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Resumo

O relatorio de Estagio, retrata toda a intervencao do Professor Estagidrio, desde o
seu primeiro dia na escola, no inicio do ano letivo, em Setembro, todas as decisoes
tomadas nas diferentes areas em que teve intervengao.

Na Lecionagdo o Estagiario acompanhou a turma 12°B/C onde desenvolveu as matérias
em que a turma tinha mais debilidades, nomeadamente no Basquetebol, Voleibol,
Ginastica e Natacdo. Ainda na lecionacdo todos os alunos passaram a estar na zona
saudavel nos testes do FITescola. O Desporto Escolar contou com a intervencao do
Estagiario no escaldo de juvenis feminino onde desenvolveu uma competi¢cdo interna para
os escaldes que ndo tinham competi¢do e as competéncias ¢ habilidades especificas do
Voleibol das atletas do escaldo do grupo-equipa integrando no treino alunos do escalao de
juvenis masculino para o aperfeicoamento das mesmas, bem como para o
desenvolvimento do sistema de jogo 5:1, culminando em resultados muito positivos a
nivel distrital e regional. Dire¢do de Turma contou com o desenvolvimento da autonomia
dos alunos da turma, a presenca e participagdo em reunides de Conselho de Turma,
reunides de Encarregados de Educacao, reunides de Diretores de turma e ainda uma saida
de campo da modalidade de Surf. No Seminario foi desenvolvido um projeto relacionado
com a Natacao onde os alunos puderam usufruir de mais aulas da matéria, nomeadamente
12, abrindo uma porta para a presenca da Piscina Municipal como espaco integrante do

roulement e do planeamento plurianual.

Palavras-Chave: Estigio Pedagdgico, Escola, Educagdo Fisica, Professor, Ensino

Aprendizagem
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Abstract

The internship report describes the entire intervention of the trainee teacher,
from his first day at the school, at the start of the school year in September, to all the
decisions made in the different areas in which he intervened.

In teaching, the trainee accompanied class 12°B/C where he developed the
subjects in which the class had the most weaknesses, namely Basketball, Volleyball,
Gymnastics and Swimming. Also in the classroom, all the students were placed in
the healthy zone in the FITescola tests. The trainee was involved in school sports in
the girls' youth level, where he developed an internal competition for the levels that
didn't have a competition, and the specific volleyball skills and abilities of the
athletes in the team-group level, integrating students from the boys' youth level into
the training in order to improve them, as well as developing the 5:1 game system,
culminating in very positive results at district and regional level. Class Management
included the development of the autonomy of the students in the class, attendance
and participation in Class Council meetings, meetings of Parents and Guardians,
meetings of Class Directors and a field trip in the sport of Surfing. In the Seminar, a
project related to Swimming was developed, where the students were able to take
advantage of more lessons in the subject, namely 12, opening a door to the presence

of the Municipal Swimming Pool as an integral part of routing and planning.

Key Words: Interneship, School, Physical Education, Teacher, Teaching-Learning
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Introducao

Inserido no Mestrado em Ensino de Educagdo Fisica nos Ensino Basico e
Secundério, da Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto, da Universidade Lus6fona, o
estagio pedagogico € uma pratica pedagdgica supervisionada, que se desenvolve num
territorio educativo especifico, uma Escola. Esta unidade curricular ¢ uma etapa
fundamental da formagao académica e profissional, que garante a formagao necessaria,
aos futuros professores de Educacdo Fisica (Bras & Bom, 2003) e exige aos estagiarios,
total dedicacdo e empenhamento ¢ uma atuagdo em varias dimensdes, nomeadamente,
profissional, ética, social, ao nivel do desenvolvimento do processo de ensino e
aprendizagem, da participagdo e envolvimento na vida da Escola, de interagdo com a
comunidade educativa e ainda, de desenvolvimento profissional ao longo da vida, indo
ao encontro assim, do perfil geral de desempenho dos professores do Ensino Bésico e
Secundério, na especialidade de Educacao Fisica e Desporto.

O estagio pedagogico, assenta numa pratica pedagdgica supervisionada, por um
orientador da Faculdade e por um professor de Educagao Fisica, da Escola e integra quatro
grandes areas:

- Lecionagdo, onde o estagiario acompanha uma turma no decorrer de todo o ano
letivo, planifica, leciona, promove o processo de ensino-aprendizagem e onde realiza a
avaliacdo formativa e sumativa dos alunos, tendo em conta as aprendizagens essenciais
da disciplina de Educagao Fisica, o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria,
bem como o projeto Educativo da Escola, as caracteristicas do grupo turma e as
orientagdes emanadas pelo grupo disciplinar de Educacao Fisica;

- Dire¢cdo de Turma, onde o estagiario acompanha o diretor de turma, designado
pelo Diretor, de entre os docentes que compdem o conselho de turma e que desempenha
um papel crucial em varios dominios, nomeadamente na articulagdo da escola com os
encarregados de educagdo/familia, no acompanhamento do percurso escolar dos alunos e
ainda, de coordenacdo pedagdgica, de forma a promover o sucesso escolar dos discentes.
Para o desempenho destas fungdes, deve o diretor de turma, ter conhecimento do quadro
legislativo que rege estas fungdes, do estatuto do aluno e ética escolar (Lei n® 51/2012, de
5 de setembro), do Regulamento Interno da Escola e demais documentos orientadores, e
ainda, ter um conjunto de competéncias pessoais, onde se destacam a capacidade de

comunicacao e relacionamento interpessoal;
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- Desporto Escolar, que sendo uma atividade de complemento curricular e ocupagao
de tempos livres, visa a promogdo da pratica das atividades fisicas e desportivas pelos
alunos, e como estratégia de promog¢ao do sucesso educativo e de estilos de vida saudavel
e onde o estagiario, a par do professor responsavel do grupo equipa, elabora planos de
treino, implementa-os nas aulas/treinos € nos momentos de competi¢ao e ainda participa,
na organizagao, promog¢ao ¢ dinamizagdo, das atividades pontuais levadas a cabo neste
ambito;

- Seminario, onde se pretende que o estagiario, realize uma investigacao cientifica,

identificando um problema da Escola, e consequentemente, formule uma pergunta de
partida, efetue uma revisdo bibliografica, defina o tipo de estudo a realizar, os
instrumentos de recolha de dados, analise os resultados e apresente a resposta, a pergunta
inicialmente formulada, com o objetivo de contribuir para a melhoