducéo de um elemento
"joker". Estas iniciativas revelaram-se eficazes na promocao de um ambiente de jogo mais
dindmico e na melhoria das interagdes entre os alunos durante as partidas.

O Basquetebol concentrou-se principalmente nos movimentos técnicos, com especial
énfase no lancamento na passada. No final desta etapa, todos os alunos, alguns com mais
destreza do que outros, foram capazes de executar com sucesso o langamento na passada. O
progresso nos movimentos técnicos contribuiu para um jogo mais organizado e menos caotico.
Além disso, a participacdo ativa no ressalto ofensivo, com os alunos a procurarem recuperar a
bola apds cada lancamento, foi outro fator que contribuiu significativamente paratornar o jogo

mais fluido. Este compromisso com os fundamentos do jogo resultou em melhorias notaveis
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na qualidade das partidas e na capacidade dos alunos de aplicar os movimentos técnicos em
contexto de jogo.

O Corfebol representou uma introducéo inedita para os alunos durante esta etapa,
sendo uma matériacompletamente nova para a maioria deles. A introducdo decorreu de forma
positiva, com os alunos a mostrarem-se empenhados e interessados, apesar da novidade da
modalidade. O facto de o jogo ser misto, envolvendo rapazes e raparigas simultaneamente, foi
particularmente bem recebido pelos alunos. No entanto, surgiram algumas dificuldades iniciais
de adaptacdo devido as caracteristicas Unicas do corfebol. Os alunos enfrentaram desafios com
aauséncia do drible e a necessidade de se habituarem as desmarcag@es constantes, assim como
com a altura do cesto, que é maior do que no basquetebol, e a inexisténcia de tabela. Apesar
destas dificuldades iniciais, os alunos mostraram interesse em aprender e superar os obstaculos,
demonstrando uma boa adesdo a nova modalidade.

A danca revelou-se uma matéria acessivel e divertida para os alunos, decorrendo de
formabastante positiva. A simplicidade e o baixo nivel de dificuldade da danca, aliado ao facto
de serem grupos mistos, contribuiram paraumaexperiénciaagradavel e envolvente. Esta etapa
permitiua continuidade de uma matéria pouco abordada na escola, conseguindo-se trabalhar a
danca ao longo de praticamente todas as aulas do ano. Durante o ano letivo, foi possivel
explorar uma danca latino-americana, outra danga na qual os alunos criaram uma coreografia
que incentivou a sua criatividade, bem como uma danca tradicional portuguesa. Além disso,
trabalharam com diferentes grupos, promovendo a colaboragdo e a diversidade nas suas
interacdes.

1.9.2 Aptidéo Fisica

1.9.2.1 Processos

Na quarta etapa, o trabalho desenvolvido na terceira etapa foi aprofundado e
cuidadosamente adaptado as necessidades individuais de cada aluno. Repetimos o0s testes da
bateria FITescola, que incluiram a impulsdo horizontal, abdominais, flexdes de bracos,
flexibilidade dos membros superiores e inferiores, velocidade (40m), agilidade e o teste de
Vaivem. Esta repeticdo dos testes permitiu-nos avaliar o progresso individual de cada aluno e
ajustar os planos de treino conforme necessario, garantindo um desenvolvimento continuo e
eficaz das suas capacidades motoras (Apéndice XIX).

1.9.2.2 Balanco

Os resultados foram bastante encorajadores. Observei melhorias evidentes em quase
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todos os alunos em todas as areas testadas. Estas melhorias sdo um claro indicativo de que o
trabalho especifico e dedicado realizado ao longo das aulas teve resultados positivos e
tangiveis.

Relativamente & estacdo de condicdo fisica, notei uma mudanca significativa na
atitude dos alunos. No inicio do programa, o trabalho de condicéo fisica era algo novo e, por
vezes, estranho para eles. No entanto, com o tempo e a inclusdo sistematica destas atividades
na rotina das aulas, os alunos passaram a ver o treino fisico como algo natural e necessario.
Esta mudanca de mentalidade foi acompanhada por um aumento na motivagéo e na vontade de
participar ativamente nas atividades propostas.

Os alunos comecaram a realizar as tarefas com mais entusiasmo e compreenderam
melhor os beneficios do trabalho fisico. Esta compreensao refletiu-se na dedicacéo e no esforgo
que colocaram em cada sessdo, demonstrando um crescimento ndo sO nas suas capacidades
motoras, mas também na sua disciplinae compromisso com a saude e 0 bem-estar. O progresso
individual de cada aluno foi significativo, mostrando que aabordagem personalizadae continua
é essencial para o desenvolvimento eficaz das suas capacidades motoras.

1.9.3. Conhecimentos

1.9.3.1 Processos

Durante a quarta etapa, continuei a aprofundar os conhecimentos dos alunos sobre
aptidao fisicae saude, alinhando-nos com os objetivos definidos nas aprendizagens essenciais.
Ao longo das aulas, regularmente reservei 0s Ultimos cinco minutos para discussdes sobre este
tema vital. Para enriquecer esta abordagem, fornecemos aos alunos dois documentos
fundamentais: as "Diretrizes da OMS para a Atividade Fisicae o0 Comportamento Sedentéario”,
traduzido para portugués (World Health Organization, 2020), e 0 "Guia dos Habitos Saudaveis
do SNS" (Servico Nacional de Saude, 2023). Estes recursos foram selecionados pela sua
pertinéncia em promover um estilo de vida saudavel, abordando aspetos cruciais como o
desenvolvimento das capacidades motoras, composi¢do corporal, alimentacdo equilibrada,
importancia do repouso adequado, préaticas de higiene, influéncia do ambiente afetivo e
qualidade do meio ambiente.

Como metodo de avaliacdo, elaborei um teste composto por 20 questdes de escolha
multipla (Apéndice XX). O teste foi desenhado para avaliar ndo apenas a compreensao dos
alunos sobre a relacdo entre aptidao fisica e satide, mas também para identificar os fatores

determinantes na adogdo de um estilo de vida saudavel. Esta avaliacdo foi uma oportunidade
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valiosa para os alunos aplicarem os conhecimentos adquiridos de forma préatica e
contextualizada ao longo do curso.

1.9.3.2 Balanco

A implementacdo desta etapa foi bem-sucedida. As notas dos alunos foram
predominantemente positivas, situando-se maioritariamente entre 0s 16 e 18 valores (Apéndice
XXI). Estes resultados indicam que o conteudo previsto foi entendido e que os alunos ficaram
familiarizados com os conceitos de acordo com os PNEF (Jacinto et al., 2001). A analise dos
resultados demonstra que os alunos conseguiram aplicar eficazmente os conhecimentos
adquiridos, refletindo um bom dominio dos temas abordados e uma compreensao solida dos
fatores que influenciam a aptiddo fisica e a salde.

1.10. Projeto Professor a Tempo Inteiro

1.10.1 Processos

O projeto Professor a Tempo Inteiro (PTI), uma das tarefas cruciais a serem realizadas
na unidade curricular de estagio pedagdgico, foi conduzido durante a 3 Etapa. O projeto PTI
envolveu a preparacdo e a lecionacdo da disciplina de Educacdo Fisica com horario completo
na funcdo de docente, com a duragdo de uma semana. Esta é uma das tarefas mais importantes
do processo de estagio (Bom & Bréas, 2003), pois permite que um professor estagiario realize
uma semana completa com o grau de autonomia e responsabilidade de um docente. As
diferencas sdo bastante evidentes em comparagdo com a semana de um professor estagiario.
Naguele momento, estava a acompanhar uma turma e, durante essa semana, acompanhei 5
turmas, o que representa uma diferenca bastante significativa em diversos niveis. A carga
horéria é bastante superior, trabalhei com diferentes turmas, onde o0s niveis de ensino eram
diferentes.

Realizei uma semana de observacgéo de forma a identificar quais seriam as turmas que
faria mais sentido realizar o projeto PTI. Além da semana de observacdo troquei algum
feedback com os professores de forma a verificar se a realizagdo do projeto com a turmaera
adequada. O projeto permite também um maior contacto com outros professores titulares, uma
situacdo ideal para ser confrontado com diferentes ideias relativamente a gestdo e ao
planeamento. Ao selecionar as turmas procurei escolher turmas de anos diferentes da turma
que acompanho. Como estavaa trabalhar com uma turmado 10° ano, decidi selecionar turmas
de outros anos de escolaridade para diversificar a minha experiéncia e enfrentar diferentes

desafios pedagdgicos. Trabalhei com turmasdo 8°, 9°e 11° ano. A escolha destas turmas visou
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proporcionar-me a oportunidade de adaptar as minhas estratégias de ensino a diferentes niveis
de autonomia e maturidade dos alunos. Turmas de 8° e 9° ano, geralmente compostas por alunos
mais jovens e menos autbnomos, requerem uma maior intervencdo e controlo por parte do
professor. Por outro lado, trabalhar com uma turma de 11° ano permitiu-me aplicar estratégias
de ensino mais avangadas e observar como os alunos mais velhos interagem e respondem as
atividades propostas.

Além disso, a selecdo das turmas levou em consideracdo o nivel de desempenho e
comportamento dos alunos, bem como as matérias em que demonstravam maiores dificuldades.
Ao escolher turmas com diferentes perfis, consegui abordar uma variedade de contetdos e
adaptar as minhas intervencdes para atender as necessidades especificas de cada grupo. Este
processo ndo sO enriqueceu a minha experiéncia, mas também contribuiu para o
desenvolvimento de uma préatica pedagogica mais versatil e eficaz. A oportunidade de trabalhar
em diferentes contextos de aprendizagem e lidar com diferentes faixas etarias enriqueceu a
minha experiéncia como professor.

A importéancia da adequacéo do ensino a diferentes turmas é um aspeto fundamental
no desenvolvimento das competéncias pedagogicas de um professor. Adequar 0 ensino as
caracteristicas especificas de cada turma, alicercado numa caracterizacdo correta dos alunos,
permite ndo sé melhorar a intervencdo educativa, mas também maximizar o impacto das
estratégias de ensino utilizadas. Este processo de adequacéo € essencial para criar um ambiente
de aprendizagem mais eficaz e inclusivo, onde todos os alunos tém a oportunidade de alcancar
0s seus objetivos de aprendizagem.

Os objetivos definidos foram:
Quadro 61 - Objetivos PTI

Objetivos

Lecionar matérias que ainda ndo foram lecionadas

Melhorar a frequéncia do feedback a distancia

Desenvolver uma compreensdo dos desafios enfrentados por um professor titular

O quadro abaixo demonstra o horario definido para o PTI.
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Quadro 62 - Horario PTI

HRS 2%Feira 3Feira 4Feira 5%Feira 62Feira
Gl | G2 | G3 | C4 P Gl | G2 [ G3 | C4 P Gl | G2 | G3 | C4 P Gl | G2 | G3 | C4 P Gl [ G2 | G3 C4

gg:ig 9D 9D 0B
23:?3 11C 9D 0B
1?:28 8H 11C 11C
1;:;8 8H | 10B 8E

12:38 us 8E 8H

|Professor Luis Bandeira |Pr0fessor Tiago Oliveira |Pr0fessor Fernando Joia IProfessora Isabel Caldas

ApO6s uma conversa com os professores, concordei em prosseguir com o ensino do

conteddo ja abordado por eles, a0 mesmo tempo, introduzi um novo tema que ainda ndo tinha

sido abordado.
Quadro 63 - Matérias Abordadas PTI

82H 8E 10°B 9°D NEE
Futebol Futebol Ginastica de Solo Basquetebol Basauetebol
Andebol Andebol Voleibol Ginastica de Solo Vgleibol
Voleibol Basquetebol Danca Voleibol Danca
Danca Danca Condigéo Fisica Danca ¢

A adicéo da danca no projeto PTI teve como objetivo introduzir uma nova perspetiva
na disciplina de Educacdo Fisica, enriquecendo o curriculo dos alunos com uma modalidade
até entdo pouco abordada. Ao incorporar a danga, proporcionou-se aos alunos a oportunidade
de explorar diferentes formas de movimento e expressdo corporal, ampliando assim o seu
repertério de habilidades motoras e expressivas.

1.10.2 Balancgo

Este projeto representou um importante momento crucial de aprendizagem em
diversos aspetos. Inicialmente, a interagdo com o0s diversos docentes do Departamento de
Educacdo Fisica (DEF) proporcionou-me a oportunidade de observar varias metodologias de
trabalho e perspetivas sobre as dinamicas pedagogicas. Destaco também as interacdes com as
diferentes turmas e alunos, onde a variada e extensa diversidade de tipo de alunos constituiu
um verdadeiro desafio em termos de ajuste do ensino, com o objetivo de maximizar as
aprendizagens.

A inclusdo da danca no projeto PTI foi extraordinariamente bem recebida pelos
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alunos. Esta adi¢do ao curriculo ndo sé enriqueceu a experiéncia de aprendizagem dos
estudantes, proporcionando-lhes uma nova perspetiva sobre a Educacdo Fisica, mas também
ampliou o repertdrio de habilidades motoras e expressivas dos alunos. Esta nova abordagem
promoveu a variedade de atividades na disciplina, permitindo que os alunos experimentassem
diferentes formas de movimento e expressdo corporal, contribuindo para um ambiente de
aprendizagem mais completo e estimulante.

Ademais, o projeto PTI ajudou-me a compreender melhor os desafios enfrentados pelo
professor titular. Estive ativamente empenhado em aprimorar a frequéncia dos feedbacks a
distancia, e atraves deste esforco, percebi uma melhoria significativa na minha pratica
pedagdgica.

Com base na reflexdo feitae trocade feedback com outros professores, constatei uma
melhoriasignificativa na qualidade da instrucdo inicial e na demonstracdo das competénciase
comportamentos desejados, especialmente em termos de clareza e objetividade. Apesar de ter
melhorado a frequéncia do feedback fornecido, reconheci que a adaptacéo e o encerramento
eficaz do ciclo de feedback ainda precisam de ser aprimorados ao longo da minha pratica, uma
vez que este aspeto da intervencdo do professor € determinante para o sucesso dos alunos.

Por ltimo, o impacto deste projeto na minha pratica manifestou-se na minha atividade
continuacomo professor. As estratégias e recursos utilizados nas diferentes turmas permitiram-
me alargar o meu conjunto de "ferramentas" pedagdgicas, anteriormente ndo consideradas
devido as caracteristicasda minha turma. Estas ferramentas revelaram-se pertinentes e Uteis na
minha prética ao longo do ano, possibilitando-me adotar novas abordagens e melhorar a
eficacia do meu ensino.

1.11. Balanco Final

O planeamento por etapas e a divisdo das aulas em trés partes foram cruciais para o
desenvolvimento dos alunos nas varias matérias ao longo do ano letivo. Esta abordagem
permitiu uma estrutura organizada e progressiva, facilitando a compreensdo e a assimilagao
dos contetdos por parte dos alunos. Cada aula foi cuidadosamente estruturada em introducéo,
desenvolvimento e conclusédo, 0 que permitiu uma melhor gestdo do tempo e um foco mais
eficaz nos objetivos de aprendizagem.

A reflexdo e a definicdo de objetivos a cumprir apos cada etapa também foram
bastante importantes. Apds cada etapa, foram realizadas reflexdes que permitiram ajustar e
redefinir os objetivos, garantindo que as metas pedagdgicas fossem atingidas de maneira eficaz.
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Este processo continuo de avaliacdo e ajuste assegurou que as necessidades dos alunos fossem
atendidas de forma personalizada e que o progresso fosse monitorizado de perto.

A iniciativa do projeto PTI foi crucial para o meu crescimento como professor,
desafiando-me a adaptar as minhas estratégias de ensino para diferentes faixas etarias. Esta
experiéncia exigiu um nivel elevado de flexibilidade e inovagdo, permitindo-me desenvolver
novas abordagens pedagdgicas que responderam as necessidades especificas de cada grupo de
alunos.

A ginéasticade solo, o andebol, o futebol e a danga foram matérias prioritarias ao longo
do ano letivo. A ginastica de solo destacou-se como uma prioridade devido as dificuldades
evidenciadas pelos alunos, particularmente no que concerne a execucdo correta dos
movimentos e a compreensdo das técnicas basicas. O andebol e o futebol também foram
mateérias prioritarias, umavez que os alunos demonstraram grandes dificuldades ndo apenas na
execucdo técnica, mas também no entendimento das regras do jogo, comprometendo a sua
capacidade de participar efetivamentenas aulas e nos jogos. Ja a danca foi incluidacomo uma
prioridade, pois havia sido pouco trabalhada pelos alunos em anos anteriores e, de um modo
geral, ndo era muito abordada na escola. Esta inclusdo teve como objetivo ndo apenas
desenvolver as habilidades de danca dos alunos, mas também enriquecer a sua experiéncia
cultural e artistica. A abordagem focada nestas matérias permitiu uma evolugdo significativa
dos alunos, tanto a nivel técnico quanto no entendimento tatico, refletindo-se no progresso
notavel observado ao longo do ano letivo.

Os alunos demonstraram uma clara evolugdo nas matérias lecionadas ao longo do ano,
tanto a nivel técnico como no entendimento tatico (Apéndice XXII). Esta evolucéo € resultado
de uma abordagem pedagdgica estruturada e adaptada, que facilitou a compreensdo e a
aplicacdo dos conhecimentos adquiridos. Além disso, houve uma melhoria notavel na aptiddo
fisica dos alunos, refletida nos testes FITescola. A condicdo fisica foi uma area bastante
exploradaem todas as aulas, com um grande foco no desenvolvimento da forga e da resisténcia.
Esta dedicagdo continua a condicdo fisica resultou em progressos evidentes, conforme
demonstrado pelos resultados dos testes FITescola ao longo do ano letivo.

O clima da aula manteve-se bastante positivo, o que facilitou significativamente o
processo de ensino-aprendizagem. Criar um ambiente acolhedor e motivador foi fundamental
para o sucesso das aulas. As estratégias de gestdo de sala de aula focaram na promogéo de um

ambiente respeitoso e colaborativo, onde cada aluno se sentisse valorizado e motivado a

64
Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Pedro Miguel Cascarrinho. Relatorio de Estagio Pedagdgico em Educagéo Fisica naEscola Secundaria Sebastido
e Silva

participar ativamente. As regras e rotinas das aulas que foram estabelecidas desde a primeira
aula do ano incentivaram a participacdo ativa dos alunos e promoveram um senso de
comunidade e cooperacao.

Foi necessario realizar adaptacdes a avaliacdo proposta pela escola de forma a ficar
mais de acordo com os PNEF e as Aprendizagens Essenciais. Estas adaptac¢des foram cruciais
para garantir que cada aluno pudesse usufruir plenamente dos beneficios da Educacdo Fisica,
numa perspetiva de desenvolvimento adequada. Este processo assegurou que todos os alunos
tivessem a oportunidade de demonstrar o seu verdadeiro potencial e progresso, respeitando as
suas individualidades e necessidades especificas.

No entanto, o roulement foi algo impeditivo, levando a necessidade de se realizar
varias adaptacOes e alterar o planeamento inicial. A diminuta rotacdo de espacos dificultou a
continuidade do ensino e exigiu uma flexibilidade adicional. Apesar destes desafios, foi
possivel manter um nivel elevado de qualidade no ensino, atraves de ajustes continuos e da
implementacdo de estratégias adaptativas que garantiram a eficacia do processo educativo.

Em suma, o ano letivo foi marcado por um progresso significativo dos alunos, tanto
no ambito das matérias quanto na aptidao fisica, sustentado por uma estrutura de aulas bem
planificada e adaptada as necessidades individuais. A experiéncia com o PTI e os desafios
impostos pelo roulement contribuiram para o0 meu crescimento profissional e para a evolucao
dos alunos, preparando-os para futuras etapas educativas com uma base sélida de

conhecimentos e competéncias.
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2.Direcao de turma

A escolha do topico para o projeto Especifico de Dire¢do de Turma envolveu a
investigacdo e avaliagdo das responsabilidades inerentes ao papel do Diretor de Turma, e qual
a interacdo necessaria deste com a turmae o progresso individual de cada aluno. Os diretores
de turma, além das fungdes normais de professor sdo responsaveis pela mediacéo, integragédo e
orientacdo do aluno na vida escolar. Esta figura possui uma tripla responsabilidade,
estabelecendo vinculos ndo apenas com os alunos, mas também com os pais e encarregados de
educacdo, bem como com os demais professores do conselho de turma e da instituicdo escolar
(Marques, 2002). Considero estauma funcdo essencial ndo s6 para os alunos, mas também para
comunicar eventuais problemas com os encarregados de educagao.

2.1 Caracterizacédo da Turma

A turmado 10° ano era composta por 29 alunos, sendo 17 do sexo femininoe 12 do
sexo masculino, com uma média de idades de 15 anos. Todos os alunos pertenciam ao curso
de Ciéncias e Tecnologias, incluindo dois repetentes. A turma foi formada pela juncéo de trés
turmas do 9° ano e seis alunos provenientes de outras escolas.

Ao longo da 1?2 etapa, familiarizei-me com a turma, identificando as principais
aptiddes e dificuldades dos alunos. No entanto, ficou claro que os alunos estao sob consideravel
pressdo e ansiedade (Fernandes & Vasconcelos-Raposo, 2008), exibindo uma preocupacéo
significativa com as notas e médias, que € um dos principais focos de inquietacdo (Borges,
Manso, Tome, & Matos, 2008).

A tensdo e preocupacdo que os estudantes enfrentam hoje provavelmente continuara
na vida adulta. Apdés o fim da escolaridade, surgem novas situacdes de pressdo, tanto no
ambiente profissional quanto na vida pessoal, trazendo o peso das expectativas, 0 desejo
constante de progresso e a busca por realizacGes pessoais e profissionais (Heinz, 2009).

Além disso, muitos alunos, devido a carga horariae a pressdo para manter uma boa
média, comecaram 0 ano a sentir-se pressionados a abandonar as atividades desportivas
extracurriculares (Zenha, Gomes, & Rui, 2009). A dificuldade e 0 medo de conciliarambas as
atividades foram fatores recorrentes mencionados pelos alunos.

Tendo em conta a situacdo descrita, considerei relevante sensibilizar os alunos na

importancia da pratica do desporto regular e conciliagdo dos estudos com a pratica desportiva.
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2.2 Importéancia da pratica de desporto regular e conciliacdo dos estudos com

a pratica desportiva.

A escolha do tema para abordar com os alunos do 10° ano, "Importanciada Pratica de
Desporto Regular e Conciliacdo dos Estudos com a Pratica Desportiva”, foi de extrema
relevancia devido aos beneficios que as atividades fisicas oferecem para a saude e bem-estar
em geral. Aléem dos notaveis beneficios para a salde fisica, como os cardiovasculares,
resisténcia e flexibilidade, € crucial salientar os impactos igualmente relevantes na saude
mental (Biddle, 2016), sendo a pratica desportiva uma poderosa ferramenta na reducéo do stress
e da ansiedade (Tyson, Wilson, Crone, Brailsford, & Laws, 2010).

Este periodo marca uma transicao significativapara os estudantes do 10° ano, pois
preparam-se para o ensino superior. E nessa fase que muitas vezes o stress aumenta, devido ao
peso das expectativas académicas e as decisdes sobre o futuro iminente (Pritchard, 2003). Além
disso, o aumento da carga horaria do 9° para o 10° ano contribui para um maior nivel de
exigéncia e pressao sobre os alunos (Goncalves, Niemivirta, & Lemos, 2017).

Assim, a sensibilizacdo para a pratica desportiva regular neste momento assume uma
importéncia vital. A pratica regular e organizada de atividades fisicas torna-se um recurso
essencial para lidar com o stress comum nesta fase académica (Rosa, 2016), mas também para
preparar os alunos para lidar com os desafios futuros, tanto a nivel académico quanto
profissional.

Ao introduzir a importancia do desporto neste contexto, estava a oferecer aos alunos
ndo apenas uma atividade fisica, mas também uma estratégia eficaz para lidar com o stress
presente e futuro. As atividades fisicasndo s6 promovem a salde fisica, mas também tém um
impacto profundo na saude mental, proporcionando uma sensacao de bem-estar.

Desta forma, esta abordagem ndo apenas destacou a importancia do desporto, mas
também equipa os alunos com habilidades vitais para gerir o stress, preparando-0s para um
equilibrio saudavel entre a vida académica, profissional e pessoal. A ideia era proporcionar aos
alunos diferentes perspetivas e experiéncias reais, tornando a importancia do desporto mais
tangivel e pessoal.

No entanto, € importante reconhecer que muitos alunos enfrentam dificuldades
significativas na conciliacdo dos estudos com a pratica desportiva. A carga horaria intensa e a

pressdo para manter boas medias levam muitos a sentirem-se pressionados a abandonar as

67
Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Pedro Miguel Cascarrinho. Relatorio de Estagio Pedagdgico em Educagéo Fisica naEscola Secundaria Sebastido
e Silva

atividades desportivas extracurriculares. Este projeto visou, portanto, ndo s6 informar sobre 0s
beneficios do desporto, mas também inspirar e conectar os alunos com experiéncias auténticas
sobre como o desporto pode ser conciliado com os estudos, influenciando positivamente as
suas vidas.

Tendo em conta a analise realizada, defini como tema do projeto "Importancia da
Pratica de Desporto Regular e Conciliacdo dos Estudos com a Pratica Desportiva”, tendo como
principais objetivos:

Quadro 64 — Objetivos Projeto Dire¢éo de Turma

Obijetivos

Inspirar alunos a valorizar o desporto, conectando-os a experiéncias reais e tangiveis

Promover a consciéncia sobre os beneficios fisicos e mentais da pratica desportiva
regular
Demonstrar estratégias eficazes para conciliar os estudos com a pratica desportiva,
garantindo um equilibrio saudavel entre ambos

2.3 1°Etapa

2.3.1. Processos

Para a primeira etapa, defini como objetivos:
Quadro 65 — Objetivos Dire¢do de Turma 12%Etapa

Objetivos

Conhecer os alunos da turma

Identificar as principais dificuldades e preocupacdes dos alunos

Descobrir qual a melhor maneira de sensibilizar os alunos relativamente &
importancia da pratica regular do desporto e para promover a conciliacdo entre
estudos e atividade desportiva

Para o desenvolvimento deste projeto, considerei crucial conhecer os diferentes alunos
da turma, compreender 0s seus interesses, planos para o futuro, desafios e principais
preocupagdes, bem como saber se estavam envolvidos em atividades desportivas fora do
horério escolar. Tendo em conta que a turma era do 10° ano de ciéncias e tecnologias, a
transi¢do do 3° Ciclo para o Secundério traz consigo um aumento significativo de dificuldade,
com novas disciplinas e desafios (Formosinho, Monge, & Oliveira-Formosinho, 2016). Uma
das grandes mudancas € o facto de que as notas obtidas ganham uma maior relevancia, sendo
determinantes para o ensino superior. Dialoguei com o diretor de turma e trocamos opinides

sobre os alunos da turmae as principais dificuldades e preocupagdes identificadas por ambos.
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Esta etapa foi bastante Gtil para comecar a ponderar qual seria a melhor abordagem
para sensibilizar os alunos sobre a importancia da pratica de desporto no seu futuro, tanto a
nivel fisico como mental, e também sobre a conciliacdo dos estudos com a pratica desportiva.
Ao considerar a relevancia da pratica desportiva para a salde mental (Rebelo, 2017), reconheci
a necessidade de integrar essa discussao com estratégias praticas para os alunos conciliarem as
exigéncias académicas com a atividade fisica. Dessa forma, ao informar-me sobre o tema do
projeto, concentrei-me ndo apenas nos beneficios do desporto para o bem-estar mental, mas
também em como os alunos podem gerir eficazmente 0 seu tempo e compromissos para incluir
a praticadesportiva na sua rotina diaria, sem comprometer o seu desempenho académico. Esta
abordagem holistica permitiu abordar ndo apenas 0s beneficios individuais do desporto, mas
também promover uma visao equilibrada do seu papel no desenvolvimento global dos alunos.

2.3.2. Balango

Durante o processo de balangco, foi evidente que alguns alunos expressaram
preocupacao com o facto de estarem a dedicar demasiado tempo ao desporto, temendo que iSso
pudesse estar a sacrificar os seus resultados académicos. Esta preocupacao refletiaa tensdo que
muitos alunos enfrentavam ao tentar equilibrar as suas atividades desportivas com 0 seu
desempenho escolar.

Foi importante reconhecer e abordar essa preocupacao de forma sensivel e proativa.
Em vez de simplesmente enfatizar os beneficios do desporto, o projeto procurou oferecer
estratégias praticas e conselhos sobre como gerir eficazmente o tempo e priorizar as
responsabilidades académicas sem sacrificar completamente a pratica desportiva. Isso
envolveu a identificacdo de periodos especificos do dia para dedicar ao estudo e a préatica
desportiva, bem como a implementacéo de técnicas de gestdo de tempo e organizacao.

Além disso, foi fundamental destacar que o desporto poderia realmente complementar
os estudos, proporcionando uma pausa revigorante e promovendo um melhor foco e
concentracdo durante o tempo dedicado ao estudo. Ao promover uma abordagem equilibrada
e saudavel ao desporto e aos estudos, o projeto tentou ajudar os alunos a encontrarem um meio-
termo que Ihes permitisse alcancar sucesso tanto no campo desportivo quanto académico.

2.4 2°Etapa

2.4.1. Processos
Apo6s a conclusdo da primeira etapa, o foco estava no desenvolvimento das futuras

apresentacdes a serem realizadas, com o objetivo de promover a importancia da préatica
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desportivaregular e explorar a conciliacdo dos estudos com a atividade desportiva. Nesta fase,

0s objetivos definidos foram 0s seguintes:
Quadro 66 — Objetivos Dire¢do de Turma 2%Etapa

Objetivos

Estruturacdo das apresentacdes

Identificacdo dos recursos necessarios para a realizacdo eficaz das sessdes planeadas

Nesta etapa, iniciou-se o desenvolvimento da estrutura final das apresentacdes. Apds
uma conversa formal com o diretor de turma e diversos momentos de reflexao, conclui que a
melhor formade alcancar os alunos seria através de apresentacdes realizadas por figuras ligadas
ao desporto nas suas diferentes componentes. E crucial destacar que os alunos que conseguiram
conciliar a préatica de desporto com os estudos durante o seu percurso escolar sdo exemplos
valiosos a serem destacados.

Dentro deste contexto, é fundamental destacar que muitos alunos conseguiram, ao
longo do seu percurso escolar, encontrar um equilibrio entre as exigéncias académicas e a
pratica desportiva. Estes alunos sdo exemplos inspiradores para os seus colegas e podem
partilhar as suas experiéncias e estratégias durante as apresentacdes.

Além disso, é importante salientar que a conciliacdo entre o desporto e os estudos ndo
termina com o0 ensino secundario. Os alunos devem ser informados sobre as diferentes
oportunidades disponiveis para continuar a praticar desporto apds a conclusdao do ensino
secundario e serem incentivados a manter um estilo de vida ativo durante os seus estudos
superiores ou vida profissional.

No ambito das diferentes dimensbes do desporto, considerei adequado procurar
figuras do desporto nas diferentes componentes, abordando ndo s6 as oportunidades de
continuar a praticar desporto, mas também a importancia da conciliacdo entre os estudos e a
atividade desportiva. Esta abordagem visou sensibilizar os alunos para a necessidade de
encontrar um equilibrio entre as responsabilidades académicas e a pratica desportiva,
fornecendo orientagGes praticas sobre como integrar o desporto na rotina diaria e gerir
eficazmente o tempo.

2.4.2. Balango

Na fase de desenvolvimento das apresentacdes, ficou claro que o foco principal seria

em figuras que representassem ndo apenas o desporto em si, mas também a capacidade de
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conciliar os estudos com a pratica desportiva. Optei por selecionar ex-atletas que tiveram
sucesso tanto nos estudos quanto no desporto federado, bem como individuos ativos no
desporto universitario, que demonstraram habilidade em equilibrar ambas as areas.

Estes ex-atletas e representantes do desporto universitario sdo exemplos vivos da
possibilidade de alcangar sucesso tanto nos estudos quanto no desporto. Durante as
apresentacdes, eles ndo apenas compartilharam as suas experiéncias e desafios enfrentados ao
conciliar essas duas dimensdes, mas também ofereceram estratégias praticas que ajudaram a
superar obstaculos e encontrar um equilibrio saudével entre os estudos e a préatica desportiva.

Além disso, foi destacado o panorama futuro para os alunos interessados em continuar
a sua ligacdo com o desporto apds a conclusdo do ensino secundario. Os representantes do
desporto universitario forneceram informagdes sobre as oportunidades disponiveis no ambiente
académico para continuar a praticar desporto, seja através de equipas desportivas universitarias
OuU programas recreativos para estudantes.

Esta abordagem visou ndo so inspirar 0s alunos a perseguirem 0s seus interesses
desportivos, mas também a capacita-los com conhecimento pratico e recursos para continuarem
a sua jornada desportiva enquanto prosseguem 0s seus estudos ou ingressam na vida
profissional. Dessa forma, os alunos foram equipados com as ferramentas necessarias para
conciliarem eficazmente os estudos com a pratica desportiva, promovendo assim um estilo de

vida saudavel e equilibrado mesmo apés a conclusao da escolaridade obrigatéria.
2.5 32Etapa

2.5.1. Processos

Durante a 3? Etapa, concentrei-me em definir o funcionamento das palestras, organizar
as datas e encontrar a melhor maneira de reunir o feedback dos alunos sobre as apresentacdes,
com foco na conciliacdo dos estudos com a pratica desportiva. Os objetivos estabelecidos foram

0S seguintes:
Quadro 67 — O Objetivos Diregdo de Turma 3%Etapa

Objetivos

Preparacdo das palestras

Organizacéo das datas das palestras

Pensar na melhor maneira de recolher o feedback dos alunos relativamente as
palestras
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ApO6s uma nova reuniao com o diretor de turma, elaboramos um planeamento inicial para as
datas das palestras. Decidimos realizar as palestras em dois dias distintos, com dois oradores
diferentes em cada dia. Um dia dedicado ao desporto universitario e outro ao desporto federado.

No primeiro dia, dedicado ao desporto universitario, os alunos tiveram a oportunidade
de ouvir dois representantes ativos do desporto universitario. Esses oradores partilharam as
suas experiéncias sobre como conseguiram conciliar os estudos académicos com a préatica
desportiva durante o seu percurso universitario. Além disso, realgcaram a importancia do
desporto como uma forma de lidar com o stress didrio de um estudante universitario,
enfatizando como a prética desportiva pode ser uma ferramenta eficaz para lidar com as
presses académicas e promover o bem-estar mental. Os alunos foram encorajados a fazer
perguntas aos oradores, permitindo uma discusséo sobre as vantagens e desafios de envolver-
se no desporto enquanto prosseguem 0s estudos superiores.

Durante o segundo dia, os alunos tiveram a oportunidade de ouvir a experiénciade um
ex-atleta federado ligado ao futsal. Este orador compartilhou ndo s6 as historias pessoais sobre
os desafios enfrentados e os sacrificios feitos para alcancgar os seus objetivos desportivos, mas
também abordou como conseguiu conciliar os estudos com a préatica desportiva.

O orador destacou os desafios especificos de conciliar uma carreira desportiva de alto
nivel com os compromissos académicos, oferecendo insights valiosos sobre estratégias e
técnicas que utilizou para gerir eficazmente o seu tempo e priorizar responsabilidades. Além
disso, partilhar experiéncias pessoais sobre como o desporto federado ndo apenas proporcionou
uma oportunidade de crescimento desportivo, mas também contribuiu para o seu
desenvolvimento pessoal e academico.

Os alunos tiveram a oportunidade de fazer perguntas ao orador, permitindo uma
interacdo direta e uma oportunidade de obter conselhos praticos sobre como conciliar
eficazmente os estudos com a pratica desportiva de alto nivel. Estatroca de ideias proporcionou
aos alunos uma compreensao mais profunda dos desafios e das recompensas associadas a busca
de um equilibrio entre o sucesso académico e desportivo. Foram definidas as datas iniciais para
a realizacdo das sessbes, ndo havendo ainda total certeza nos dias, e sem certeza da melhor
maneirade recolher o feedback dos alunos posteriormente. Esta questao ficou decidida no fim

da etapa. No quadro seguinte estdo presentes o planeamento inicial dos horarios das sessdes.
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Quadro 68 — Horario das sessdes

Evento Datas
Dia dedicado ao desporto universitario 19 de Marco de 2024
Dia dedicado ao desporto federado 23 de Abril de 2024
Recolha do feedback por parte dos alunos Maio de 2024
2.5.2. Balango

No balanc¢o da terceira etapa, devo admitir que ndo consegui encontrar uma data que
fosse conveniente para realizar sessdes separadas. Optei, entdo, por organizar uma sessdo
conjuntano dia 23 de abril. Convidei dois representantes envolvidos no desporto universitario,
0 Jodo e a Sandra, ambos estudantes do ISCTE, para partilharem as suas experiéncias como
estudantes e praticantes de desporto universitario. Além disso, convidei 0 ex-atleta de alta
competicdo de futsal, Jodo Marcal, para partilhar a sua experiéncia. Embora tenha sido
desafiador reunir todos os oradores numa Unica sessdo, acredito que essa abordagem ofereceu
aos alunos uma perspetiva abrangente sobre a conciliagdo dos estudos com a pratica desportiva
em diferentes contextos.Ainda em relacdo a recolha de feedback dos alunos, essa questdo
permaneceu em aberto no final desta etapa. Fiquei indeciso sobre a melhor maneira de
proceder, mas tomei a decisdo na etapa seguinte para garantir que pudéssemos avaliar
adequadamente o impacto das palestras e entender como a perce¢do dos alunos sobre a
importancia do desporto pode ter sido influenciada.

2.6 4%Etapa

2.6.1. Processos

Na quarta etapa, a palestra decorreu sem percal¢cos, com os alunos a ouvirem
atentamente as experiéncias dos oradores. Os representantes do desporto universitario
partilharam as suas vivéncias sobre como conciliaram os estudos com a préatica desportiva
durante o percurso universitario, enquanto o ex-atleta de alta competi¢do de futsal realgou os
desafios especificos enfrentados ao equilibrar uma carreira desportiva com 0s compromissos
academicos.

Os alunos estavam ativamente envolvidos, colocando questdes aos oradores e
participando na discussdo sobre a importancia do desporto e como integra-lo na vida
académica. Essa interacdo direta enriqueceu a experiéncia dos alunos, proporcionando-lhes
insights préaticos e conselhos Uteis sobre como conciliar eficazmente os estudos com a pratica

desportiva de alto nivel.
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2.6.2. Balango

Em termos de gestdo do tempo, tudo decorreu conforme o planeado, o que permitiu
que os alunos participassem e beneficiassem do conteudo apresentado sem atrasos
significativos.

Além disso, a palestra foi extremamente Util para os alunos, pois ofereceu varias
sugestdes e estratégias de organizacdo. Ao ouvirem as experiéncias partilhadas pelos oradores,
os alunos puderam identificar-se com as situac@es vividas e receberam orientacGes praticas
sobre como conciliar os estudos com a pratica desportiva. Essas sugestfes e estratégias
forneceram aos alunos ferramentas tangiveis para aplicar nas suas préprias vidas, ajudando-os
a enfrentar os desafios diarios de forma mais eficaz.

A abordagem de trazer oradores que compartilharamas suas experiéncias pessoais foi
particularmente eficaz, pois tornou o conteddo mais relevante e acessivel aos alunos. Isso
incentivou uma participacao ativa por parte dos alunos, que estiveram atentos e interessados
durante toda a palestra. O facto de poderem relacionar-se com as experiéncias partilhadas
tornou a mensagem ainda mais impactante.

Ap0s a palestra, ao conversar com os alunos, observei que varios estavam a considerar
aplicar varias sugestdes praticas nas suas vidas. Por exemplo, alguns alunos manifestaram
interesse em adotar a técnica Pomodoro para gerir o tempo de estudo. Esta técnica implica
dividir o tempo de estudo em periodos de trabalho focado, seguidos por pausas curtas,
utilizando crondmetros para manter o foco e evitar distracdes.

Outros alunos discutiram a possibilidade de criar um horario semanal detalhado, que
incluiria ndo apenas os periodos de estudo, mas também momentos dedicados a pratica
desportiva. Reconheceram a importancia de estabelecer uma rotina equilibrada que integrasse
ambos os compromissos de formaequitativa. Além disso, houve alunos interessados em definir
metas especificas e mensuraveis tanto para os estudos quanto para o desporto. Pretendiam
estabelecer objetivos realistas que Ihes permitissem observar o progresso e manter a motivacao
ao longo do tempo.

Outras sugestdes mencionadas pelos alunos incluiram a pratica de técnicas de
relaxamento, como respiracao profunda ou meditacdo, para lidar com o stress associado aos
estudos e a pratica desportiva, bem como o uso de agendas ou aplica¢des de gestdo de tempo
para organizar e priorizar tarefas diarias.

Estas estratégias foram referidas pelos alunos como formas préaticas de aplicar as

74
Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Pedro Miguel Cascarrinho. Relatorio de Estagio Pedagdgico em Educagéo Fisica naEscola Secundaria Sebastido
e Silva

sugestdes e orientacdes fornecidas durante a palestra, com o objetivo de melhorar a gestdo do
tempo e o equilibrio entre os estudos e a pratica desportiva na sua vida.
2.7. Saida de Campo

A realizacdo da Saida de Campo foi fruto da colaboracdo e decises conjuntas do
ndcleo de estégio, evidenciando uma abordagem coletiva na sua organizagdo e implementac&o.

A execucdo deste projeto revelou-se fundamental, pois alinhou-se com as
necessidades e recomendacOes identificadas durante a caracterizacdo inicial das turmas,
garantindo que os objetivos estavam alinhados com as diretrizes delineadas no Projeto
Educativo. Dentro do contexto em que as saidas de campo ocorrem, elas desempenham um
papel importante no cumprimento dos propositos e metas estabelecidos nos PNEF (Jacinto et
al., 2001), contribuindo assim para o desenvolvimento abrangente e holistico dos alunos. Além
disso, ao integrar-se nas atividades regulares, tanto da Educacao Fisica como da Diregédo de
Turma, a saida de campo proporciona oportunidades para concretizar atividades especificas
nestas areas.

Tal como as outras areas, a preparacdo da Saida de Campo seguiu um modelo
estruturado por etapas, caracteristica fundamental para planeamento e organizacdo das tarefas
a serem feitas ao longo de cada etapa do processo.

2.7.1 1°Etapa

Quadro 69 — Processos 1%Etapa Saida de Campo

Processos 12Etapa

Caracterizacdo local

Avaliacéo das possibilidades

Definicdo de oportunidades

A organizacdo da Saida de Campo levou em consideracao a necessidade de realiza-la
num ambiente natural, afastando os alunos do meio urbano predominante na area em que
residiam. Esta critério teve como objetivo proporcionar atividades ao ar livre e sensibilizar os
alunos para a preservacdo do meio ambiente. As discussdes das op¢Oes para a realizacdo da
Saida de campo foram realizadas atravées de reunides com os diretores de turma, professor
orientador, direcdo e os outros professores do grupo.

Aviabilidade da Saida de campo foi determinada por trés aspetos principais: Aescolha
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de um local proximo a escola e a zona de orientacdo, a auséncia de custos para os alunos e
realizar a atividade num ambiente natural.

Em primeiro lugar, a escolha de um local préximo a escolae a zona de orientagéo foi
crucial. Esta decisdo minimizou os custos e o tempo de deslocagdo dos alunos e professores,
garantindo uma logistica mais simples e eficiente. Além disso, a proximidade facilitou a
supervisdo durante as atividades, promovendo uma experiéncia segura e acessivel para todos
0s participantes.

Outro aspeto determinante foi a auséncia de custos para os alunos. Ao garantir que a
atividade ndo acarretaria qualquer despesa adicional para os estudantes, eliminamos potenciais
barreiras financeiras que poderiam limitar a participacédo de alguns alunos. Esta abordagem
inclusiva e equitativaassegurou que todos os estudantes tivessem a oportunidade de desfrutar
da Saida de Campo, independentemente da sua situacdo econdmica, promovendo assim a
igualdade de acesso a educacdo experiencial.

Por ultimo, a escolha de realizar a atividade num ambiente natural foi determinante.
Ao afastar os alunos do meio urbano predominante, proporcionamos-lhes a oportunidade de
explorar e interagir com a natureza. Esta imersdo na natureza ndo sé promoveu a consciéncia
ambiental e o respeito pela biodiversidade, como também ofereceu um cenario propicio ao
desenvolvimento de habilidades sociais, emocionais e fisicas dos alunos (Beck, 1989). Assim,
a realizacdo da Saida de Campo num ambiente natural contribuiu significativamente para o
alcance dos objetivos educativos e para uma experiéncia enriquecedora para todos 0s
participantes
2.7.2 22Etapa

Quadro 70 — Processos 2%Etapa Saida de Campo

Processos 22Etapa

Definigdo dos objetivos

Definicdo do local e data a realizar as atividades

Defini¢do do programa das atividades

Definicdo das medidas de seguranca

Tendo em conta o que foi definido inicialmente paraa realizacdo da Saida de Campo,

A segunda etapa foi crucial para o sucesso da mesma, pois foram definidos quais os grandes
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objetivos desta atividade, onde iria ocorrer, qual seria a data, quais as atividades a serem
realizadas e quais as medidas de seguranca. A definigéo clara e precisade objetivos revelou-se
crucial para o éxito da Saida de Campo. Ao estabelecer metas claras e mensuraveis, ofereci
uma orientagdo inequivoca para toda a atividade, assegurando que cada passo fosse
cuidadosamente planeado e executado. Estes objetivos ndo s6 guiaram o planeamento da
atividade, mas também serviram como critérios para avaliar o seu sucesso. Os objetivos que

defini para a Saida de Campo foram:
Quadro 71 — Objetivos Saida de Campo

Objetivos

Introducdo de um Jogo Desportivo Coletivo ndo trabalhado na Escola

Ampliar os horizontes dos alunos, desafiando-os a explorar novos contextos e
experiéncias
Mistura de grupos de alunos de diferentes turmas para promover a cooperacgéo € a
interacdo entre os alunos
Contribuir para a protecdo do meio ambiente, reconhecendo a importancia da
preservagdo da natureza, ao envolver-se numa iniciativa de limpeza de um
ambiente natural

Em termos de introducdo de novos Jogos Desportivos Coletivos, optei por incluir o
raguebi, modalidade esta que ndo havia sido explorada na escola, visando incentivar o interesse
dos alunos por diferentes matérias. Ficou definido que iria ser feitaaintroducao da modalidade,
sobretudo o ensino do passe para tras e das suas dinamicas, assim como uma breve pratica de
tag raguebi.

De forma a ampliar os horizontes dos alunos, e retird-los da sua zona de conforto,
desafiando-os a novas experiéncias defini que outra das atividades seria orientacdo. Esta
experiéncia ofereceu aos alunos uma experiéncia unica de exploracdo e navegacdo num
ambiente natural. A definicdo dos pontos de orientagdo e marcacdo prévia das balizas
garantiram a seguranca e organizagdo da atividade.

Para contribuir para a protecdo do meio ambiente, foi planeada uma acgéo de limpeza
numa area natural, com a finalidade de sensibilizar os alunos para a importancia da preservacao
da natureza.

O local escolhido para a pratica de raguebi e para a atividade de protecdo do meio
ambiente foi a praiade Santo Amaro. A escolhada Praia de Santo Amaro como local para esta
atividade foi influenciada pela sua proximidade com a escola e pela familiaridade com o local

(Apéndice XXIII), garantindo condi¢des seguras e adequadas.

77
Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Pedro Miguel Cascarrinho. Relatorio de Estagio Pedagdgico em Educagéo Fisica naEscola Secundaria Sebastido
e Silva

A selecdo da Base Militar dos Comandos, na Bataria da Lage, como local para a
atividade de orientacdo, foi feita com base em varios critérios estratégicos. Além de estar
proxima da praia (Apéndice XXIII), o que facilitou a logistica das diferentes atividades
planeadas para o dia, este espago proporcionou um ambiente desafiante e diversificado para a
pratica da orientacdo (Apéndice XXIV). A familiaridade prévia com o local permitiu uma
preparacao eficaz, incluindo a verificacdo das condi¢des de seguranca e a defini¢do dos pontos
de orientacdo. Assim, a escolha deste local assegurou ndo apenas uma experiéncia
enriquecedorapara os alunos, mas também um ambiente propicio para o desenvolvimento das
suas competéncias de orientacéo espacial e trabalho em equipa.

Com o intuito de fomentar a cooperacao e a ligacédo entre os estudantes, optei por uma
abordagem que misturavagrupos de alunos de diferentes turmas. Esta estratégia foi delineada
com o objetivo de proporcionar oportunidades para os alunos interagirem com colegas de
diferentes contextos, estabelecendo assim novas conexfes. Ao formar grupos heterogeneos,
compostos por participantes de varias turmas, pretendeu-se promover o espirito de colaboracéo
e solidariedade, incentivando-os a trabalhar em conjunto na execugéo das atividades propostas.
Esta dindmica criou um ambiente inclusivo de aprendizagem.

Na fase de organizacdo, segui as normas habituais para garantir a segurancae eficacia
da atividade. O nimero de professores necessarios foi determinado com base no tamanho do
grupo de alunos e nas exigéncias de seguranca de cada atividade. Conforme as diretrizes, foi
obrigatério designar um professor para cada grupo de aproximadamente 15 alunos,
assegurando assim uma supervisdo adequada e uma experiéncia segura e bem coordenada para
todos os participantes.

No planeamento da saida de campo, defini antecipadamente o inicio das atividades e
0s pontos de partida para cada grupo. Foi estabelecido cuidadosamente quem comecaria cada
atividade e em que ordem, garantindo uma distribuicéo equitativae organizada das tarefas entre
0s participantes. Essa antecipacdo permitiu um arranque suave e eficiente das atividades,
contribuindo para o bom funcionamento e a fluidez das operacGes durante todo o evento.

Para o dia da saida de campo, estabeleci um horario rigoroso para garantir a
pontualidade e 0 bom andamento das atividades. Os alunos foram instruidos a estar na escola
as 8 horas, com a partidamarcada paraas 9 horas, conforme planeado. Cada grupo foi atribuido
a uma atividade por uma hora, com uma rotacao definida apos esse periodo. Para garantir a

seguranca durante as deslocacdes, determinei que dois professores acompanhariam os alunos
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em cada viagem de ida e volta. Adicionalmente, elaborei um plano detalhado da saida de
campo, contendo todas as informacgfes necessarias, que foi enviado antecipadamente aos
professores auxiliares para que pudessem preparar-se adequadamente para o evento. Estas
medidas contribuiram para uma organizacao eficiente e uma realizacéo tranquila da atividade.
Estava previsto que a atividade terminasse as 12h30.
2.7.3. 3¥Etapa

Apos o planeamento realizado na etapa anterior, a 3% Etapa consistiu na execucdo

pratica e na preparacgdo das atividades e recursos necessarios para a realizacdo das mesmas.

Quadro 72 — Processos 3%Etapa Saida de Campo

Processos 3?Etapa

Mobilizacéo e preparacéo dos recursos e materiais

Revisédo dos contéudos pertinentes

Avaliagdo das condicdes locais

A data da saida de campo (15 de maio) foi escolhida com antecedéncia suficiente para
permitir uma organizacdo detalhada e assegurar que nao coincidiacom periodos de avaliages
para nenhuma das turmas envolvidas.

O material necessario foi disponibilizado pela escola, facilitando significativamente
a nossa tarefa.

Entrei em contacto com a base militar dos comandos - Bataria da Lage, para definir
0s pontos de orientacdo (Apéndice XXIV). Avaliei a adequacdo do local uma semana antes,
marquei 0s pontos no mapa e instalei as balizas para garantir que tudo estava correto. Também
consultei o orientador, a direcdo e os diretores de turma para confirmar que os alunos nao
tinham testes agendados. solicitei as autoriza¢des dos alunos com trés semanas de antecedéncia
para assegurar tempo suficiente para organizar tudo, garantindo sempre que a atividade nao
tivesse qualquer custo para os alunos.

Apb6s determinar o nuimero de alunos participantes, organizei a supervisao,
assegurando que cada professor ficaria responsavel por aproximadamente 15 alunos. Convidei
ainda um professor para ajudar na supervisao.

Realizei um percurso a pé no local para garantir que todas as condicdes de seguranca
estavam devidamente respeitadas. Esta verificacdo incluiu a analise detalhada dos terrenos

onde as atividades iriam ocorrer, identificando possiveis riscos e tomando medidas preventivas
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para mitiga-los. Avaliei os pontos de orientacdo e as areas de jogo, assegurando que nao havia
obstaculos perigosos ou zonas de acesso proibido. Este processo foi essencial para assegurar
que o0 ambiente era seguro para todos os participantes, permitindo realizar a atividade com a
confianca de que a seguranga dos alunos estava plenamente garantida.

Elaborei um plano detalhado da atividade, incluindo uma folha especifica paraa saida
de campo, que foi enviada aos professores auxiliares com antecedéncia para que pudessem
preparar-se devidamente. Estas a¢fes garantiram uma organizacao eficiente e um evento seguro
e bem-sucedido.

2.7.4. 4°Etapa

Quadro 73 — Processos 4%Etapa Saida de Campo

Processos 4°Etapa

Preparacdo dos recursos

Realizagdo da Saida de Campo

Balango

A quarta etapa comec¢ou com a realizacdo da Saida de Campo, exigindo a distribuigéo
de responsabilidades entre os professores envolvidos. Um dos professores estagiarios ficou
encarregado da organizacdo das atividades e da montagem das estruturas necessarias. Fiquei
responsavel pela verificagdo da presenca dos alunos e professores, assim como pela logistica
do transporte no dia da atividade.

Os alunos chegaram a escola no horéario previamente definido, e as nove horas deu-se
a partida dos grupos para as respetivas estagdes. Os professores ficaram encarregues de
acompanhar as viagens de ida e volta, e a deslocagéo foi sempre feita com dois professores.

Para garantir a seguranca, os alunos e professores foram recebidos no ponto de
encontro, onde reforcei as questdes de seguranca e expliquei 0s aspetos criticos relativos ao
local e as atividades. Antes do inicio das atividades, realizei um briefing com os alunos,
relembrando as func¢des de cada um, 0os meios de comunicagéo e os procedimentos de seguranca
e emergéncia. Também reuni com os professores para fazer um balanco inicial e distribuir os
guides das atividades.

Durante o dia, acompanhei 0 meu grupo em todas as atividades, comecgando com a
pratica de raguebi, seguida da orientacdo na Bataria da Lage e, por fim, a acdo de limpeza

ambiental, mantendo contacto com os professores responsaveis para garantir que tudo estava a
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decorrer conforme planeado.

Por volta do meio-dia e meia, as atividades terminaram conforme o planeado.
Asseguramos que todo o material foi recolhido e organizado, e fizemos um balanco final com
os professores para avaliar o sucesso da saida de campo e discutir possiveis melhorias para
futuras atividades.

2.7.5. Balango

A Saida de Campo foi extremamente positiva, refletindo o rigor e a dedicacdo
investidos em cada etapa do planeamento e execucdo. A organizacdo prévia e a definicdo clara
das responsabilidades foram cruciais para o sucesso da atividade, assegurando que tudo
decorresse de forma eficiente e sem imprevistos.

Os alunos demonstraram um grande entusiasmo ao longo de toda a atividade. O facto
de experimentarem uma modalidade desportiva nova, como o raguebi, revelou-se um sucesso.
A novidade e a dinamicado jogo captaram o interesse dos alunos, que participaram ati vamente
e com grande motivagéo.

A atividade de orientacdo na Bataria da Lage também correu de forma exemplar. A
familiaridade prévia com o local e a preparacdo meticulosa garantiu que tudo ocorresse sem
problemas. Os grupos, previamente formados, foram subdivididos em pequenos subgrupos de
trés a quatro alunos, o que facilitou a gestédo e a colaboracéo entre os participantes. Durante a
orientacdo, cada subgrupo teve de encontrar trés pontos especificos e regressar a base para
validar os pontos, o que incentivou o trabalho em equipa e o desenvolvimento de competéncias
de navegacéo e resolucdo de problemas. A atividade de orientacdo, limitadaa uma hora, foi
bem recebida pelos alunos e cumpriu 0s objetivos propostos.

A acdo de limpeza na Praia de Santo Amaro foi outro destaque da Saida de Campo.
Esta atividade ndo s sensibilizou os alunos para a importancia da preservacdo do meio
ambiente, como também promoveu o valor da cidadania ativa e do trabalho cooperativo. Os
alunos mostraram-se comprometidos com a tarefa e entenderam a importancia de cuidar do
espaco que os rodeia.

No final das atividades, fiz uma revisao detalhada com os professores envolvidos,
avaliando o sucesso das diferentes atividades e identificando areas para melhorias futuras.
Constatou-se que a organizagédo atempada e detalhada foi fundamental para o bom andamento
do evento, permitindo uma execucéo fluida e segura de todas as atividades planeadas. Esta
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avaliacdo final também serviu para reforcar a importancia da colaboracgéo entre professorese a
necessidade de um planeamento rigoroso em futuras saidas de campo.

Em conclusdo, a Saida de Campo foi um evento altamente benéfico para os alunos,
proporcionando-lhes novas experiéncias e aprendizagens valiosas. O sucesso desta atividade
reforca a importancia de tais iniciativas no desenvolvimento integral dos estudantes e na
promocao de valores como a cooperacdo, a cidadania e a consciéncia ambiental.

2.8 Balanco Final

Ao longo deste ano letivo, procurei garantir um acompanhamento continuo e préximo
aos alunos. Este acompanhamento visou ndo apenas 0 seu progresso académico, mas também
0 seu bem-estar geral. Foi essencial manter um dialogo aberto e frequente com cada aluno,
proporcionando apoio individualizado conforme necessario. Através de conversas regulares e
feedback constante, conseguimos identificar as necessidades e dificuldades especificas de cada
aluno, permitindo-me implementar estratégias de intervencédo adequadas.

Uma das minhas principais preocupag6es foi demonstrar aos alunos que a pratica
regular de atividade fisica ndo é um obstaculo, mas sim um facilitador do bom desempenho
académico. Foram apresentados diversos estudos que indicam que a atividade fisica contribui
para uma melhor concentragédo, gestdo de stress e saude mental, refletindo-se positivamente
nos resultados escolares. Neste contexto, promovemos e incentivdmos a participacdao dos
alunos em atividades desportivas, sublinhando os beneficios para 0 seu desenvolvimento
global.

Reconheci também as dificuldades enfrentadas pelos alunos ao tentar conciliar os
estudos com o desporto extracurricular. Muitos estudantes tém horarios exigentes e
pressionantes, 0 que pode gerar stress e fadiga. E crucial reconhecer estas dificuldades para
melhor apoiar os alunos na gestdo do seu tempo e responsabilidades. Trabalhei estreitamente
com os alunos para compreender os seus desafios especificos e desenvolvemos planos de acéo
personalizados para ajuda-los a encontrar um equilibrio sauddvel entre as suas obrigagdes
académicas e desportivas.

Para ajudar os alunos a gerir eficazmente os seus estudos e atividades desportivas,
apresentei diversas estratégias praticas. A palestra permitiu aos estudantes esclarecerem as suas
duvidas com alguém que passou por experiéncias similares. Esta interacéo foi extremamente
valiosa, proporcionando insights praticos e encorajamento direto de alguém que compreende
as suas realidades e desafios. Durante a palestra, os oradores recomendaram a Técnica
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Pomodoro, que consiste em dividir o tempo de estudo em blocos de 25 minutos, seguidos de
uma breve pausa. Este método tem-se mostrado eficaz na melhoria da concentracdo e
produtividade, ajudando os alunos a manter o foco e a reduzir a procrastinagdo (Biwer,
Wiradhany, oude Egbrink, & De Bruin, 2023). Além disso, aconselharam a elaboracdo de um
horério de estudo semanal, onde os alunos possam planear e organizar as suas atividades
académicas e desportivas, garantindo tempo suficiente para ambos. Esta organizacao permite
uma gestdo mais eficiente do tempo e reduz a sensacdo de sobrecarga.

Ao longo do ano letivo, o Conselho de Turma desempenhou um papel fundamental na
avaliacdo continua do progresso dos alunos. Durante as reunides, discutiamos frequentemente
a evolucdo dos estudantes, ndo s6 em termos académicos, mas também em relacdo ao seu bem-
estar emocional. Houve um esforgo conjunto entre os professores para identificar sinais de
stress e ansiedade, especialmente a medida que as exigéncias académicas aumentavam. Foi
notorio que, ap6s a implementacdo das estratégias discutidas nas palestras e o incentivo a
pratica de atividade fisica, muitos alunos comecgaram a demonstrar uma maior capacidade de
gerir o stress e uma melhoria geral no seu desempenho escolar.

Também mantivemos um dialogo aberto com os encarregados de educacgdo, que se
mostraram recetivos e empenhados em colaborar no apoio aos seus educandos. Por exemplo,
um dos encarregados de educa¢do mencionou, numa conversa informal, que o seu filho tinha
comecado a aplicar a Técnica Pomodoro nas sessdes de estudo e que notou uma reducdo
significativa na sua procrastinagéo e ansiedade em relagdo aos exames. Este tipo de feedback
positivo foi crucial para avaliar o impacto das iniciativas implementadas e reforcar a
importancia de um acompanhamento continuo, tanto por parte da escola como da familia.

Estou confiante de que estas estratégias lhes serdo Uteis ndo apenas no presente, mas
também em futuras etapas das suas vidas académicas e profissionais.

Em suma, o meu objetivo foi criar um ambiente de aprendizagem equilibrado e eficaz,
respeitando e promovendo o desenvolvimento integral dos alunos. Acredito que, através de um
acompanhamento continuo e do incentivo a pratica de atividade fisica, 0s alunos conseguiram
melhorar o seu desempenho academico e desenvolver competéncias essenciais para a sua vida

futura.
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3.Desporto Escolar
3.1 Implementacdo de Competi¢cbes para Estimulo, Desenvolvimento e

Incluséo no Nucleo de Educacéo Fisica

A necessidade deste tema decorre da escassez de jogos de voleibol para a categoria
infantil femininano ambito do Desporto Escolar ao longo do ano. Além disso, destaca-se a
situacdo de um grupo reduzido alunas que, mesmo ndo estando mais na categoria infantil B,
continuam a frequentar os treinos, embora ndo possam competir. Na escola, ndo ha um escaldo
de iniciados no Desporto Escolar, o que implicaum hiato de aproximadamente 2 anos para que
estas alunas possam voltar a competir. Erado nosso interesse preencher esta lacuna, oferecendo
oportunidades competitivas a estas alunas. O objetivo principal foi estabelecer condicOes para
que os praticantes tenham um maior nimero de momentos competitivos ao longo do ano, e ndo
S0 jogos esporadicos. A intencdo era impulsionar o desenvolvimento e aprimorar as
capacidades dos praticantes, promovendo um aumento significativo no niamero de horas de
pratica. As atividades desportivas e uma competicao saudavel constituem o ambiente ideal para
o0 desenvolvimento das novas geracdes.

Além disso, um dos outros objetivos eraa criacdo de competicdes para tentar aumentar
0 nimero de praticantes no Desporto Escolar. Ao organizar mais competicOes, pretendia atrair
mais alunas para a pratica do voleibol, promovendo assim uma maior adesao e interesse pelo
desporto. Isso ndo sé proporcionaria mais oportunidades de competi¢do, mas também
incentivaria um estilo de vida saudavel e ativo entre as jovens estudantes.

A competicdo ndo apenas revela quem é o melhor atleta ou a melhor equipa, mas
também proporciona uma oportunidade para estabelecer novas amizades (Sabin & Marcel,
2014), superar desafios e alcangar niveis mais elevados de desempenho, ndo se contentando
apenas com o0 minimo, mas sempre em busca do melhor. A competicdo transmite coragem e
desenvolve capacidades que permitem enfrentar desafios futuros. Ajuda os alunos a lidarem
com a pressao e as expectativas, levando a descoberta de novos potenciais e a criagao de rotinas.
A competicdo também oferece motivacdo constante, promovendo 0 compromisso e a busca
continua pelo aperfeigoamento.

Em suma, a competi¢cdo saudavel, quando praticada com regras claras, proporciona
experiéncia e conhecimento, complementando de forma positiva a aprendizagem em sala de

aula (Harrison & Narayan, 2003). Além disso, 0s jovens que frequentam o ensino secundario
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serdo os praticantes, técnicos e dirigentes do século XXI (Pires, 2017). Neste sentido,
compreendemos que é na escola que devemos apostar na construcao de um futuro diferente.
Algumas abordagens sugeridas incluiam a criacdo de projetos complementares nos
estabelecimentos de ensino para promover a pratica de exercicio fisico e incentivar a uniao
entre os alunos e amigos. Estas atividades sdo organizadas em fases com eliminagGes
sucessivas. Destacam-se 0s torneios inter-turmas, que visam ndo sé o desenvolvimento
desportivo em varias matérias, mas também outras fungdes, como a arbitragem.

Desta forma, 0 objetivo passa por promover mais eventos competitivos intraescola.
Para as alunas que praticam Desporto Escolar, mas ja ndo se enquadram na faixa etaria dos
infantis B, pretendia organizar competi¢cdes com alunas de outras escolas na mesma situacao,
permitindo-lhes continuar a ter momentos competitivos e a testar as suas capacidades. Além
disso, planeei realizar um torneio intraescola, envolvendo varias turmas do 5° ao 7° ano. Em
simultaneo, incentivei cada aluna a trazer até dois amigos para formarem equipas num torneio
a parte, com o lintuito de atrair mais alunas para este nucleo.

Ao organizar competi¢des especificas para alunas que ja ultrapassavam a faixa etéria
dos infantis B, garantimos que elas permaneciam ativas e motivadas. Essas competi¢des ndo
s6 mantém a préatica regular, mas também ajudam essas alunas a prepararem melhor as mais
novas, criando um circulo virtuoso de aprendizagem e desenvolvimento dentro do nucleo.

Os indicadores para avaliar e refletir sobre o processo desenvolvido foram a
participacdo nos momentos competitivos, novas inscri¢cdes no nicleo da equipa e o progresso
das atletas.

3.2. 1%Etapa

3.2.1. Processos

Na primeira etapa do projeto, reuni-me com o professor responsavel pelo ntcleo de
Desporto Escolar para discutir e estabelecer os diferentes momentos competitivos. Durante esta
reunido, consideramos cuidadosamente o calendario escolar e identificAmos os periodos mais
oportunos para a realizacdo do evento, levando em conta as atividades j& agendadas e as
necessidades logisticas para garantir uma competicao bem-sucedida. Devido aos objetivos que
me comprometi no inicio do ano aproveitei a para me informar mais acerca da importancia dos
momentos competitivos no nucleo do Desporto Escolar. Um dos principais objetivos do
Desporto Escolar é criar condi¢cfes para a pratica de exercicio como ocupacao dos tempos

livres, existindo um grande conjunto de oportunidades para a pratica ativa e duradoura do
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Desporto como refere Bento (1987). Além de um direito fundamental é essencial na insercdo
social dos alunos e pleno desenvolvimento das suas capacidades (Rocha, 2010). Os momentos
competitivos constituem uma componente inigualavel como afirma Platonov (1994).
Velasquez (2004) afirma que finalidade do Desporto Escolar nunca pode ser com o objetivo de
sucesso a curto-prazo, mas sim um investimento a longo prazo no desenvolvimento de seres-
humanos com maior sentido de responsabilidade, com opinido prdpria e mais ativos na cultura
desportivano qual estdo inseridos. Considero também muito importante o enquadramento das
necessidades do Desporto Escolar face aos jovens pois como Lima (2005) refere a natureza da
competicdo esta bastante ligada ao relacionamento social existente.

3.2.2. Balango

Esta etapa inicial foi fundamental para estabelecer uma base sélida para o
desenvolvimento do projeto e garantir que o torneio de voleibol e outros momentos
competitivos fossem planeados de forma eficaz e integrada no contexto escolar.

Primeiramente, ficou decidido que iria ser realizado um torneio 3x3 torneio com
amigos, em que cada aluno pode levar amigos para formarem equipas, encorajando & préatica
de matérias coletivas e adicionando mais uma situacao real de competicdo, com principal
objetivo cativar mais integrantes do Desporto Escolar. Comotinhasido definido anteriormente,
apos a realizacdo do torneio foi feita uma reflexdo sendo as principais métricas de sucesso a
adesdo ao torneio por parte dos alunos, o feedback dos mesmos e a inscri¢do de novos alunos
no nucleo equipa Desporto Escolar. Este evento ficou definido ocorrer a 17 de novembro. Ficou
definido também que iriam ser realizados no minimo mais dois momentos competitivos, com
maior foco na problematica do pequeno grupo de alunas que ndo pode competir.

3.3. 22Etapa

3.3.1. Processos

Na primeira etapa do projeto, o evento planeado decorreu conforme o agendado, no
dia 17 de novembro. O torneio 3x3 com amigos realizou-se com sucesso, com jogos
competitivos que proporcionaram momentos de diversédo e interacdo. No entanto, apesar do
empenho na organizacdo e da qualidade dos jogos, a adesdo dos alunos ndo foi significativa. A
divulgagao foi feita através do “passa a palavra”, ficando as alunas que ja pertenciam a equipa
responsaveis por formar equipas adicionais. No total, participaram 44 alunos, dos quais 31
pertenciam ao escaldo de Infantis Femininos e 11 estavam fora do escaldo. Apesar do nimero

reduzido face as expectativas, os alunos presentes demonstraram entusiasmo e interesse pela

86
Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Pedro Miguel Cascarrinho. Relatorio de Estagio Pedagdgico em Educagéo Fisica naEscola Secundaria Sebastido
e Silva

pratica de modalidades coletivas. Apds o evento, foi realizada uma reflexdo para analisar 0s
resultados e identificar possiveis melhorias para futuras iniciativas desportivas. As métricas de
sucesso, como a adesdo ao torneio, o feedback dos participantese a inscri¢do de novos alunos
no nucleo de equipa desportiva escolar, foram utilizadas para orientar os proximos passos do
projeto.

Na segunda etapa do projeto, foram definidos os restantes momentos competitivos.
Surgiu a oportunidade da realizacdo de jogos entre as alunas do Desporto Escolar e alunas da
escola que frequentam o Clube Voleibol de Oeiras (CVO).

Esta oportunidade representou um passo significativo para proporcionar as alunas que
ndo tém oportunidade de competir uma experiéncia valiosa de jogo contra adversarias mais
velhas e experientes. Estes confrontos ndo s6 oferecem as alunas do Desporto Escolar a
oportunidade de competir num ambiente desafiante, mas também permitem que elevem o seu
nivel de jogo ao enfrentar adversarias mais competentes. Além disso, estes jogos servem como
uma excelente oportunidade para testar as capacidades das alunas em situagdes de stress e
competicdo, ajudando-as a desenvolver habilidades de gestdo emocional e aprimorar 0 seu
desempenho sob pressdo. Esta iniciativa demonstrou o compromisso do projeto em oferecer
oportunidades significativas de desenvolvimento desportivo para todas as alunas envolvidas,
independentemente do seu nivel de habilidade ou experiéncia. A realizacdo do evento ficou
marcada para 19 de janeiro.

3.3.2. Balanco

Na segunda etapa do projeto, os jogos entre as alunas do Desporto Escolar e as alunas
do Clube Voleibol de Oeiras (CVO) foram um sucesso. Os jogos foram altamente competitivos,
proporcionando desafios significativos paratodas as participantes. Durante os confrontos, as
alunas demonstraram um esforco notavel e uma competitividade saudavel, revelando um
compromisso claro com o0 jogo e um desejo de superagédo. A oportunidade de competir contra
adversarias mais velhas e experientes permitiu que as alunas do Desporto Escolar elevassem o
seu nivel de jogo e testassem as suas capacidades em situacGes desafiadoras. Além disso, 0s
jogos proporcionaram uma excelente oportunidade para as alunas desenvolverem habilidades
de gestdo emocional e aprimorarem o seu desempenho sob pressao. No geral, os jogos foram
uma experiéncia valiosa que contribuiu para o crescimento e desenvolvimento desportivo das
alunas envolvidas, demonstrando o compromisso do projeto em oferecer oportunidades

significativas para todas, independentemente do seu nivel de habilidade ou experiéncia.
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E importante mencionar que estes jogos tiveram a presenca de arbitros, emulando ao
maximo a experiéncia de competicao.
3.4. 32Etapa

3.4.1. Processos

Na terceiraetapa do projeto, fiquei satisfeito com o ocorrido na etapa anterior. Recebi
um feedback bastante positivo tanto das alunas como dos professores. A participacdo animada
das alunas e o nivel de competicdo mostrado confirmam o valor destes momentos de
competicdo para o crescimento pessoal e desportivo das participantes. Impulsionados por este
sucesso, decidimos organizar um novo evento competitivo entre as alunas que frequentam o
Desporto Escolar e alunas do Clube de Voleibol de Oeiras, marcado para o dia 19 de abril. Esta
decisdo refletiu 0 meu compromisso continuo em proporcionar oportunidades significativas de
crescimento e aprendizagem atraveés do desporto.

3.4.2. Balanco

Na terceiraetapa, foi feito um levantamento abrangente das melhorias observadas nas
alunas. Notou-se uma clara evolugdo no desempenho das participantes, refletindo o impacto
positivo dos momentos competitivos. O nivel de desafio aumentou significativamente com o
maior nimero de jogos, resultando em mais oportunidades de competicédo e, consequentemente,
uma maior evolucdo das alunas. Além disso, a frequéncia e intensidade das competicdes
permitiram que as alunas desenvolvessem melhor suas habilidades técnicas e taticas,
contribuindo para um crescimento desportivo mais consistente.

Para as alunas que ja ndo podiam participar por ndo fazerem parte do escaldo, foi
implementado um programa de preparacgéo para arbitragem em competicdes oficiais. Durante
0s jogos oficiais realizados, essas alunas foram designadas para atuar como arbitras,
permitindo-lhes continuar envolvidas no ambiente desportivo e desenvolver novas
competéncias. Essa experiéncia ndo s6 manteve as alunas motivadas e integradas na
comunidade desportiva, como também Ihes proporcionou um papel ativo e responsavel dentro
das competicGes. Elas aprenderam a lidar com a pressao e a tomar decisdes rapidas, habilidades
essenciais tanto para o desporto quanto para a vida cotidiana.

No geral, a terceira etapa consolidou os objetivos iniciais do projeto, demonstrando
um avango significativo no desenvolvimento desportivo e pessoal das alunas. Através de uma
combinagdo de competicdo aumentada e oportunidades diversificadas de envolvimento,

conseguimos criar um ambiente mais inclusivo e estimulante para todas as participantes. As
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alunas ndo apenas melhoraram suas competéncias desportivas, mas também desenvolveram
valores como trabalho em equipa, liderancga e responsabilidade. Este progresso reforgou o
compromisso do nucleo de Desporto Escolar em proporcionar experiéncias enriquecedoras que
vao além do treino regular, promovendo o crescimento integral das alunas.

3.5. 43Etapa

3.5.1. Processos

Na quarta etapa do projeto, realizou-se o segundo jogo com o Clube Voleibol de
Oeiras (CVO), proporcionando outra oportunidade de crescimento as alunas do Desporto
Escolar. Este jogo permitiu que as alunas aplicassem e consolidassem as habilidades e
estratégias desenvolvidas ao longo do ano, enfrentando novamente um desafio competitivo
contra adversarias mais experientes. Além disso, proporcionou outra situacdo de competicdo
para as alunas que ja ndo faziam parte do escaldo, mantendo o seu envolvimento no ambiente
desportivo.

No dia 22 de maio, decorreu a fase final do Desporto Escolar, onde as alunas tiveram
a oportunidade de colocar a provatudo o que tinham desenvolvido ao longo do ano. Este evento
representou o ponto culminante dos seus esforcos e dedicacdo, oferecendo um ambiente
competitivo para demonstrarem as suas habilidades e competéncias desportivas. As alunas que
ja ndo podiam participar como atletas tiveram a oportunidade de contribuir como arbitras,
mantendo-se ativamente envolvidas no evento e contribuindo para o seu sucesso.

Além disso, realizou-se um levantamento mais detalhado para avaliar o impacto do
torneio "traz 0 amigo" em termos de adesdo ao nucleo de Desporto Escolar. Este levantamento
permitiu compreender se o torneio teve algum resultado em atrair novos participantes para o
nucleo, contribuindo para o crescimento e desenvolvimento continuo do programa desportivo.
Os resultados deste levantamento foram utilizados para orientar futuras iniciativas e estratégias
de recrutamento de novos membros para o nicleo de Desporto Escolar.

3.5.2. Balanco

O segundo confronto com o Clube Voleibol de Oeiras (CVO) foi um momento
decisivo para as alunas do Desporto Escolar. Esta segunda oportunidade de enfrentar um
desafio contra uma equipa mais experiente mostrou-se fundamental para o seu
desenvolvimento. Desde o primeiro encontro, notou-se uma evolucao significativa, com as
alunas a demonstrarem uma maior maturidade taticae uma abordagem mais confiante ao jogo.

A experiéncia adquirida no primeiro jogo permitiu-lhes uma melhor preparagéo e uma gestéo
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mais eficaz do nervosismo, resultando numa atuacdo mais consistente e determinada em
campo. Apesar do resultado desportivo, as alunas sairam desta experiénciacom um sentimento
de realizacdo e orgulho, conscientes do seu crescimento individual e coletivo ao longo do
processo. Este jogo ndo so6 testou as suas habilidades desportivas, mas também proporcionou
uma valiosa oportunidade de aprendizagem e amadurecimento para todas as participantes.

A fase final do Desporto Escolar decorreu de forma extremamente positiva, com as
alunas a alcancarem um impressionante segundo lugar. O empenho, dedicacéo e trabalho de
equipa demonstrados ao longo do evento foram notaveis, refletindo ndo apenas o seu talento
desportivo, mas também a sua resiliéncia e espirito competitivo. Apesar de ndo terem
conquistado o primeiro lugar, o resultado é motivo de orgulho para todas as envolvidas,
evidenciando o progresso e a qualidade do trabalho realizado ao longo do ano.

A participagdo das alunas como arbitras também foi um sucesso, contribuindo para a
dindmica e fluidez dos jogos. Demonstraram profissionalismo, imparcialidade e competéncia
nas suas funcdes, garantindo um ambiente justo e equilibrado paratodos os participantes. Além
disso, esta experiéncia proporcionou-lhes uma nova perspetiva sobre o desporto,
desenvolvendo competéncias de lideranca, tomada de decisdo e gestdo de conflitos que serdo
valiosas tanto dentro como fora do campo.

No entanto, o levantamento realizado para avaliar o impacto do torneio “traz o amigo”
revelou resultados menos positivos. Apesar da participacdo significativano torneio, verificou-
se que ndo houve um aumento significativo na adesdo ao nucleo de Desporto Escolar. Esta
constatacdo sugere que, embora o torneio tenha sido bem recebido e participado, néo conseguiu
atrair novos membros para o Desporto Escolar. Isso indica a necessidade de uma abordagem
diferente no futuro e reforca a importancia de compreender mais profundamente os motivos
pelos quais a participacdo no torneio ndo se traduziu em maior adesdo ao nucleo. Sera
fundamental realizar um esforco adicional para identificar e abordar esses obstaculos, a fim de
promover uma maior participacdo e envolvimento no Desporto Escolar.

3.6. Balango Final

Ao longo do ano letivo, o projeto de Desporto Escolar teve como principal objetivo a
criacdo de momentos competitivos, promovendo o desenvolvimento desportivo, a inclusdoe a
adesdo ao Desporto Escolar.

Entre as atividades realizadas, destacam-se 0 Torneio 3x3 com Amigos, realizado a

17 de novembro, que incentivou as alunas a formarem equipas com amigas, promovendo a
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pratica desportiva coletiva e a socializacdo. Apesar da participacdo entusiastica dos presentes,
a adesdo ao torneio foi menor do que o esperado. Organizdmos também dois jogos contra o
CVO, proporcionando as alunas a oportunidade de competir contra adversarias mais
experientes. Estes jogos foram momentos cruciais para o desenvolvimento das alunas, que
puderam elevar o seu nivel de jogo e aprimorar as suas capacidades em situacdes de presséo.
Além disso, permitiram que as alunas acima da faixa etaria dos infantis B também tivessem
momentos competitivos.

Foi evidente a melhoria da equipa, nomeadamente em momentos de maior pressao.
Os jogos com as alunas do CVVO foram um contributo claro para o seu desenvolvimento. Estas
competi¢cOes proporcionaram um ambiente desafiador, onde as alunas puderam superar-se e
demonstrar resiliéncia, resultando em avancos técnicos e emocionais significativos.

As alunas que ja ndo podiam competir participaram ativamente nos momentos
competitivos do desporto escolar no papel de arbitro, permitindo-lhes continuar envolvidas no
ambiente desportivo e desenvolver novas competéncias. Atuar como arbitras ndo s6 as manteve
ligadas ao desporto como também as ajudou a adquirir habilidades valiosas, como a tomada de
decisdes rapidas e imparciais, além de promover a liderancae a responsabilidade. Estas alunas
também tiveram oportunidade de participar em momentos competitivos como atletas. Esta
participacdo dupla, tanto como arbitras quanto como jogadoras, enriqueceu a sua experiéncia
desportiva, proporcionando uma visdo mais abrangente e completa do voleibol.

Apesar da iniciativado Torneio 3x3, ndo aumentamos significativamente o nimero
de participantes no Desporto Escolar. Este resultado indica que, apesar do sucesso em termos
de desenvolvimento individual e coletivo das alunas envolvidas, € necessario avaliar e ajustar
as estratégias de recrutamento e promogcao para atrair um nimero maior de participantes. Para
0 proximoano, seria ideal reforcar as estratégias de promoc¢édo do Desporto Escolar, utilizando
feedback das alunas e explorando parcerias com outras escolas e clubes, continuando a investir
no desenvolvimento das competéncias das alunas, proporcionando mais oportunidades de

competicdo e formacdo, tanto dentro como fora do ambiente escolar.
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4. Seminario
Objetivo geral:

e Compreender a Falta de Enfase dos Professores no Desenvolvimento das capacidades
motoras apesar da realizacdo dos Testes FITescola e estes serem um instrumento de
avaliacdo para os alunos

e Alertar os Professores para a Importancia do Treino e Desenvolvimento das
Capacidades Motoras

e Apresentacao de Estratégias para o Desenvolvimento das Capacidades Motoras

Objetivo especifico:

e Demonstrar a importancia do treino das capacidades motoras recorrendo a estudos e

artigos cientificos de forma a incentivar este treino na aula de EF.

e Apresentar estratégias de integracdo do treino das capacidades motoras na aula de EF
Planeamento:

Quadro 74 — Planeamento Seminario

Processo Tarcfas _ Dumcio

Definigdo do problema a abordar:;
1* Etapa ) . ] . 01/12 - 19/01
A sua importincia; Revisfo da Literatura

Definicdo do método de recolha

de dados: Recolha de dados; Busca e

20/01 —17/02
Estudo de Artigos Cientificos que
abordam a tematica
Analise da informacéo obtida;
3* Etapa Formular conelusdes: 18/02 — 18/03
Preparacio do Seminério

Apresentacdo das conclusdes; .
4* Etapa 19/03 — A definir
Avaliacio dos resultados

4.1. 1%tapa — Definicdo do problema a abordar; A sua importancia

As Aprendizagens Essenciais de Educacao Fisica (AEEF) representam um conjunto
de documentos curriculares essenciais. O seu propdsito principal & promover o
desenvolvimento das competéncias delineadas no Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade

Obrigatéria (Despacho n.° 6478/2017, de 26 de junho). Estas aprendizagens consideram a
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especificidade da disciplina, concentrando-se principalmente nas areas de competéncia de
"consciéncia e dominio do corpo"”, "bem-estar, salde e ambiente” e "relacionamento
interpessoal”. Sdo identificados conteudos indispensaveis a serem explorados, destacando-se o
desenvolvimento da aptidao fisica e o estimulo ao gosto por atividades fisicas regulares.

E notavel que muitos professores negligenciam a fase crucial do desenvolvimento das
capacidades motoras na aula de Educacéo Fisica. Esta lacuna é de extrema importanciapara a
melhoria do progresso das capacidades motoras e para promover uma educacao fisica mais
abrangente e completa (Faigenbaum et al., 2009).

Compreender por que este contetdo ndo € priorizado nas aulas de EF é fundamental
para entender as limitacGes dos professores neste topico especifico. A primeira etapa deste
estudo concentrou-se na identificagdo do problema, sendo crucial para a realizagdo do
seminario. A identificacdo ocorreu por meio da observacdo das aulas de Educacdo Fisica na
Escola Secundaria Sebastido e Silva e de discussdes com outros professores. Constatei
desinformacdo e desinteresse nesta tematica, embora as razdes exatas ndo sejam claras,
sugerindo a importancia de investigar a desvalorizacdo deste topico.

Do meu ponto de vista pessoal, a falta de atencdo ao desenvolvimento das capacidades
motoras esté associada ao desconhecimento dos beneficios que essas atividades podem trazer
para o desenvolvimento global dos alunos e como se pode trabalhar nessa area. Além disso, a
restricdo de tempo enfrentada pelos professores de Educacdo Fisica limita a oportunidade de
se dedicarem adequadamente ao desenvolvimento motor. Por fim, a priorizagdo de outras
matérias dentro da disciplina de Educacdo Fisica acaba por desvalorizar a importancia do
desenvolvimento motor. Implementar essa abordagem requer treinos adaptados as necessidades
individuais de cada aluno, considerando a carga e o descanso como fatores cruciais.

A escolha deste tema para o seminario visou compreender as dificuldades existentes,
sensibilizar para estatematica e apresentar estratégias para enfrentar a falta de abordagem deste
topico. A pergunta orientadora para a preparag¢ao do seminario foi: “Qual é a importancia do
desenvolvimento das capacidades motoras na aula de Educacao Fisicae como podemos efetiva-
10?” Esta questao destaca a discrepancia observada entre a aplicacao dos testes FITescola ¢ a
falta de énfase no desenvolvimento da aptidao fisica. Nota-se que muitos professores optam
por aplicar esses testes como parte do curriculo, mas negligenciam a implementacdo de
programas que visam o desenvolvimento das capacidades motoras dos alunos. Esta

discrepancia sugere a necessidade de uma reflexdo profunda sobre as praticas pedagdgicas
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atuais e de uma abordagem mais equilibrada que inclua tanto a avaliagdo como o
desenvolvimento das capacidades motoras. Ao abordar esta lacuna especifica, pretendia ndo
apenas identificar os motivos por tras dessa discrepancia, mas também oferecer estratégias
praticas para integrar efetivamente o treino das capacidades motoras no contexto das aulas de
Educacéo Fisica.

Tema: A importancia do Desenvolvimento das Capacidades Motoras nas aulas de Educacéo
Fisica e Estratégias para uma Implementacao Eficaz

4.1.1. Revisdo da literatura

O desenvolvimento das capacidades motoras € um componente essencial na educagéo
fisica, desempenhando um papel crucial no crescimento e desenvolvimento global dos alunos.
A relevancia destas capacidades esta bem documentada e é amplamente reconhecida pelos
Programas Nacionais de Educacdo Fisica. Estes programas estabelecem objetivos claros que
visam ndo s6 a melhoria da aptiddo fisica, mas também a promocéo de um estilo de vida
saudavel e ativo, essencial para a prevencao de doengas crénicas na vida adulta.

Alguns dos objetivos enunciados nos PNEF (Jacinto et al., 2001) séo:

e A melhoria da aptidao fisica de modo harmonioso e adequado as necessidades de
desenvolvimento do aluno.

e Promover a aprendizagem de conhecimentos relativos aos processos de elevacao e
manutencdo das capacidades motoras.

e Promover o gosto pela praticaregular das atividades fisicas e assegurar a compreensao
da sua importancia como fator de salde e componente da cultura, na dimenséao
individual e social.

O desenvolvimento das capacidades motoras dos alunos vai completamente de acordo
com 0s objetivos enunciados pelos PNEF (Jacintoet al., 2001). Primeiramente, as capacidades
motoras podem ser definidas como a habilidade do corpo realizar movimentos coordenados e
controlados, incluindo a forga, a flexibilidade, resisténcia, agilidade e velocidade.
Seguidamente, o desenvolvimento destes atributos € crucial ndo sé para o crescimento normal,
mas para a promoc¢do de um estilo de vida ativo, associado a um menor risco de doencas
cronicas mais tarde na vida (Faigenbaum et al., 2009). Adelino, Vieirae Coelho (1999) referem
a importancia das diferentes capacidades motoras: a flexibilidade contribui para a
aprendizagem de técnicas desportivas, a resisténcia ¢ bastante importante na formacédo da

condicao fisica, e a velocidade é uma capacidade motora crucial em que se baseia o rendimento
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desportivo. As capacidades coordenativas sao bastante importantes na resolucao de diversas
tarefas motoras, assinalando os processos coordenativos na base do movimento desportivo.

Mais concretamente, o treino de resisténcia devidamente adequado ao aluno pode
oferecer beneficios Unicos aos adolescentes (Faigenbaum et al., 2009). Segundo Raposo
(2005), o desenvolvimento da forga garante a realizagdo quantitativa e qualitativa do gesto
técnico, independentemente da idade do executante. O nivel de for¢ca ganho ajuda a vencer
resisténcias sem a acumulacéo precoce de fadiga, e o correto treino da forca cria condicdes de
protecdo das articulagdes e contribui para um crescimento e desenvolvimento harmonioso das
criancas e jovens. Blimkie (1993) também afirma que o treino de forca promove melhorias no
desempenho fisico e na saude dos jovens, produzindo melhorias na coordenag¢do motora, no
desempenho desportivo, na composicao corporal (aumento da massa muscular e diminuicdo da
gordura corporal) e na prevencéo de lesdes.

Estudos como o promovido por Granacher, Muehlbauer, Doerflinger, Strohmeier e
Gollhofer (2011) revelam que programas de treino de forca com duragéo reduzida tém efeito
no desenvolvimento das variéveis de for¢ca nos adolescentes, resultados que podem ter impacto
no aumento da performance em diferentes capacidades motoras e na pratica de outras matérias.
Santos, Marinho, Costa, Izquierdo e Marques (2012) realizaram um estudo com duracédo de
oito semanas com a aplicacdo de um plano de treino de resisténcia, verificando diferencas
positivas em varios atributos, especialmente um aumento na explosividade.

Considerando estes pontos, € clara a relevancia de integrar este tema nas aulas de
educacdo fisica, com o intuito de fomentar um crescimento global e usufruir das varias
vantagens associadas ao desenvolvimento das capacidades motoras.

4.2. 2%tapa — Metodologia + Instrumentos + Procedimentos

4.2.1. Base do estudo

O estudo que foi ser realizado teve por base a recolha e anélise de estudos e artigos
cientificos e feedback dos outros professores(entrevistas).
4.2.2. Instrumentos

A recolhade dados foi feita através de entrevistas com outros professores de educacéo
fisica do agrupamento. Também através da andlise de diversas fontes de informacéo,
nomeadamente estudos cientificos.

Perante a auséncia de ferramentas validadas para abordar a problematica foi criada

uma entrevista semiestruturada. Este formato, que ndo se enquadra totalmente no modelo
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aberto ou fechado, permite ao entrevistado expressar informacGes de forma mais ampla,
orientado por questdes especificas. (presentes no Apéndice XXV) Assim, o entrevistador
conduz a conversa em direcdo aos objetivos estabelecidos. Serd seguida a estratégia de
entrevistasemiestruturada enunciada por Ryan, Coughlan e Cronin (2009). Numa fase inicial,
foi feitauma reunido com o professor orientador da escola, de formaa definir claramente quais
as perguntas-guiae os objetivos por tras das mesmas, garantindo que as perguntas-guia estejam
alinhadas com os objetivos da pesquisa. A defini¢ao destas perguntas é crucial para o sucesso
na recolha de informacgéo. A amostra foi composta por 12 professores do grupo de Educacao
Fisica da escola secundéria Sebastido e Silva
4.3. 3%etapa — Analise dos dados recolhidos + Retirar conclusdes
4.3.1. Analise de dados

A andlise realizada foi feita através da analise dos estudos, artigos cientificos
recolhidos e andlise da troca de impressdes e entrevistas com 0s outros professores.
4.3.2. Resultados
Pergunta 1 - Definicdo de capacidades motoras e qual a sua importéancia

De acordo com as respostas dos participantes, 10 dos 12 professores conseguiram
distinguir com sucesso as diferentes capacidades motoras, refletindo um bom entendimento
geral do conceito. Todos os participantes reconheceram a importancia das capacidades
motoras. No entanto, muitos expressaram dificuldades em fornecer exemplos praticos dessas
capacidades no contexto das aulas de Educacéo Fisica. Apesar do reconhecimento teorico, a
aplicacdo pratica parece ser um desafio, sugerindo uma desconexdo entre 0 conhecimento
adquirido e a sua implementacéo efetiva no ambiente educacional.
Pergunta 2 - Opinido sobre o contributo do desenvolvimento das capacidades motoras na
aula de Educacéo Fisica para as suas diversas dimensdes

No que diz respeito ao contributo do desenvolvimento das capacidades motoras na
aula de Educagdo Fisica, 11 dos 12 participantes afirmaram que estas capacidades facilitam a
aprendizagem de técnicas desportivas e servem como base para outras matérias dentro da
Educacdo Fisica. Este resultado destaca a percecdo geral de que o desenvolvimento das
capacidades motoras é fundamental para o sucesso em diversas atividades fisicas e desportivas.
Além disso, quatro dos 12 participantes mencionaram os beneficios do desenvolvimento das
capacidades motoras para a promoc¢do de um estilo de vida saudavel. Embora a maioria
esmagadora dos participantes concorde com a importancia das capacidades motoras para a
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aprendizagem de técnicas desportivas, parece que ndo exploraram completamente a relacédo
entre essas habilidades e o sucesso nas atividades fisicas. Esta observacao sugere uma possivel
oportunidade para uma investigacdo mais aprofundada nesta area.
Pergunta 3 - Problemas chave no desenvolvimento das capacidades motoras nas aulas de
educacdo Fisica

Os desafios enfrentados no desenvolvimento das capacidades motoras nas aulas de
Educacdo Fisica foram destacados de varias formas. 7 dos 12 participantes identificaram o
tempo como um desafio central. 5 dos 12 participantes apontaram a falta de espaco adequado
como um obstéculo significativo. Além disso, 4 dos 12 participantes destacaram a motivacdo
dos alunos como um desafio significativo no desenvolvimento das capacidades motoras. 3 dos
12 participantes mencionaram os pré-requisitos dos alunos e a adequacao do curriculo como
desafios. A questdo do tempo foi considerada um desafio central, enquanto um nimero
consideravel de participantes destacou a motivacdo dos alunos como um obstaculo
significativo. Estas conclus@es sublinham os desafios especificos enfrentados pelos professores
ao desenvolver as capacidades motoras dos alunos, enfatizando a importancia de encontrar
solucles criativas e eficazes para superar esses obstaculos.
Pergunta 4 - Como € trabalhado o seu desenvolvimento nas suas aulas

Em relacdo as praticas adotadas pelos professores, 5 dos 12 participantes referiram
trabalhar as capacidades motoras para além do aquecimento e das restantes matérias nas suas
aulas de Educacdo Fisica. Apenas 1 dos 12 participantes mencionou trabalhar as capacidades
motoras de forma especifica para cada aluno. A maioria dos participantes ndo trabalha as
capacidades motoras além do aquecimento e das matérias convencionais nas suas aulas,
sugerindo uma limitacao no tempo dedicado a atividades que promovam um desenvolvimento
motor mais aprofundado. Além disso, a faltade abordagem personalizada € evidente, uma vez
que apenas 1 dos 12 participantes mencionou trabalhar as capacidades motoras de forma
especifica para cada aluno. Esta observacdo indica uma falta de énfase na abordagem
individualizada das necessidades motoras de cada aluno, o0 que pode limitar o progresso e o
desenvolvimento dos alunos.

Estas analises mostram uma clara compreenséo teorica das capacidades motoras, mas
também revelam desafios significativos na aplicacdo pratica e na individualizacdo do

desenvolvimento motor nas aulas de Educacio Fisica. E necessario enfrentar esses desafios
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para melhorar a eficacia do ensino das capacidades motoras e, consequentemente, promover
um desenvolvimento fisico mais completo e equilibrado entre os alunos.
4.4. 42 etapa —Apresentacdo do seminario e verificagdo do impacto

Durante a minha apresentacdo final, intitulada “A Importancia do Desenvolvimento
das Capacidades Motoras nas Aulas de Educacdo Fisicae Estratégias parauma Implementacéo
Eficaz”, a estrutura foi cuidadosamente organizada para transmitir de forma clara e objetiva 0s
principais pontos do tema abordado. A introducéo da apresenta¢do comecgou por contextualizar
a relevancia do desenvolvimento das capacidades motoras nas aulas de Educacdo Fisica,
destacando a falta de énfase nessa area por parte dos professores, apesar da existéncia de
ferramentas de avaliagdo como o FlTescola.

Na sequéncia, apresentei 0s objetivos principais, que incluiam a compreensédo das
razdes pelas quais o desenvolvimento das capacidades motoras ndo recebe a atencéo devida e
a sensibilizacdo dos professores para a importancia deste tema. Posteriormente, foram
discutidas as estratégias sugeridas para implementar eficazmente o treino dessas capacidades
nas aulas de Educacdo Fisica. A abordagem baseou-se em resultados obtidos através de
entrevistas semiestruturadas com professores e na analise de artigos cientificos, os quais
forneceram uma base tedrica solida para as recomendacdes propostas.

A apresentacdo foi dividida em etapas de investigacdo, comecando pela defini¢do do
problema e pela revisdo da literatura, onde foram expostos 0s conceitos de capacidades
motoras, destacando-se as capacidades condicionais e coordenativas. Foram igualmente
apresentados os beneficios que o desenvolvimento dessas capacidades pode trazer ao nivel
fisico, psicoldgico e educacional dos alunos. Na parte seguinte, foquei-me nos procedimentos
metodologicos, que incluiram a realizacdo de entrevistas com professores e a analise dos dados
recolhidos, seguidos da apresentacao das conclusdes.

A conclusdo da apresentacao destacou que, apesar de os professores reconhecerem a
importancia das capacidades motoras, ha uma limitacdo na sua implementacao pratica devido
a fatores como a restri¢do de tempo, o espaco fisico e a motivacdo dos alunos. Finalizei com
sugestdes praticas, como a integracdo de areas dedicadas ao desenvolvimento das capacidades
motoras em todas as aulas de Educacao Fisica, a inclusdo de exercicios dindmicos durante 0s
periodos de espera e a personalizacdo das atividades para atender aos interesses e motivacdes
dos alunos, promovendo, assim, uma experiéncia mais envolvente e produtiva.

A avaliacdo do impacto do seminario foi medida através de uma conversa formal com
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0s outros professores do departamento apos a realizacdo do seminario, de forma a verificar se
existe a intencdo de implementar o desenvolvimento das capacidades motoras na aula. Numa
fase mais avancada, através da observacdo das aulas dos outros professores e troca de
impressdes de forma a verificar se houve ou ndo um entendimento da importancia destas
capacidades. Também se houve uma adicao de elementos na aula, de acordo com a tematica
apresentada.

4.5. Balango

A apresentacdo do projeto de Seminario sobre a importanciado desenvolvimento das
capacidades motoras nas aulas de Educacdo Fisica e estratégias paraumaimplementacéo eficaz
foi um sucesso. Embora tenha excedido ligeiramente o tempo previsto, o feedback positivo
recebido do grupo indica que a apresentacédo foi bem-sucedidae considerada interativa, o que
demonstra um excelente nivel de envolvimento por parte dos participantes.

E especialmente encorajador ouvir que alguns professores manifestaram a intencéo de
experimentar algumas das estratégias sugeridas. Isso indica que o contetdo apresentado foi
compreendido e considerado aplicavel e relevante para a pratica pedagdgica diaria. O facto de
ninguém se ter sentido ofendido sugere que a abordagem foi respeitosae construtiva, o que foi
fundamental para promover a colaboracdo e a implementacao eficaz de mudancas.

Além disso, é muito positivo que os préprios professores tenham contribuido com
sugestdes adicionais durante o debate. Isso demonstraum alto nivel de interesse e investimento
na melhoria da abordagem ao desenvolvimento das capacidades motoras na Educacdo Fisica.
O envolvimento ativo dos professores na discussdo e na sugestdo de estratégias adicionais
ressalta a importancia do trabalho colaborativo e do compartilhamento de melhores praticas
dentro da comunidade educativa.

Com base nas reflexdes feitas durante o seminario e ao comparar os resultados obtidos
na pratica com a revisdo da literatura, ficou claro que o desenvolvimento das capacidades
motoras foi um fator central para o sucesso da minha turma em particular. Tal como apontado
por autores como Faigenbaum et al. (2009) e Raposo (2005), o treino da forga desempenhaum
papel fundamental na melhoria do desempenho motor. Ao longo do ano, os alunos
apresentaram progressos significativos nas matérias lecionadas, nomeadamente no que diz
respeito a forca, resisténcia e coordenacdo motora. Um exemplo disso foi a capacidade de
realizar o pino, uma habilidade que exigiu um aumento de forca nos membros superiores. No

entanto, esta foi apenas uma das varias situagcdes em que o progresso foi evidente, refletindo
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melhorias em outros contextos, como o0 aumento da capacidade de resisténciae a execucdo de
exercicios de agilidade e flexibilidade.

Em suma, a apresentagdo cumpriu com sucesso 0s objetivos definidos, gerando um
impacto positivo no grupo de professores e estimulando a reflexao e a agdo no que diz respeito
ao desenvolvimento das capacidades motoras na Educacéo Fisica. Este feedback encorajador
deve servir como motivacdo adicional para continuar a explorar e a implementar abordagens

inovadoras e eficazes nesta area de intervencao.

100
Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Pedro Miguel Cascarrinho. Relatorio de Estagio Pedagdgico em Educagéo Fisica naEscola Secundaria Sebastido
e Silva

Conclusao

Concluir este ciclo de formacéo foi uma etapa marcante na minha caminhada para me
tornar professor de Educacdo Fisica. O estagio pedagogico revelou-se uma oportunidade
valiosa para 0 meu desenvolvimento multidimensional, beneficiando ndo sé a minha formacao,
mas também enriquecendo os alunos, os colegas professores e a comunidade escolar. A
interacdo com todos estes elementos permitiu-me compreender a importancia do trabalho
colaborativo e da comunicacao eficaz no ambiente escolar.

Este relatorio resume as experiéncias vividas nas quatro grandes areas de intervencdo
do estagio: Lecionacdo, Direcdo de Turma, Desporto Escolar e Seminarios. Cada uma destas
areas contribuiu de forma distinta para a minha formacéo, permitindo-me adquirir uma vasta
gama de competéncias essenciais para 0 meu desenvolvimento enquanto futuro professor.

Aliado aos desafios inerentes a realizagdo do estagio curricular, & importante referir
que a minha experiéncia foi singular devido a duas circunstancias especificas. Em primeiro
lugar, sendo um estudante mais velho do que a norma, trouxe uma perspetiva diferente e uma
maturidade que enriqueceram as minhas interagGes e abordagens pedagdgicas. Em segundo
lugar, trabalhei durante todo o mestrado, o que exigiu uma gestdo rigorosa do tempo e um
compromisso constante para equilibrar as responsabilidades profissionais e académicas. Estas
condicdes particulares tornaram o meu percurso ainda mais desafiador, mas também mais
gratificante, pois reforcaram a minha resiliéncia e capacidade de adaptacéo.

Um ponto muito positivo do estagio foi a oportunidade de aplicar na pratica o que
aprendi na teoriaao longo da licenciatura e do mestrado. A transicdo da teoria para a pratica
real revelou-se enriquecedora, pois a realidade do ambiente escolar € sempre mais complexa e
dindmica do que qualquer simulacédo tedrica. Esta experiéncia pratica trouxe-me valéncias
adicionais que s a vivéncia concreta pode proporcionar. Enfrentar situacdes imprevistas, gerir
um espaco de aula diversificada e adaptar as metodologias de ensino as necessidades
especificas de cada aluno foram desafios que enriqueceram imensamente a minha formacéao.
Além disso, a interacdo direta com os alunos permitiu-me desenvolver competéncias
interpessoais essenciais, como a empatia, a paciéncia e a capacidade de motivar e inspirar 0s
alunos. A pratica real também me ajudou a perceber a importancia de ser flexivel e de estar
sempre preparado para ajustar planos e estratégias em resposta as circunstancias e feedback

dos alunos.
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Outro aspeto positivo foi a organizacdo meticulosa promovida pelo professor
orientador da escola. Tinhamos tudo registado e atualizado numa drive partilhada, o que
inicialmente foi um grande choque, mas a médio e longo prazo facilitou enormemente o
trabalho. Ter acesso a todos os materiais e registos de atividades ao longo do ano tornou-se um
recurso valioso, permitindo uma gestdo eficiente e um acompanhamento continuo do
progresso.

Uma das transformacdes mais significativas durante o estagio foi a mudanca de
perspetiva, passando de aluno para professor. Compreender as dindmicas de funcionamento da
escolae o que realmente se passa no dia a dia escolar foi um processo revelador. Esta transic¢éo
permitiu-me ver a escola de uma forma abrangente, reconhecendo a complexidade das
operacdes didrias, desde a gestdo das aulas até a interagdo com pais e colegas. Enfrentei a
realidade das responsabilidades administrativas e pedagogicas, a necessidade de planeamento
e coordenacdo eficazes, e a importancia de uma comunicacao clara e constante com todos 0s
membros da comunidade escolar. Este entendimento profundo das dindmicas escolares
proporcionou-me uma base solida para exercer a docéncia com uma visdo integrada e realista
do ambiente educacional.

Durante o estagio, uma das principais dificuldades enfrentadas foi o “roulement”, com
as rotacdes a ocorrerem a cada 9 semanas. Embora esta organizacdo tenha permitido aos
professores planear as suas aulas com antecedéncia, com base nos espacos designados no mapa
semanal, o periodo prolongado de permanéncia no mesmo espago representou um grande
desafio. Isso exigiu uma elevada flexibilidade da minha parte para adaptar os contedos
planeados as restri¢des fisicas dos espacos disponiveis. A limitacdo dos espacos restringiu a
diversificacdo das atividades e métodos pedagogicos que poderiam ser implementados de
forma eficaz, o que exigiu uma constante adaptacdo e criatividade para garantir uma
experiéncia educativa enriquecedora para os alunos e a aplicacdo integral do curriculo de
Educacéo Fisica.

Outra dificuldade significativa foi a diminuta polivaléncia dos espacos disponiveis. A
limitacdo em utilizar diferentes espacos para diversas matérias dificultou a implementacéo
completa do planeamento. Esta restricdo implicou que algumas praticas e conceitos essenciais
para uma formacdo abrangente em Educacdo Fisica ndo puderam ser explorados
adequadamente. A falta de flexibilidade nos espagos disponiveis limitou as possibilidades de

diversificacdo das atividades e métodos pedagogicos, exigindo uma gestdo cuidadosa dos
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recursos e uma adaptacdo constante. Esses desafios ndo comprometeram diretamente a
experiéncia educativa dos alunos, mas exigiram um esforco adicional para proporcionar uma
educacdo fisica inclusiva e abrangente.

A avaliagdo dos JDC revelou-se outro desafio durante o estagio. A pratica comum
entre muitos professores é a utilizag&o de exercicios de critério paraavaliaratécnica e a eficicia
dos alunos. No entanto, para garantir uma avaliacdo mais auténtica e realista, o ideal seria
observar os alunos em situac@es reais de jogo, onde pudessem demonstrar as suas competéncias
num contexto mais dindmico e imprevisivel. A avaliacdo em situacfes de jogo permite uma
melhor compreensdo da tomada de decisGes, do trabalho em equipa e da aplicacdo pratica das
técnicas, aspetos cruciais para o desenvolvimento integral das capacidades motoras e cognitivas
dos alunos (Comédias Henriques, 2012).

Outro problema identificado foi a falta de cumprimento rigoroso do curriculo de
Educacdo Fisica por parte de alguns professores da escola. Alguns contetidos considerados
menos fundamentais, como a danga, sdo frequentemente negligenciados, apesar da sua
importancia no desenvolvimento da coordenacdo e da expressdo corporal. No secundario, é
comum gue matérias como a ginastica sejam deixadas de lado, com o argumento de que o
curriculo é demasiado extenso para ser abordado de forma completa. Esta pratica pode
comprometer a formacao abrangente dos alunos, limitando as suas experiéncias motoras e o
acesso a um ensino diversificado, que é essencial para a educacao fisica.

Na &rea da lecionacdo, destaco a experiéncia significativa proporcionada pelo PTI.
Este projeto representou uma imerséo completa na rotina de um professor a tempo inteiro,
proporcionando uma viséo detalhada do que implicaum horario completo de trabalho docente.
Lidar com as diferentes turmas ao longo do dia revelou-se uma experiéncia desafiante e
enriquecedora. A gestdo do tempo e dos recursos, aliada a adaptacao continua aos diferentes
niveis de aprendizagem e necessidades dos alunos, exigiu um esforco constante. A participagéo
no PTI ndo sé fortaleceu as minhas competéncias pedagdgicas, mas também proporcionou
insights valiosos sobre a dindmica educacional e a importanciada flexibilidade e da adaptacéao
no contexto escolar.

Destaco especialmente a Saida de Campo, onde tive a oportunidade de realizar
atividades que ndo sdo habituais dentro da escola, como a atividade de orientagdo e raguebi.
Este momento foi crucial na formacgéo dos alunos, assemelhando-se a uma visita de estudo

enriquecedora. Planear o projeto do inicio ao fim, assumindo a responsabilidade pela sua
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execucdo, representou um desafio significativo, mas extremamente positivo. Esta experiéncia
ndo apenas ampliou o horizonte educativo dos alunos, mas também reforgou a importancia de
atividades praticas e experiéncias forado ambiente escolar para o seu desenvolvimento integral.

No projeto de lecionacgdo focado no desenvolvimento da aptiddo fisica dos alunos,
com énfase na forga e resisténcia, destaco que foi um sucesso por duas razdes principais.
Primeiro, verificou-se efetivamente uma melhoria mensuravel na aptidao fisica dos alunos. O
investimento de tempo em treinos mais especializados demonstrou resultados positivos e
tangiveis. Além disso, a forma como os alunos abracaram o projeto foi extremamente positiva.
Mostraram vontade, cooperacdo e perceberam os beneficios pessoais que este trabalho traria
para eles. Esta participacdo ativa dos alunos ndo s6 fortaleceu os objetivos do projeto, como
também destacou a importancia de abordagens personalizadas e motivadoras no ensino da
Educacéo Fisica.

Na direcdo de turma, gostaria de salientar que ndo tinha nogdo das diferentes
dimensdes que envolvem o papel de diretor de turmae a sua complexidade. Foi umadescoberta
significativa perceber que este papel ndo se limita apenas a gestdo administrativa e
organizacional da turma, mas também inclui um papel crucial no acompanhamento do
desenvolvimento académico e pessoal dos alunos. A interacdo proxima com os alunos, pais e
colegas professores revelou-se fundamental para compreender as dindmicas individuais e
grupais dentro da turma.

No projeto de direcdo de turma, ao contrdrio das nogdes que trouxe do meu
background como treinador de futsal, fiquei surpreendido ao constatar que os alunos revelavam
desde cedo uma grande preocupacdo com os resultados academicos. Este projeto revelou-se
crucial, uma vez que procurei abordar de frente as preocupacdes e receios reais dos alunos em
conciliar os resultados académicos com a préatica de desporto extracurricular. Assim que
identifiquei este problema, esforcei-me por enfrenta-lo de forma proativa. Além disso, ajudou-
me a perceber como posso tentar ajudar os alunos a lidar com o stress e nervosismo associados
as exigéncias académicas e desportivas.

No projeto de Desporto Escolar, o maior éxito ndo residiu apenas no progresso
alcangcado por mim e pelo professor responsavel, mas sim na motivacdo proporcionada as
alunas que j& ndo pertenciam ao escaldo oficial. Estas alunas foram incentivadas a participar
ativamente ao longo do ano, desempenhando uma funcdo crucial como arbitros nas

competicdes. Este papel ndo s6 permitiu que se mantivessem envolvidas no ambiente
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desportivo, mas também contribuiu para o desenvolvimento das suas competéncias de lideranca
e responsabilidade. Além do papel de arbitras, tiveram a oportunidade de participar em
momentos competitivos, como o0s jogos com o CVO, onde puderam aplicar as suas habilidades
e conhecimentos adquiridos, proporcionando uma experiénciaenriquecedorae significativano
seu percurso escolar e desportivo.

No seminario, destaco a oportunidade de aprofundar o meu conhecimento sobre o
desenvolvimento das capacidades motoras e de compreender as varias abordagens dos
professores do grupo sobre este tema. Explorei detalhadamente como diferentes metodologias
podem influenciar o progresso dos alunos, discutindo tanto as teorias fundamentais como as
aplicacOes praticas no contexto da Educacdo Fisica. Esta partilha de experiéncias foi crucial

para alargar a minha perspetiva e enriquecer as minhas praticas pedagdgicas.
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Apéndices

Apéndice | — Exemplo Plano de Aula

Ano letivo: 2023/2024

Semestre: 2°

Prof. Luis Bandeira

Data: 17/05/2024

Turma: 10°B

Duragiio: 100°

Hora: 8:20-9:55

Local: Campo Exterior 4

N® Alunos: 23

Critérios de Avaliacio/Indicadores

Tempo Tarefas/Situagies de aprendizagem | Organizaciio de Observacio
Total Parc
1° Parte Recegdo, Organizagio dos alunos Meia-lua (em
u)
realizagio do teste FlTescola Vaivém 1 grupo de | Vaivem: numero maximo de percursos
40° 40° 11; 1 grupe | realizados numa distincia de 20 m.
de 12
2* Parte Instrugdo Inicial ¢ Trabalho Especifico
das Arcas
Matérias:
Futebol:
Futebol:
Vagas de 3 x | + Guarda-Redes com Recebe a bola ¢ enquadra-se
passe, condugdo de bola e remate ofensivamente
Meta: a cada 10 ataques 6 finalizagoes Remata se tem a baliza ao seu alcance
Conduz a bola para rematar ¢ passar
Vagas de 2 x | + Guarda-Redes com 3 areas (15 Desmarca-se na diregio da baliza e ou
passe, condugiio de bola e remate min por de apoio
Meta: a cada 10 ataques 5 golos area), 2 Passa a um companheiro em
. grupos de §; | desmarcagio
a0° 50 Jogo Formal 4x4 condicionante: 1 grupo de 7
Sem desarme
I de Futebal,
1 de Danga e
Danca: | de Andebol | Danca:
Regadinho: Execucio da coreografia Mantém a estrutura ¢ o ritmo na
execucdo dos passos;
Andebol:
Avaliagio (Professor Bandeira)
3" Parte
Arrumagdo do materal
95 o . .
2 Retomo a calma ¢ Balango Final
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Apéndice Il — 12Etapa Lecionacédo — E.R.O.S

Escola Secundaria Sebastido e Silva - Plano de Unidade Didatica -Educagéo Fisica

12Etapa Lecionacdo E.R.O.S

Turma

N° de alunos

Espaco

Duracgao das aulas Duracao

Materiais

Pedro
Cascarrinho

10°B

28

Gindsio 1
Ginasio 3

22de

100m +50m semanal
3de

novembro

setembro a |Bola de Futebole Voleibol; Coletes e Colchdes; Raquetes

de Badminton e Volantes; Coluna(Danga); Pinos

Matérias

Voleibol

Badminton

Ginastica de Solo

Ginastica Acrobatica

Danga

Futebol
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Apéndice 11l — 12 Etapa da Lecionacdo — Planeamento da Abordagem das

Materias
Periodo Temporal Aula 1l Aula 2 Aula 3
Avaliacao Inicial: Voleibol 2+2
L Voleibol 2+2 com servigo; Teste ¢ X i
22-26 Set Apresentacgao Inicial Vaivém com servigo; Treino para 0s
testes FITescola
Avaliacgao Inicial: Voleibol;
Avaliagao Inicial: Ginastica de Avaliagao Inicial: Badminton; vatlag . ~| I‘ S : N
29 Set - 30ut o Testes condigao fisica: impulsao
Solo Aplicacao testes FITescola . -
horizontal e agilidade
Testes condigao fisica:
o - . ¢ ) Teste de condigao fisica:
Avaliagao Inicial: Ginastica Abdominais e Velocidade; - o
6-10 Out -, B Vaivém. Avaliacdo inicial
Acrobatica Avaliacao Inicialdanca: K .
voleibol: 2+2 com servigo
Merengue
Teste de condigao fisica: Gindastica de solo: sequéncia
Flexdes; Avaliacdo inicial: nivelintrodugao; Avaliacao Teste de condigao fisica:
13-17 Out o - - -
Ginastica Acrobatica inicialdanga: Merengue Agilidade
(continuagao). (continuagao)
L . Avaliagao inicial: Futebol: 5x5 (
Ginastica de solo: sequéncia
e L - L 4+Grx Gr+4);
Avaliagaoinicial ginastica nivelintroducao; Avaliagao L .
20-24 Out ... . L Condigao fisica: flexdes,
acrobatica: pares e trios inicialdanga: Merengue .
- = abdominais, agachamentos,
(continuagao) R
saltos a corda.
Avaliagao inicial: Futebol: 5x5 (
Avaliagcaoinicialdancga: o A 4+Grx Gr+4);
. N Ginastica de solo: sequéncia e -
Merengue (continuagao); S - . Condigao fisica: flexdes,
27-310ut e e nivelintrodu¢ao; Avaliacao .
Avaliagao inicial ginastica L K abdominais, agachamentos;
- . inicial: Badminton 1+1 e
acrobatica: trios Avaliacaoinicialdanca:
Merengue (continuagao)
Avaliacaoinicial de danga: Avaliacaoinicial de badminton:
merengue. Avaliacdo inicialde 1+1, 1x1 e 2x2 com servigo.
3de Nov . - A -
badminton: 1+1, 1x1 e 2x2 com | Ginastica de solo: sequéncia de
Servigo. nivelintrodugao.
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Apéndice IV - 12 Etapa da Lecionacédo — Principais Situagdes Trabalhadas

Matéria Situacao Objetivos Condicoes
Servigo por baixo colocado;
Deslocagao e posicionamento no ponto de ) L.
) Realizar o maximo de
Jogo 2+2 C/servigo (rede a2m queda da bola; .
. i = . - transposicoes da bola
Voleibol altura, servico a4m, rotacdoa | Tocar na bola de maneira a dar continuidade ao .
) por cima da rede
cada?2) J0go; |
~ possivel
Cooperagaoe
Conhecer e aplicar as regras
Deslocar-se para o ponto de queda do volante;
Badminton Jogo 1+1 Tocar ovolante em clear ou em lob de acordo
com o momento do jogo
(Com pressao) Desmarcar-se
criando nova linha de passe;
passar a um companheiro em desmarcacgao
Futebol J0g0 4x4(3+Gr x Gr+3) para a baliza,rematar se conseguir posi¢ao
vantajosae
reagir de imediato a perda de bola procurando
impedir a construgcao das acg¢oes ofensivas
planoinclinado e normal,
cambalhota a frente, p
Lo cambalhota Realizar as habilidades de nivel or
Ginastica de Solo R . . - Grupos
aretaguarda, subida para pino, Introdugao e Elementar de Nivel

posicoes de flexibilidade
variadas.

Ginastica Acrobatica

Figuras de Pares e de Trios, de
nivelintroducao e elementar

Realizar as habilidades de nivel
Introdugao e Elementar

manter as 3fases de construcao
das figuras (monte, figura e
desmonte)

Danga

Sequéncia de Merengue

Respeitar a estrutura ritmica e
espacial da danca e mostrar
expressividade

Alunos dispostos em xadrez para
facilitar a identificacao de erros

iv
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Apéndice V — Caracterizacdo dos Alunos nas Mateérias

N° | Futebol | Voleibol | Badminton |astica| Ginastica | 1,
de Solo |Acrobatica
1(E E E | IIE |
2|llE IIE E IIE IIE E
3|lIE E E IIE | E
41 E E IIE | E
501 IIE | | | E
6]l | E IIE | E
= E E IIE IIE IIE
8|l | | | | IIE
9|E E IIE IIE IIE |
10|E E E | IIE E
11
12(1 E IIE IIE IIE E
13|IIE IIE E/A IIE E IIE
14(1 E IIE | E E
15|lIE | | | |
16|E IIE IIE | | |
1711 | E | | |
181 | E | |
19|l/E E E E E
20|lIE E E IIE E E
21(1 IIE E IIE | E
22(I[E E E E E IIE
23|l IIE E IIE IIE E
24 (IE IIE E IIE E E
25(E E E | | |
261 E | | |
2711 E E IIE | |
28|lIE E E | IIE |
29|lIE IIE E E E IIE
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Apéndice VI — Resultado Alunos Aptidéo Fisica

N° Impulsdo Horizontal Abdominais Flexdo de bragos Flexibilidade Velocidade - 40m Agilidade Vai e Vem

Res. Niv. Res. Niv. Res. Niv. Res. Niv. Res. Niv. Res. Niv. Res. Niv.
1 210 19 37| 12 16 10 13,5 1 6,5 13 11,3 9 72 16
2 185 20 51| 17 1 1 30 9 6,4 20 12,25| 13 40 15
3 170 18 47| 16 8 11 27 3 6,49| 20 11,2 20 35 13
4 150 14 11| 5 1 1 38,5 20 7| 15 12,53| 11 28 9
5 138 12 28| 12 5 7 16 0 6,56| 20 13,81 1 25 8
6 168 18 4/ 2 11 14 23 0 6,4 20 11,44| 19 32 11
7 212 17 70( 19 3 1 29| 17 5,98| 17 10,44| 17 49 11
8 190 14 64| 18 21 14 16,5 5 5,58| 20 11,65 5 60 13
9 185 13 31| 11 14 8 7,5 0 6,68 7 11,53| 6 80 18
10 181 12 50| 15 12 6 34| 20 6,78 5 12,3] 0 32 7
11
12 208 17 29| 11 20 13 26| 14 5,81| 19 11,13| 10 41 9
13 170 18 5| 2 1 1 21,5 5 6,76| 18 12,58| 10 36 14
14 150 14 19| 10 2 2 29,5 8 7,2| 13 15,34 0 29 10
15 150 14 27| 11 1 1 32| 12 7,74 7 13,24 5 27 8
16 185 15 29| 11 5 2 7,5 0 6,16| 17 11,65| 10 61 16
17 135 12 2] 1 4 5 35,5 20 7,77 6 13,45| 4 26 8
18 149 14 23| 11 4 5 20,5 4 8,65 0 14,35 0 29 11
19 169 18 20( 10 20 20 46| 20 6,62| 19 12,27| 13 52 20
20 165 17 28| 12 10 13 35| 19 6,85 17 12,26| 13 64 20
21 163 17 34| 13 3 3 37,5 20 6,77 17 11,88| 16 40 15
22 188 20 61| 19 19 20 29,5 8 7,35| 11 12,29| 13 58 20
23 145 13 26| 11 5 7 31| 11 6,66| 19 11,64| 18 46 18
24 190 20 58| 19 15 18 40,5| 20 6,56 20 11,42| 19 62 20
25 142 6 3] 1 0 0 22,5 11 7,3 0 13,36] 0 20 4
26 194 14 23 16 28| 16 6,77 6 12,4/ 0 64 14
27 185 13 13| 4 20 13 18 7 7,14 0 12,56] 0 50 11
28 175 11 43| 13 23 16 35| 20 5,95 17 11,45 7 78 18
29| 184 20 42| 15 11 14 26,5 2 6,17 20 11,11| 20 60 20

Apéndice VII — 28Etapa Lecionagao — Prioridades

Escola Secundaria Sebastido e Silva - Plano de Unidade Didatica -Educagéo Fisica
2%Etapa Lecionagdo Prioridades
Turma |N°dealunos| Espaco | Duracaodasaulas | Duracao Materiais

7de
s Bola de Basquetebol,Futebole Voleibol; Coletes e
Pedro Gindsio 2 Novembro °

) 10°B 28 100m + 50m semanal Colchoes; Raquetes de Badminton e Volantes;
Cascarrinho Campo 4 a26de .
Coluna(Danca); Pinos

Janeiro

Voleibol
Badminton

Ginastica de Solo
Matérias Danca

Futebol

Andebol
Basquetebol
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Apéndice VIII — 22 Etapa da Lecionacdo — Forma de Organizacdo das

Matérias
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Unidades Didaticas

Duracao

Materias

7-24 Nov (9 aulas)

Danca:
- Merengue (grupos)

Voleibol:
- 1+1e 2+2 (passe)
- 2+2 e 2x2 (passe e manchete)

Condigao Fisica:
- Flexdes
- Abdominais
- Agachamentos

Ginastica de Solo:
- Sequéncia de nivelintrodugao (avaliagdo)

Andebol:
- Avaliagdo inicial: 5x5 (4+Gr x Gr+4) em campo reduzido (25x14)

Futebol:
- 4x4 em espaco amplo

Basquetebol:
- Avaliagdoinicial: 3x3 (15x12)

Avaliagdo:
- Danga merengue (grupos)
- Danga merengue (Avaliagao)

28 Nov- 19 Dez
(5aulas + Corta
Mato)

Danca:
- Merengue (grupos)

Condigao Fisica:
- Flexdes
- Abdominais
- Agachamentos

Ginastica de Solo:
- Sequéncia de nivelintrodugao (avaliagdo)

Andebol:
- Avaliagdoinicial: 5x5 (4+Gr x Gr+4) em campo reduzido (25x14)

Futebol:
- 4x4 em espaco amplo

Basquetebol:
-Passe e Lancamento

Avaliagdo:
- Danga merengue (grupos)

- Danga merengue (Avaliagao)

Corta Mato

Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
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5-26Jan
(11 aulas)

Basquetebol:

Drible de progressao
Passe de peito e picado
Lancamento
Jogo 3x3

Danga:
Merengue (grupos)
Andebol:

Avaliacdo em andebol (passe)
Jogo 5x5

Futebol:
Avaliagdo em futebol 4x4 (3+Gr + Gr+3) jogo
Avaliagdo em futebol (passe e remate)

Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
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Apéndice IX — 22 Etapa da Lecionacdo — Planeamento da Abordagem das

Matérias

Periodo Temporal Aula 1 Aula 2 Aula 3

Danga: Merengue (grupos).

; Danca: Merengue (grupos). Gindstica de solo: sequéncia de
Voleibol: 1+1 e 2+2 (passe).

nivelintroducéao (avaliagdo). Voleibol: 2+2 e 2x2 (passe e

ALY Condigao fisica: flexdes,
L manchete).
abdominais e agachamentos.
Danca: Merengue (grupos). Danca: Merengue (grupos). Gindstica de solo: sequéncia de
14-17 Nov Voleibol: 2+2 e 2x2 (passe e nivelintrodugao (avaliagdo). Voleibol: 2+2 e 2x2 (passe e
manchete). manchete).
Avaliacao inicial de andebol:
5x5¥4+Gr XGr+4)(campo Avaliagdo inicial basquetebol: 3x3 (15x12). Danga merengue
21-24 Nov reduzido 25x14). Futebol: 4x4 (Avaliagao)

(espago amplo). Danca
merengue (grupos).

Avaliacao inicial de andebol: 5x5 o

4+Gr A Graa duzid Avaliagao inicial de andebol:
( rXGr#4)(campo reduzido 5x5. Futebol: 4x4 (especo
28 Nov-5 Dez 25x14). Futebol: 4x4(3+Gr x amplo). Danca merengue -
Gr+3) (espago amplo). Danga plo). ane

merengue (grupos). (grupos).
Avaliagao inicial de andebol:
5x5. Futebol: 4x4 (espe¢o Basquetebol: passe e langamento (grupos). Danga merengue
12 Dez - 15 Dez (espeg q p c (grupos). ¢ 8
amplo). Danga merengue (grupos).
(grupos).
19de Dez Corta Mato

Avaliagao em basquetebol ( drible e langamento). Basquetebol: Fute?ol(Npasse eremate).
12-16 Jan . Avaliagao em futebol 4x4
lancamento na passada e jogo 3x3. K
(3+Gr + Gr+3) jogo.
Avaliagao em basquetebol (jogo 3x3), avaliagdo em voleibol (jogo [Apresentacéo e avaliagéo dos
19-23Jan
2+2 e 2x2). Danga: merengue (grupos). trabalhos de grupo.
26/jan Apresentacao e avaliagao dos trabalhos de grupo. -
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Apéndice X — 22 Etapa da Lecionacdo — Principais Situac6es Trabalhadas

Matéria Situacao Objetivos Condigoes
Servigo por baixo colocado;
Deslocagao e posicionamento no ponto de . -
X Realizar o maximo de
Jogo 1+1, 2+2 C/servigo (rede a queda da bola; s
X ~ . . transposicoes da bola
2m altura, servigo a 4m, rotagdo | Tocar na bola de maneira a dar continuidade ao .
. por cima da rede
acada2) jogo; .
= possivel
Cooperagao;
Conhecer e aplicar as regras
Voleibol
Servigo por baixo colocado;
Deslocagéo e posicionamento no ponto de
Jogo 2x2, 3x3 C/servico (rede a ; L
g K co( ~ queda-da bola . Realizagao de pelo menos 2
2m altura, servigo a 4m, rotagao | Tocar na bola de maneira a dar continuidade ao s
X toques antes da finalizagdo
acada2) jogo;
Cooperagao;
Conhecer e aplicar as regras
(Com pressao) Desmarcar-se
criando nova linha de passe,
passar a um companheiro em desmarcagao
Jogo 4x4(3+Grx Gr+3) para a baliza,rematar se conseguir posic&o
vantajosa
e reagir de imediato a perda de bola procurando
impedir a construcdo das acgdes ofensivas
Futebol
Situagdes de Superioridade Trabalhq d~a tomada 3tr|cl)s em espera
L de decisao entre atras da baliza;
Numérica em dirou Umtriocom 1 GR
Espago Amplo 3x2 passar, progre X
rematar e da em cada balizae
(3xGr+2) - R
desmarcacao 1 defesa a meiocampo
Deslocar-se para o ponto de queda do volante;
Jogo cooperativo 1+1 e 1x1 Tocar o volante em clear ou em lob de acordo
com o momento do jogo
. Exercicio de Langador e Aperfeicoar a técnica de batimento em Clear ou
Badminton
Executante (Clear ou Lob) Lob
Exercicio de Langador e Aprimorar os diferentes tipos de servico com
Executante (Clear ou Lob) corregao técnica

Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
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Danga

Coreografia de Merengue

Respeitar a estrutura ritmica e
espacial da danca e mostrar
expressividade

Alunos dispostos em xadrez para
facilitar a identificagao de erros

Basquetebol

Jogo 3x3 (Campo
reduzido(15mx12m))

Enquadrar entre o adversdério e o alvo;
Receber e enquadrar com o alvo, depois passar
aum colega desmarcado ou progredir;
Participacao no ressalto;
Cooperagao;
Conhecer e aplicar asregras

Defesa condicionada

Treino da
técnica do
lancamento
na passada

Cessam o drible a uma distancia adequada
para realizar os dois apoios; realizam o
ultimo apoio enérgico para o salto, coma
perna do lado oposto ao lado do
lancamento;

Andebol

Jogo 5x5(4+Gr x Gr+4)

Familiarizacdo com os conceitos fundamentais
dojogo;

Dominio técnico da pega da bola;
Postura e preparacgao do brago para o
langcamento;

Execugao do remate em salto;

Situacdes de Superioridade
Numéricaem
Espaco Amplo 3x2
(3xGr+2), 2x1(2x Gr+1)

Trabalho da tomada
de decisao entre
passar, progredir ou
rematar e da
desmarcacao

Ginastica de Solo

planoinclinado e normal,
cambalhota a frente,
cambalhota
aretaguarda, subida para pino,
posicdes de flexibilidade
variadas.

Realizar as habilidades de nivel
Introdugao e Elementar

Por
Grupos
de Nivel

Xii
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Apéndice XI- 32 Etapa Lecionagdo — Progresso

Escola Secundaria Sebastido e Silva - Plano de Unidade Didatica -Educagao Fisica

3%Etapa Lecionagdo Progresso

Turma

Ne° de alunos

Espaco

Duracao das aulas | Duragcao Materiais

Pedro
Cascarrinho

10°B

28

Ginasio 1
Gindsio 3

6de
. Bola de Basquetebol,Futebole Voleibol; Coletes e
fevereiro

100m + 50m semanal Colchoes; Raquetes de Badminton e Volantes;

azzde Coluna(Danga); Pinos
margo

Matérias

Voleibol

Badminton

Ginastica de Solo

Danca

Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
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Apéndice XIlI — 32 Etapa da Lecionacdo — Forma de Organiza¢do das

Matérias

32Etapa Lecionacdo Progresso

Unidades Didaticas

Duragao

Materias

6-27 Fev
(6 aulas + corta-mato +
MegaSprinter)

Condigéao Fisica:
- Flexoes
- Abdominais
- Agachamentos

Voleibol:
Passe e manchete

Danga:
Coreografia de merengue

Ginastica Solo:
Sequéncia de nivelintrodugao
Badminton:

Clear e lob
Avaliacdo em badminton (servigo)

Fitescola:
Teste de abdominais
Teste de flexoes
Teste vaievem

- MegaSprinter
- Corta Mato

Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

1-22 Mar
(9aulas + Prova de
Canoagem + Torneio de
Voleibol 9° e 10°ano)

Voleibol:
Passe
Manchete
Servigo por baixo
Avaliacao de voleibol 4x4, 3x3 e 2x2

Badminton:
Clear
Lob
Servico
Avaliagcdo de badminton 2x2 e 1x1

Danca:
Merengue

Avaliagao de Danga Merengue

Ginastica de Solo:

Avaliagao da sequéncia de nivelintrodugdo

Condicéao Fisica:
- Flexdes
- Abdominais
- Agachamentos

Fitescola:
Teste de abdominais

Prova de Canoagem

Torneio de Voleibol 92 e 10° ano
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Apéndice XIIl — 32 Etapa da Lecionacédo — Planeamento da Abordagem das

Matérias
Periodo Temporal Aulal Aula 2 Aula 3
Voleibol (passe e manchete); Danca (coreografia de merengue) ;
6-9de Fev Corta-Mato e e ! N o
Condicéao Fisica (corrida, flexdes e abdominais).
Ginastica Solo (sequencia de
16-20F MegaSprint nivelintrodugao); Danca
-20 Fev egaSprinter
gasp (Merengue); Fitescola (teste de
abdominais)
Ginastica Solo (sequéncia de
Voleibol (passe e manchete); Badminton (clear e lob); Fitescola  nivelintroducéo); Avaliagdo em
23-27 Fev ) ; A )
(vai e vem) badminton (servi¢o); Fitescola
(teste de flexdes)
Voleibol (passe, manchete e servi¢o por baixo); Badminton clear, . o
1-5 Mar ibol (p . vicop xo) ! ' Avaliacao de Gindstica de solo
lob e servi¢o); Danga (merengue)
8-12 Mar Avaliacdo de voleibol 4x4, 3x3 e 2x2; Danga (merengue) Prova de Canoagem
15-19 Mar Avaliacdo de badminton 2x2 e 1x1; Danga (merengue) Torneio de Voleibol 92 e 10° ano
22 de Marco Avaliacado de danca (coreografia de merengue); Melhorias -
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Apéndice X1V - 32 Etapa da Lecionacdo — Principais Situacfes Trabalhadas

Matéria

posicdes de flexibilidade
variadas.

Situacao Objetivos Condicdes
Servigo por baixo colocado;
Deslocagao e posicionamento no ponto de . -
; Realizar o méximo de
Jogo 1+1, 2+2 C/servigo (rede a queda da bola; .
X _ R L transposicoes da bola
2maaltura, servigo a 4m, rotagdo | Tocar na bola de maneira a dar continuidade ao i
i por cima darede
acada?2) jogo; .
- possivel
Cooperacao;
Conhecer e aplicar as regras
Servigo por baixo colocado;
Deslocagao e posicionamento no ponto de
Jogo 2x2, 3x3 C/servigo (rede a ; L
. g K co( . queda(da bola L Realizacado de pelo menos 2
Voleibol 2m altura, servico a 4m, rotacao | Tocar na bola de maneira a dar continuidade ao o
X toques antes da finalizagao
acada2) jogo;
Cooperagao;
Conhecer e aplicar as regras
Exercicio especifico de . A ]
.. R Aperfeicoar a técnica de servigo
corregéo técnica do servigo
Trabalho em grupos
heterogéneos para aumentar o
Deslocar-se para o ponto de queda do volante; A
) tempo de permanéncia do
Jogo cooperativo 1+1 e 2+2 Tocar ovolante em clear ou em lob de acordo
com 6 momento do i08o volante no ar e focona
Jog diferenciacao dos batimentos e
tipos de pega
Badminton
Deslocar-se para o ponto de queda do volante;
Jogo 1x1e 2x2 Tocar ovolante em clear ou em lob de acordo
com o momento do jogo
planoinclinado e normal,
cambalhota a frente, P
P cambalhota Realizar as habilidades de nivel or
Ginastica de Solo s A - ~ Grupos
aretaguarda, subida para pino, Introducao e Elementar de Nivel

Ginastica Acrobatica

Figuras de Pares e de Trios, de
nivelintrodugéo e elementar

Realizar as habilidades de nivel
Introdugao e Elementar

manter as 3 fases de construgao
das figuras (monte, figura e
desmonte)

Danga

Coreografia de Merengue

Respeitar a estrutura ritmica e
espacialda danca e mostrar
expressividade

Alunos dispostos em xadrez para

facilitar a identificagado de erros
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Apéndice XV — 42

. Relatdrio de Estégio Pedagdgico em Educacdo Fisica na Escola Secundaria Sebastido

Etapa Lecionacédo — Forma de Organizacdo das Materias

42Etapa Lecionagdo Produto

Unidades Di

Materias

9-26 Abr
(6 aulas + corta-mato
+MegaSprinter)

Basquetebol:
Passe de peito e picado
Jogo 3x3
Langamento na passada
Passe, drible e langamento na passada

Condigéo Fisica:
Flexdes
Abdominais
Corrida

Introdugdo ao Corfebol:
Jogo dos passes
Bola ao capitdo
Jogo misto
Monocorfebol

Futebol:
Passe
Rececao
Condugao de bola
Remate

Danga:
Regadinho

Andebol:
Drible
Passe

Remate

30 Abr - 17 Mai
(9 aulas +Prova de
Canoagem + Torneio
de Voleibol 9° e
10°ano)

Basquetebol:
Passe, drible e langamento na passada
Jogo 3x3
Lancamento na passada

Danga:
Regadinho

Condicao Fisica:
Flexoes
Abdominais
Corrida
Velocidade
Vaivém

Corfebol:
Bola ao capitdo
Monocorfebol

Andebol:
Drible
Passe
Remate
Superioridade numérica expressiva 3x1
Jogo 4x4

Futebol:
Jogo 4x4
Superioridade numérica expressiva 3x1

Introdugdo a Orientagédo:

Testes FitEscola:
Vaivem

Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
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21Mai-14Jun
(10 aulas)

Testes FitEscola

Avaliagoes

Melhorias

Autoavaliagao

Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
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Apéndice XVI - 42 Etapa Lecionagdo — Planeamento da Abordagem das

Matérias

XiX
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Periodo Temporal Aula 1 Aula 2 Aula 3

Basquetebol (lancamento na
passada e jogo 3x3); Danca

16-19 Abril
(Regadinho); condigao fisica Prova de Canoagem
(flexdes, abdominais e corrida)
Basquetebol: passe, drible e
langamento na passada, jogo 3x3.
23-26 Abril Palestra Direcio de Turma ¢ P Jogo 3x

Danca: Regadinho. Condigéo fisica.
(flexdes, abdominais e corrida).

Basquetebol: passe, drible e
lancamento na passada, jogo
30 Abr- 3 Mai 3x3. Danga: Regadinho.
Condigéao fisica. (flexdes,
abdominais e corrida).

Corfebol: bola ao capitdo e monocorfebol. Andebol: drible, passe e
remate. Danga: Regadinho.

Basquetebol: lancamento na passada e jogo 3x3. Danca: Futebol: jogo 4x4. Andebol: drible,
7-10 Mai Regadinho.Corfebol: jogo dos passes, bola ao capitao e jogo passe e remate. Introdugao a
misto. Condigao fisica. (flexdes, abdominais e corrida). orientagao.

Futebol: superioridade numérica

expressiva 3x1 e jogo 4x4. Andebol:
Basquetebol: langamento na passada e jogo 3x3. Danga: *p va 3x1 € Jogo 4x

14-17 Mai ' X K superioridade numérica expressiva
Regadinho. Fitescola: velocidade.
g 3x1 e jogo 4x4. Dancga: Regadinho.
Fitescola: Vaivém.
Fitescola: abdominais. Avaliagao
. Fitescola: agilidade e flexibilidade dos MI. Avaliagao de o ¢
21-24 Mai de futebol 4x4. Avaliacao de
basquetebol. (Langamento na passada) X
andebol. (jogo e restantes)
4-7Jun Avaliagdo de danga: Regadinho. FERIADO.

Avaliacao de basquetebol. (jogo)

Melhorias. Avaliacdo de
11-14 Jun basquetebol. (jogo) Avaliacao Melhorias. Autoavaliagao.
em basquetebol. (restantes)

Apéndice XVII — 42 Etapa Lecionagdo — Produto

XX
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Escola Secundaria Sebastido e Silva - Plano de Unidade Didatica -Educacdo Fisica

4%Etapa Lecionacdo Produto

Turma

N° de alunos

Espaco

Duracdo das aulas

Duracao

Materiais

Pedro
Cascarrinho

10°B

28

Ginasio 4
Campo 2

100m +50m semanal

16 de
abrila 14
de junho

Bola de Basquetebol,Andebol Futebole Corfebol;
Coletes e Colchdes; Coluna(Danga);

Matérias

Basquetebol

Danca

Corfebol

Futebol

Andebol

Apéndice XVIII - 42 Etapa Lecionacédo — Principais Situacdes Trabalhadas
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Matéria Situagao Objetivos Condicé

Familiarizagao com os conceitos fundamentais
do jogo;
Dominio técnico da pega da bola;
Postura e preparacao do brago para o
lancamento;
Execucdo do remate em salto;

Tomada de deciséo;
Trabalho de equipa

Jogo 5x5(4+Gr x Gr+4)

Trabalho da tomada
de decisdo entre
passar, progredir ou
rematar e da
desmarcacao

Situages de Superioridade

Andebol Numéricaem
Espaco Amplo 3x2

(3xGr+2), 2x1(2xGr+1)

Familiarizagdo com os conceitos fundamentais

do jogo;
Situacdes de passe livre e Dominio técnico da pega da bola;
remate durante o aquecimento Postura e preparacao do brago para o
lancamento;

Execugéo do remate em salto;

Trabalho em grupos

heterogéneos para aumentar o

tempo de permanéncia do
volante no ar e focona

Trabalho intensivoem passe, | Deslocar-se para o ponto de queda do volante;
drible, rececéo da bola, controlo| Tocar ovolante em clear ou em lob de acordo

da bola e remate com o momento do jogo diferenciacao dos batimentos e
tipos de pega
Trabalho da tomada 3trios em espera
Situagdes de Superioridade de decisé@o entre atras da baliza;
Numéricaem passar, progredir ou Umtriocom1GR
Futebol Espaco Amplo 2x0, 2x1 e 2x1 rematar e da em cada baliza e
desmarcacgdo 1defesa a meiocampo
(Com pressao) Desmarcar-se
criando nova linha de passe,
passar aum companheiro em desmarcacao
Jogo 5x5(4+Gr x Gr+4) " . L
para a baliza,rematar se conseguir posi¢ao
eJogo 4x4(3+Gr x Gr+3) .
vantajosa
e reagir de imediato a perda de bola procurando
impedir a construcdo das acc¢des ofensivas
Treinoda Cessam o drible a uma distancia adequada
técnica do para realizar os dois apoios; realizam o
lancamento ultimo apoio enérgico para o salto, com a
na passada perna do lado oposto ao lado do
langamento;
Pratica de passe picado, passe
de peito, drible de progressdo e N N .
Basquetebol Realiza com correcgdo e oportunidade

langamento estatico e em

movimento
Enquadrar entre o adversario e 0 alvo;
Receber e enquadrar com o alvo, depois passar
Jogo 3x3 (Campo aum colega desmarcado ou progredir;
reduzido(15mx12m)) Participacéo no ressalto;

Cooperacéo;
Conhecer e aplicar as regras

XXii
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Jogos de passes e bola ao
capitdo para reforgar trabalho | Realiza com oportunidade e correcgao global

em equipa e precisao nos recepgdo, passe de peito, passe de ombro,
passes

Corfebol

Conhece o objectivo do jogo, a fungao e o modo
Situagdes de jogo mistas de 8x8 de execucdo das principais acgoes
técnico-tacticas e as suas principais regras

- Respeitar a estrutura ritmica e
Dangca tradicional portuguesa X
Danca espacialda danca e mostrar emroda e a pares

"regadinho"
gadi expressividade

Apéndice XIX — Evolucéo Aptidao Fisica

N° Impulséo Horizontal Abdominais Flexdo de bragos Flexibilidade Velocidade - 40m Agilidade Vaie Vem

Res. Niv. Res. Niv. Res. Niv. Res. Niv. Res. Niv. Res. Niv. Res. Niv.

Os valores a amarelo traduzem-se como melhorias face aos testes do primeiro semestre

1[ 215 19 43 12 8 10 22 1 599 | 13 1020 | 9] e3 16
2| 180 20 46 7] 17 1 40 of 697 | 20| 11,07 |13 45 15
3| 188 18 62 16] 15 11 30 3] 703 | 20 11,90 | 20| 42 13
4 170 14 25 5] 17 1 44 20 688 | 15| 1150 | 11] 40 9
5| 135 12 28 12] 11 7 26 of 710 [ 20| 1226 [ 1| 18 8
5| 190 18 23 2| 15 14 35 of 580 [ 20 1148 [ 19| 51 11
7| 235 17 75 19] 15 1 33 17] 617 | 17] 1008 [ 17| 60 11
8| 195 14 50 18] 25 14 24 5| 594 | 20| 1052 | 5| 64 13
o 220 13 24 11 6 8 5 o 579 7| 1012 | 6| e4 18
10| 195 12 52 15] 16 6 43 20] 6,37 5| 10,42 o 36 7
N |

12| 210 17 50 11] 23 13 32 14 599 | 19| 1100 | 10] 54 9
13 180 18 20 2 6 1 31 5] 649 | 18] 12,00 10| 31 14
N s 13 0 10
15165 14 46 11] 10 1 47 12| 7,48 7l 12120 | 5| 1s 8
18] 200 15 32 11] 15 2 21 o[ 600 [ 17| 10,50 10] 81 16
17 12 1 5 20 6 4 8
18 14 11 5 4 0 0 11
19] 185 | 18 23 10 25 20 48 20| 6,62 19| 10,88 13| 60 20
20 17 12 13 19 17 13 20
21| 179 17 44 13 13 3 46 20 646 | 17| 1032 | 16| 35 15
2| 188 20 59 19] 26 20 42 8| 689 | 11] 1153 | 13| 61 20
2| 170 13 30 11 20 7 36 11] 658 | 19| 11,14 [ 18] 50 18
2| 190 20 60 19 22 18 50 20 660 | 20| 11,23 [ 19| 57 20
2| 160 6 28 1 5 0 33 11| 6,24 o| 11,83 o 30 4
n | 14 16 16 6 0 14
21| 205 13 54 4 29 13 17 7| 6,18 of 1157 [ of 4o 11
2] 170 11 50 13 30 16 38 20 608 | 17| 1025 | 7| 72 18
2| 185 20 46 15] 14 14 32 2] 624 | 20 1092 | 20 62 20
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Apéndice XX — Teste Realizado 42Etapa

Ano Letivo:
Teste de Avaliacio de: Educagio Fisica Data: / [/
Numero: Ano / Turma:
Nome:
Classificacdo: Professor: Pedro Cascarrinho
Enc. de Educacio: Data: [/ [/
Observacdes:

1. O que considera habitos saudaveis de vida? (1v)

a) Manter uma dieta equilibrada, realizar exercicios fisicos ocasionalmente,
abster-se de fumar

b} Alimentar-se de fast food, fumar ocasionalmente, manter um estilo de
vida sedentario

c) Praticar boa higiene pessoal, garantir sono adequado, evitar o uso de
substanciasilicitas

d) Consumir alimentos processados, realizar exercicios esporadicamente,
beber alcool socialmente

2. Quais as vantagens em adotar habitos saudaveis de vida? (1v)

a) Prevencao de doengas crénicas, aumento do bem-estar geral, controlo
de comportamentos de risco

b) Elevacéao dorisco de doengas, tendéncia ao sedentarismo, detericragao
do humor

c) Melhoria da saide mental, redugéao do risco de mortalidade precoce,
sem controlo eficiente do peso corporal

d) Ganho de peso indesejado, desenvolvimento de depressaoc, surgimento
de doengas cardiovasculares

3. Quais os principais habitos para se ter uma vida saudavel? (1v)

a) Reduzir a pratica de atividade fisica, optar por alimentos processados,
fumar socialmente

b) Praticar atividade fisica regularmente, manter uma alimentacao
equilibrada, evitar o consumo de drogas

¢) Terum sono irregular, consumir alimentos ricos em aclcares, evitar o
consumo de tabaco

d) Manter uma dieta variada, realizar atividades fisicas esporadicamente,
abster-se de alcool
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4. Que tipo de atividade fisica devo praticar? (1V)

a) Passar longas horas a ver televisdo, permanecer sentado por longos
periodos, usar elevador em vez de escadas

b) Caminhar diariamente, dancar regularmente, cuidar do jardim e fazer
tarefas domésticas

c) Evitar movimentar-se sempre que possivel, preferir escadas rolantes a
escadas comuns, dormir excessivamente

d) Jogarvideojogos por horas, evitar limpar a casa, nao sairde casa a
menos que seja necessario

5. Quais os ganhos que tenho em praticar exercicio fisico? {1v)
a) Manter a forma, fortalecer o sistema imunitario e piorar a qualidade de
s0N0
b} Prejudicar o sistema imunologico
c) Manter a forma, fortalecer o sistema imunitario
d) Piorara qualidade de sono

6. Quais as regras que devo seguir para uma alimentagao equilibrada? (1v)
a) Consumir agucar e sal em quantidades significativas
b) Beber pouca dgua durante o dia
c) Fazer no minime 2 refeicdes principais, seguindo uma dieta variada
d) Fazer no minimo 3 refeicdes principais, seguindo uma dieta variada

7. Porque devo evitar as bebidas alcodlicas? (1v)
a) Defice de oxigénio
b) Risco de lesdes ndo intencionais e fortalecimento do sistema
imunolagico
c) Doencas do figado, mas beneficio para o sono
d) Riscode intoxicacao, cancro e distdrbios de sono

8. Quais os beneficios em deixar de fumar? (1v)
a) aumento des sintomas respiratorios
b) redugao dorisco de cancro do pulméo e de muitos outros tipos de
cancro
c) maior risco de infertilidade
d) reducgac dorisco de cancro do pulméac apenas

9. Porquerazdo o uso de drogas é prejudicial a sadde? (1v)
a) Danos a curto-prazo, mas nao a longo prazo
b) Prevencéo de doencas psiquiatricas
c) Beneficios a curto-prazo, mas nio a longo prazo
d) Danos cerebrais irreversiveis
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10. Como se caracteriza uma boa higiene do sono? (1v)
a) Usar o telemovel antes de dormir
b) Dormir pouco, mas com gqualidade
c) Caracteriza-s& por um conjunto de comportamentos gue promaovem um
sono reparador e previnem a sonoléncia diurna
d) Todas as anteriores

11. Quais as consequéncias de maus habitos de sono? (1v)
a) Problemas de salde e consequéncias tanto a curto como a longo prazo
b) wvariabilidade do humor, irritabilidade
c) diminuigac da capacidade de aprendizagem, dificuldades na memdria e
atengao
d) Todas as respostas estao corretas

12. Quais sdo os conceitos basicos de uma boa higiene pessoal? (1v)
a) MNaotomar banho
b} Lavar as maos esporadicamente
c) Escovar os dentes diariamente
d) Se nao tiver um lenco de papel, espirrar ou tossir para o ar

13. Quais as atividades recomendadas para diminuir o stress? (1v)
a) Mada, o stress é benéfico
b) MNao realizar qualquer exercicio fisico
c) Isolar-me dos outros
d) Dormir bem e manter uma alimentacao equilibrada

14. Quais as consequéncias do consumo excessivo de alcool? (1v)
a) Aumento do risco de doencas hepaticas
b} Prevencéo de problemas de salde mental
c) Aumento da produtividade no trabaltho
d) Melhoria na gualidade do relacionamento interpessoal

15. Em criangas e adolescentes dos 5 aos 17 anos recomenda-se: (1v)

a) Uma média de 60 minutos por dia de atividade fisica de intensidade
moderada a vigorosa em pelo menos 2 dias da semana

b) Uma média de 60 minutos por dia de atividade fisica de intensidade
moderada a vigorosa intensidade em pelo menos 3 dias da semana

c) Uma média de 60 minutos por dia de atividade fisica de intensidade
ligeira a moderada em pelo menos 3 dias da semana

d) Uma média de 60 minutos por dia de atividade fisica de intensidade
ligeira a moderada em pelo menos 2 dias da semana
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16.0s beneficios adicionais da atividade fisica nos desfechos de salde para
aqueles que vivem com deficiéncias inclui: (1v)

a) Melhora da cognigdo em individuos com doencas ou distirbios que
prejudicam a fungdo cognitiva nao incluindo o transtorno de déficit de
atengao

b) Melhora da cognigao em individuos com doencas ou disturbios que
prejudicam a fungao cognitiva incluindo o transtorne de déficit de
atengao

c) Melhora da cognigao em individuos com doencas ou disturbios que
prejudicam a fungao cognitiva ndo podendo ocorrer melhorias na fungao
fisica em criancas com deficiéncia intelectual

d} Melhora da cognigdo em individuos com doencas ou distirbios que
prejudicam a fungdo cognitiva nao incluindo o transtorno de déficit de
atengao nem a funcgao fisica

17.Em adultos dos 18 aos 64 anos recomenda-se: (1v)

a) 0a 75 minutos de atividade fisica aerdbica de intensidade vigorosa por
semana

b} 75a 150 minutos de atividade fisica aerobica de intensidade vigorosa por
semana

c) 150 a 300 minutos de atividade fisica aerdbica de intensidade vigorosa
por semana

d} Mais de 300 minutos de atividade fisica aerobica de intensidade vigorosa
por semana

18.Qual é a recomendagao de comportamento para criangas e adolescentes:
(1v)

a) Criangas e adolescentes devem aumentar o tempo em comportamento
sedentario, especialmente em atividades recreativas em frente as telas

b) Criangas e adolescentes devem evitar completamente qualquer
atividade em frente as telas para manter a salude fisica e mental

c) Criangas e adolescentes podem usar telas livremente, sem limites,
desde que fagam atividade fisica diariamente

d) Criangas e adolescentes devem limitar o tempo em comportamento
sedentario, especialmente em atividades recreativas em frente as telas

19.Em idosos recomenda-se: {1v)
a) 0a 75 minutos de atividade fisica aerobica de intensidade vigorosa
b} 75a 150 minutos de atividade fisica aerobica de intensidade vigorosa
c) 0a 75 minutos de atividade fisica aerdbica de intensidade moderada
d} 75 a 150 minutos de atividade fisica aerobica de intensidade moderada

20.Qual é a mensagem mais importante a reter do documento: (1v)

a) Qualguer gquantidade de atividade fisica € melhor do que nenhuma, e
quanto mais, melhor

b) Abaixo dos 75 a 150 minutos de atividade fisica aerdbica de intensidade
vigorosa, nao existem beneficios

c) A atividade fisica néo é relevante para a salde

d) Os beneficios da atividade fisica sao insignificantes em comparagao
com outros fatores de estilo de vida
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Apéndice XXI — Resultados Conhecimentos 42Etapa

N° Resultados
Teste

1 15
2 19
3 17
4 17
5 15
6 16
7 13
8 17
9 17
10 16
11 -
12 17
13 16
14 15
15 16
16 17
17 -
18 -
19 17
20 17
21 18
22 17
23 18
24 17
25 15
26 -
27 18
28 14
29 17
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Apéndice XXII — Avaliacdo Qualitativa

N° [ Fu;esbol [ As2 A AndAesboI [ As2 [ As2 l Vol:;bol [ As2 Ginastica de solo (Ginastica A _]I A | DaFw S
1 E [EA IE IE IE [ [ VE E E E+ [ Ve [ [ [ E
2[IE [t [t [ [ [ IE [ [ 3 [ I IE IE [E [E E [E
3JuE VE IE [ [ [ I [ [ e E- ve | [ [E [ [E
4i [ [ [ [ [ VE VE IE e E e ve | [E [E [E [E
5|1 [ [ 3 3 3 [ [ 3 3 3 ve It | [ [vE [E [E
6l [ [ I I [ [ [ [ [ [ I ve | [ [E [E [E
3 E E [ [E E IE E E E E+ I3 IE [E [E ve [
8|l [t ve It It [ 3 IE IE [ [ [ I [ [ 3 3 [E
9E [ [E [ [E E ve ve ve E E E IE Ve ve ve I [E

10[E ve ve ve ve ve ve ve ve E E E [ [vE [ [ [E [E
1 | | | | | | | | | | | | | | | e
12[1 3 [E I3 3 3 E E E [E [E [E IE [vE [vE E [E [E
13[VE VE VE 3 IE IE [ IE IE IE |ve IE [E [EA A ve E
14]1 [ [ [ [ [ E ve [ E [vE E [E
15]UE [ [ [ [ [ [ [ [ [ [ Ir [ | I [ E
16]E [ IE [ [ [ [ [ [ IE E IE [ I vE IE [ [E
17)1 [ [ [ [ [ [ [ | [E | [ [E
18]l [ [ | [E [E [E
19[IE IE IE [ [ [ IE IE IE E VE E E | [E E [E
20[IE ve [ [ e 3 | [ E | ve [ [ | [ [E
21]1 I [ IE VE VE E E E 3 3 I3 [ve It E [ [E [E
22|IIE ve VE [E E E E E E [E [E [e [E [ [ [ 3 [E
231 [t [t It I I [ I I 3 I3 ve ve 3 [E [E [E [E
24[IE 3 3 IE IE IE [ E E 3 3 Ve IE E [E [E E [E
25[E E [E [ [ [ VE IE 3 [ e e [ | [E [E [ [E
261 | [ E [ [ I I [t | E
27)1 [ ve [ [ [ [ [ 3 [ e [ IE | [ [ [ [E
28[IE IE e IE VE IE IE IE I3 [E [E [E I IE E [ [ [E
20[IE ve ve ve Ir Ir E e e e e [ue [E [ [ [ VE 3
A . .
Apéndice XXIIl — Mapa Saida de Campo
¥ Conde delFerreira
J . 5 V| Yo al
R’ José GuilhermeldelOliveiray (Francice iRy
. T iMovimento Encontros
% -de JovensjShalom
Rua Gongalo,
<“Mendes da Mai
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Apéndice XXIV — Mapa Bataria da Lage

Apéndice XXV — Questdes Seminario

Probl Di Objetiv Critério Perg Tipo
Conhecimento i ) ) . . ) . . .
L. . Avaliar o conhecimento Capacidade de definir e explicar Poderia definir e explicar o conceito de )
prévio do que sdo as . ) . X Semi-
. prévio do entrevistado claramente o conceito das capacidades motoras descrevendo as suas
capacidades L . L R . Aberta
sobre a matéria capacidades motoras catégorias e a sua importancia?

motoras

Pertinencia do Qual é a sua opinido sobre o contributo do

desenvolvimento | Reconhecer a importancia | D3 a sua opinido relativamente ao desenvolvimento das capacidades motoras nas Semi
das capacidades do desenvolvimento das beneficios relacionados com as aulas de Educagdo Fisica para outras modalidades Aberta
motoras nas aulas competéncias motoras capacidades motoras desportivas e para o rendimento geral dos alunos

Qual é a importancia do
nas diferentes dreas da vida?

desenvolvimento das de EF
capacidades motoras na aula Problemas no Identificar desafios Identifica os problemas-chave no
de Educagio Fisica e como desenvolvimento especificos no desenvolvimento das capacidades | De forma objetiva, quais sdo os problemas-chave Semi
podemos efetiva-lo? das capacidades desenvolvimento das motoras durante as aulas de no desenvolvimento das capacidades motoras Aberta
motoras nas aulas capacidades motoras Educagdo Fisica. durante as aulas de Educagéo Fisica?
de EF durante as aulas de EF
Spri i o . Como é que trabalha o desenvolvimento das
Expressér o Compartilha opinies pessoais de ca acidajes motoras durante as suas aulas de
s perspectiva sobre como forma clara e coerente, P . X
Opinido pessoal trabalha o . Educagdo Fisica? Pode partilhar algumas
demonstrando uma compreensdo L L. e . Aberta
sobre o tema desenvolvimento das . . estratégias ou atividades especificas que utiliza
ad da relevancia das capacidades ud | h
i ara ajudar os alunos a melhorar as suas
capacidades motoras nas motor para os alunos P ) s
aulas de EF habilidades motoras?
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Anexos

Anexo 1 — Protocolo de Avaliacdo de EF da Escola Secundéaria Sebastido e

Silva

2. CONTEUDOS DE EDUCAGAO FiSICA

2.1. DISTRIBUICAO DOS CONTEUDOS PRIORITARIOS POR ANO LETIVO

MODALIDADE / ANO LET 10° ANO | 11° ANO | 12° ANO
ANDEBOL

ATLETISMO

BADMINTON @ o
BASQUETEBOL e
CORFEBOL &

DANCA

FUTSAL &
GINASTICA )

VOLEIBOL @ @ o
CONDICAO FISICA (3) @ @ o

OBSERVACOES:

a) realizacao do protocolo de avaliacio de condigao fisica nos 1° e 3° periodos letivos, contando para a
avaliacdo sumativa apenas os resultados do 3° pericdo.

b) obrigatoriamente ginastica de solo e acrobatica e / ou aparelhos.

c) para além das trés modalidades seleccionadas para cada ano lectivo, cada professor devera optar poruma_
guarta modalidade desportiva a considerar na avaliacgo sumativa, em funcdo dos espacos que so atribuidos
0U outras vanaveis consideradas relevantes.

2.2. POLIVALENCIA DOS ESPAGOS DE EDUCAGAO FiSICA

GIN 1 GIN 2 GIN 3 EXT PISTA
BADMINTON & Y

VOLEIBOL e o &

ATLETISMO ALTURA )
DANCA o & e

GINASTICA &

BASQUETEBOL ey

ANDEBOL Y
CORFEBOL >

FUTSAL EY
CONDICAO FISICA () & & N > S
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AVALIAGAO DE CADA CONTEUDO

EXERCICIOS
MODALIDADE CRITERIO JOGO
ANDEBOL 50% 50%
BADMINTON 50% 50%
BASQUETEBOL 50% 50%
CORFEBOL 50% 50%
FUTSAL 50% 50%
VOLEIBOL 50% 50%
ATLETISMO
DISCIPLINA TECNICA MARCA
Salto Altura 50% 50%
Salto Comprimento 50% 50%
60m 40% 60%
Estafetas (a) 100%
GINASTICA
EXERCICIOS
DISCIPLINA CRITERIO
Solo 100%
Acrobatica 100%
Aparelhos 100%
DANCA
EXERCICIOS
LA CRITERIO
Danga 100%
oasmvgﬁes:

a) Estafetas — avaliacdo da técnica de transmissao.

b) Ginastica — 60% solo + 40% acrobatica ou aparelhos ou
60% solo + 20% acrobatica + 20% aparelhos

CONDICAO FISICA

Consultar tabelas em vigor
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ITENS PESO
Empenho 50%
Respeito pelo outro / Autonomia 25 %
Assiduidade / Pontualidade 12,5%
I ial / Equipamento 12,5%
ASSIDUIDADE VALORIZACAO | AVALIACAO
Participacio em 90% ou mais das aulas dadas 100% da avaliagdo 20 valores
Participacdo entre 75% e 89% das aulas dadas 50% da avaliagio 10 valores
Participaciio em mencs de 75% das aulas dadas 0% da avaliagdo 0 valores

OBSERVACGES: considera-se falta a ndo participaco na actividade, 3 excepcio dos alunos
com atestado médico ocasional.

PONTUALIDADE VALORIZACAO | AVALIACAO
Atrasos até 5% das aulas realizadas 100% da avahacdo 20 valores
Atrasos entre 6% e 15% das aulas realizadas 50% da avaliacio 10 valores
Atrasos a mais de 15% das aulas realizadas 0% da avaliacio 0 valores

OBSERVACOES: considera-se atraso a ndo presenca na aula, devidamente equipado, até 5
minutos apos a hora de inicio da aula

EQUIPAMENTO NECESSARIO VALORIZACAO | AVALIACAO
Equipado em 90% ou mais das suas presencas na aula 100% da avaliacdo 20 valores
Equipado entre 75% e 89% das suas presencas na aula 50% da avaliagdo 10 valores
Equipado em menos de 75% das suas presencas na aula 0% da avaliagdo 0 valores
OBSERVACOES: considera-se falta de material a nio paréncia na aula
equipado para a pratica da disciplina.
4.c. CALCULO DOS DIVERSOS DOMINIOS
ATITUDES E
TRABALHO REALIZADO EM AULA IAMENTOS TESTES
1P +GMW Afitudes e Comportamentos (AC) Noles— “Tes tms
2P Conteudo 1+ Cont 2+ Cont. 3+ Cont 4 AC 1°P +AC Z°P Testes 1°P + 2°P
4 2 N® todal de testes
gep | Conti+Cont2+Cont3+Contd+CF AC1P+AC 2P + AC 3B Testes 1°P + 2°P + 3%
5 3 N* tofal de testes

av

0BSERVACOES: ndo se atribui qualquer % dos periodos anteriores nos periodos seguintes, sendo as
Taches das matéri i

das direc na fo ; 0 calculo dos itens das atitudes e

compoeriamentos tem em conta todo o tempo decorrido (exemplo: 1° e 2° periodos)

QUALIDADE
FiSICA
FORGA

INFERIOR

TESTE

Salto em comprimento
a pés juntos sem balango

CONDIGOES DE REALIZAGAD

O aluno de pé, bragos ligeimmente afastados, junto 4 inha de salio. Apds um balanceamento preparatdrio dos bragos e
flexdo dos joelhos e do tronco em frente, executa um sako procurando saltar o mais longe possivel

FORGA
MEDIA

FORGA
SUPERIOR

Abdominais

Langamento
da bola medicinal

0 aluno encontra-se em declbio dorsal sobre o tapete, mdos entrelacadas na nuca, joshos flectidos a 90°, pés
ligeiramente afastados e apoiades no solo. Um ajudante ajoelhado em frente sequra os tomozelos com as méos de modo
a3 fixar 05 pés contra o solo. A partir desta posicdo, pede-se a0 executarie que realize durante 30 segundos o maior
alinha dos ombros em contacto com o tapete. Durante todo o mevimento os dedos devem permanecer entrelagades e em
contacto com a nuca e os joelhos em Angulo recto.

0 alunc parindo da posicdo de sentado com as pemas cruzadag, junio & pamde, com a bola agarrada junio ao pefo,
realiza uma exensdo enérgica dos membros superiores, tentando langar a bela @ maxima distincia possivel (passe de
peita). No momento do lancamente o aluno pode flectir o tronco em frente

FLEXIBILIDADE

Flexdo do tronco & frente

Aluno de pé sobre o banco suece (com as plantas dos pés apoiadas na face superior do banco). A partir desta posicioe
com of bragos estendidos executa uma flexdo de tronco & frente, sem Insisténcias, procurando atingir a m &uma distinda
em direcgdo o solo, sem dobrar os joelhos, devendo pemanecer nesta pesicio durante pelo menos 2 sequndos.

AGILIDADE

VELOCIDADE

Tede dos paltos

60 metros

A prova decorre entre 2 semi-circulos, distanciados 9 mefros. O aluno enconira-se deitade de brugos, mdcs debaixo do
queixo e atris da linha recta de um dos semicirculos. Ao partir & accionado o crondmetm, deslocando-se o maks rapido
possivel para o 2° semi-circulo, onde se encontram os 2 palitos. Apanha um paito e coloca0 no semi-circulo de onde
partiu, votande novamente para apanhar o 2 palito, regressando ao semi-circulo de partida, onde deverd colocar o 2°
palito, para entdo ser parado o crondmetro.

0 aluno encontra-se de pé, com a ponta do pé da frente junto & Enha de parida. Sinal de patida executado com vazes
“308 seus lugares” e apto (podendo também haver um sinal visual - o baxar um brago), dade na linha de parida, a0
mesmo tempo que é accionado o crondmetro, manipulado pelo professor na inha de chegada. O aluno deve procurar
realizar a prova na maior velocidade possivel. A prova temina com a passagem do tronce do executante peo plano
verical que passa pela inha de chegada.

RESISTENCIA

Teste de
Resisténcia Aerdbia

0 aluno procura correr a maxima distincia durante 12 minutos, num percurse preMamente estabelecido.

A prova & realizada por metade dos aluncs, cabendo aos restantes o controlo da distanda, através da contagem do
nimere de voltas. Desta forma, os alunes agrupam-se 2 a 2, para o referido registo. Realizada a prova da primeira metade
dos alunos, sequir-se-3 a segunda metade.
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Anexo 2 — Roulement 12Rotagéo

12 ROTACAQ - (18 de setembro a 17 de novembro)

22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira
G2|G3|ca| p|Gi]G2|[G3|[cal pP]Gi]|G2]|aG3]ca
11N | 111 | 9A 9H | 11D | 8B 8D D 111 11N 11F 10L‘m 3D 9Cc  11E
11N | 111 | 9A | 101 § 9G | 11D | BB 10M 11C m 0C 111 8D 11H 11E
10h30
11h20 118 | &H |10Mm 9G 0 10D 8 11C 1
11h30
12hi0 11B | &H |10M 10H | &C 8 0B 106 0 8A i 8F
1zh30
13h20 10F | 8E | 10G 10L P 106 0 an 111 8F
TURNO DA TARDE
22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira
HRs| 61| G2 |63 | ca| p |G1|G2|G3|ca| p|Gi|Gz|G3|ca| P |GrL|Gz|G3|ca| P |G1|Gz|G3|ca| P
13h00
1ah20
1ah30
15h20 9F 121 | 10H | 101 pE¥is 12B | 10F | 9H
1h35) g5 | 12 121 | oF 12! | 10H | 101 | 120 12H | 10F | 9H
16h25
16h35
17has 98 | 12H | 8A 12E 12D 12) 9A
17h30
18h20 12H | 12D 12E 12 12F

Alberto Rita Carla BELE Elsa Femando Isabel Joana 030 Margarida Paula Tiage
Correia Castro Rocha Tavares Barroja Joia Caldas Santos V E Pires Cruz Oliveira

22 ROTACAO - (20 de novembro até ao final do 1.2 Semestre)

22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira
ca|lpler|Gz|63|cal|ep ca
111 94 | 11D | 8B 8D 11F | 10C m 90 11E | 108

111 A 9G | 11D | 8B 9D 10C 11L - 11E | 108 8D

om 10D | 9G 0 11A | 10D 11L 10E 11M 101

10m| 11B 8C R 0B 10A 10D 11G 10E m 11
10G 10L [ 5 10A ﬂ 11G - 8F m 11

TURNO DA TARDE

22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira

PJGL|G2|G3|CaA| P |GL|G2|G3|C4A| P |GL|G2|G3|C4A| P|GlL|G2|G3|Ca| P

9F | 128 121 | 10H | 101 128 | 10F | 9H

9F | 128 12D | 121 | 10H | 101 12H | 10F | 9H
12F 12D | 12E 12E | 12) 9A
12F 12E 12F | 124

Alberto Rita Carla Daniel Elsa Fernando EELEY Joana Luis Margarida Paula Tiage
Correia Castro Rocha Tavares Barroja Jdia Caldas Santos = Bandeira Pires Cruz Oliveira
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32 ROTACAO - (5 de fevereiro a 22 de Mar¢o)

22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira
Gi|G2|G3|ca|l P |G
8 9H | 11D | 8B - 11F | 10C E aCc  11E
3B 9G | 11D m 9D 10C - 11H | 11E
il 100 | 9G [ELV 1A 10D 11L mum
sc [ 0 E 10A 10D 11G &F m
Y - i - < o CINIED - E3
TURNO DA TARDE
22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira
HRs| G1|G2|G3|ca| P |Gi|G2|G3|ca| P|Gi|G2|G3|ca| P |Gl|G2|G3|ca| P |Gl|G2|G3|cal| P
13h00
14h20
14h30 -
15020 oF | 128 101 [EFIM 121 | 10H 9H 128 | 10F
15h35
1ehzs 12) | 98 | 121 oF | 128 101 [ 12D | 121 | 10H 9H 12H | 10F
16h35
17h25 8A 9B | 12H 12F 12D | 12E 9A | 12E | 12
17h30
18h20 12D 12H 12F 12E 12F | 12
Rita Carla Daniel Elsa Femnando Isabel Joana Margarida Paula Tiago
e Castro Rocha Tavares Barroja Joia Caldas Santos Pires Cruz Oliveira
42 ROTACAO - (08 de abril até final do ano letivo)
22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira
HRs| G1| G2 |G3|ca| P |Gi|G2|G3|ca| P |GL|G2|G3|ca| P |GL|G2|G3|ca| P|Gi|G2|G3|ca| P
08h20 2
ool 12N | 121 [ 9A a8 | ol on | 11D 11N | 11 96 D 0C 8D DB
09h20 .
ontol 121 | 97 | 100 11N ] 110 | 8B 9G 11C | 10m 0 95 D] 8D DB
1‘:::: 10M 118 | g4 [ELIMELl 100 | o6 Gl 11C oc W13 SO 10 | sc 11c B
;L_;:;g 8H 10H | 11B | 10M : D 8C 0 8A | 10G 0 8E 118 8C 8 11D | 10L
12h30|
1ahsol 2E | 106 | 20¢ or BUM 3 M 8A | 106 8E 116 [ 8H
TURNO DA TARDE
22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira
HRs| G1 | G2 |[G3|ca | P |Gi|G2|G3|ca| P |GL|G2|G3|ca| P |GL|G2|G3|ca| P|G1|G2|G3|ca]| P
13h00|
14h20|
14h30)| )
15h20, 12B 10H | 101 pewily 12|
15h35|
16has) 12) | 98 | 121 | 128 10H | 101 | 12D | 121
16h35|
] 120 | 2A 98 12F 120 | 12
17h30|
o] 124 | 220 12F 12E
Alberto Rita Carla Daniel Elsa Fermando Isabel Joana Margarida Paula Tiago
Correia Castro Rocha Tavares Barroja Jdia Caldas Santos Pires Cruz Oliveira
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Anexo 3 — Ficha Didatica Ginastica de Solo

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE S. JULIAO DA BARRA
| E—

Sequéncia Nivel I: Avido, cambalhota & frente, % pirueta, cambalhota atras, posicdo de flexibilidade, pino com ajuda

Figuras

Sy g g ' ® % ¥ . L g ¥
- Fov Lak Vg 7o Lo LS BN
Posigdo de Flexibilidade Pino com ajuda

Avido Cambalhota a frente % Pirueta Cambalhota atras

Sequéncia Nivel E: Rolamento 3 frente saltada, roda, ¥ volta, cambalhota atrds, cambalhota atrds de pernas afastadas, posicio de flexibilidade,

pino rolamente (cambalhota)
Figuras
. t - { -~ {
L 5 f ".'.l-'_‘ili‘,;{ N | .//':.I.‘._. iy‘.“!".i
Rolamento a frente Roda % volta Cambalhota atras Cambalhota atrés de Posigdes de Pino cambalhota
saltada engrupada pernas afastadas flexibilidade

Sequéncia Nivel A: rodada, roda com um brago, rolamento & retaguarda com passagem por pino e salto de mios 3 frente, utilizando saltos,

voltas e afundos como elementos de ligagio

Figuras

¥ B . L] s
O LI O c.‘_:’,.a Y.

Salto de mios

Roda com um braco Rolamento & retaguarda com

Rodada
passagem por pino
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Anexo 4 — Documento de apoio Ginastica Acrobatica

Acros pares (1 e E) / Critérios de éxito / Progressdes pedagdgicas
[ ]
Acro Pares | dugd | Objetivos Pares Progressdes pedagogicas
Apresente uma situagdo de exercicio para as componentes criticas decorrentes dos problemas
PO e detetados na andlise de cada critério de éxito

4.1. 0 base em posiclo de deitado dorsal com os
membros superiores em elevaclo, segura o
g“’/'f; volante pela parte anterior das suas pernas que,
em prancha facial, apoia as m3os na parte
anterior das pernas do base, mantendo o corpo
em extens3o.
4.2. O base sentado, com pernas afastadas e
estendidas, segura pelas ancas o volante que
executa um pino, com apoio das mios entre as
coxas do base, mantendo o alinhamento dos
egr o deve ser e
53 com os bragos em elevago superior.

4.3. O base com um joetho no chio ¢ outra perna
fletida (planta do pé bem apolada no solo e com
03 apoios colocados em tridngulo), suporta o
71, | volante que, de costas, sobe para a sua coxa e se
%’* equilibra num dos pés. Utilizam a pega simples
-f‘ L (de apoio), mantendo-se com o tronco direito e
evitando  afastamentos laterais dos bragos.
Desmonte deve ser controlado e com o5 bragos

em !‘QVBJ_O superior.

4.4. Cambalhota A frente a dois (tank), iniciando

© movimento com © volante 3 segurar 05

3 . | tornozelos do base, colocando de seguida a
7% 77| cabeca entre os pés do base que, segurando-o da

W] mesma forma, executa a combalhota, voando &
posig3o iniclal. Movimento continuo, harmonioso
€ controlado.

4.5. Com o base de joelhos sentado sobre 03 pés,

o volante faz um monte lateral com o primeiro

apoio na face interna do tergo superior da coxa do

base (brago contririo & entrada, estendido na
vertical) e realiza um equilibrio de pé nos ombros
= do base, que o segura pelas pernas, ao nivel do
tero superior dos gémeos.

| Acro Pares | Elementar | Objetivos Progressdes pedagégicas
Apresente uma situagdo de exercicio para as componentes criticas decorrentes dos problemas
Assinale o texto relativo aos critérios de éxito Hetatados nasndlise da cade ciitkdn de Gt

4.1. Com o base em posi¢do de deitado dorsal

com as pernas em extensdo e perpendiculares ao

solo, o volante executa prancha fadal (com pega

~w_p | frontal), apoiado pela bacia nos pés do base.

{ J’ Mantém a posigdo, enquanto o base conserva as
pernas perpendiculares ao solo.

4.2. O base de pé com joelhos fletidos (ligeiro
desequilibrio & 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,
K que o segura pela pega de pulsos ou pelas coxas.
Desmonte simples com bragos em elevagdo

superior.
4.3. 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 & frente do outro e & largura dos
ombros, segurando o volante pela por¢do

s

superior dos gémeos. O desmonte é realizado
em salto, apds pega das mios, para a frente do
base.

4.4. Com o base em posigdo de deitado dorsal, o

. volante apoiado nas maos do base (bragos em

H extensdo), realiza um pino de ombros, mantendo
0s bragos estendidos e pernas alinhadas (com os

& bragos do base).
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4.5. Com o base e o volante de pé, de costas com
costas, 0 volante executa uma cambalhota &
retaguarda nas costas do base que o pega pelos
pulsos. Recegdo equilibrada com bragos em
elevagdo superior, apés apoiar as mos no solo
ou apenas os pés juntos ou destacados (abertura

no tempo correto).

ACROBATICA - PARES

Grupo A
(Prancha)

Grupo 8
(Apoio coxa)

Grupo €

{(Apoio ombros) {Apoios mmo_otl Dindmicos)

Grupo D Grupo €

INTRODUGAO
PARES

.,ﬁ?\

I

N N
4 A
i o

ELEMENTAR
PARES

J

Acro trios (I e E) / Critérios de éxito / Progressdes pedagégicas

Acro Trios

| Introducd | objetivos

Assinale o texto relativo aos critérios de éxito

Progressdes pedagbgicas
Apresente uma situagdo de exercicio para as componentes criticas decorrentes dos problemas

detetados na andlise de cada critério de éxito

5.1. Dois bases em posi¢do de deitado
dorsal em oposicdo e 0s membros
superiores em elevagdo, com um dos
bases a segurar o volante nas
omoplatas e o0 outro a segura-lo nos
gémeos, suportando assim o volante
que se encontra em prancha dorsal,
€om 0 corpo em 3

5.2. Dois bases, frente a frente, em
posi¢do 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.

5.3. 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-o a manter o

inh dos seus seg| o
desmonte deve ser controlado e com
0s bragos em elevag3o superior.

5.4. Dois bases, com pega de
cotovelos, suportam o volante em
prancha facial que mantém a
tonicidade necessdria para evitar
oscilagdes dos seus segmentos
corporais. Apés impulso dos bases, o
volante efetua um voo, mantendo a
mesma posicdo, para recegdo

equilibrada nos bragos dos bases.
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Acro Trios

[ Elementar [ objetivos

Progressies pedagdgicas

Assinale o texto relativo aos critérios de éxito

Apresente uma situacdo de exercicio para as componentes criticas decorrentes dos problemas
de cada critério de éxito

detetados

Al

5.1. Um base em posicdo de deitado
dorsal com os membros inferiores
em elevagdo, segurando o base
intermédio, ac nivel das omoplatas,
que se encontra de costas para este,
com os pés apoiados no chio e com
a bacia elevada, mantendo assim o
corpo em extensdo. Por sua vez o
volante executa prancha facial,
apoiado pela bacia nos pés do base e
as maos nas maos do base
intermédio.

5.2. Base em pé, suporta um volante
que se equilibra de pé sobre as suas
coxas (de costas para ele). Este base
& 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.

5.3. 0 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 3 sua
frente, segurando-o pelos tornozelos,
ajudando-o a manter a sua posigdo.

5.4. Dois bases, com pega de cotovelos,
suportam o volante em prancha facial que
mantém a tonicidade necessaria para
evitar oscilagBes dos seus segmentos
corporais. Apds impulso des bases, o
volante efetua um voo com meia-volta,
para recegdo equilibrada nos bragos dos

bases em prancha dorsal.

ACROBATICA - TRIOS

Grupo A Grupo B Grupa C Grupa D Grupo E
(Prancha) [Apolo coxa) (Apoio ambros) (Apoios invertidos) | Dindmicos)
ﬂw’
INTRODUGAO d {

TRIOS ir“_:g_""

ELEMENTAR

TRIOS

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

XXXiX



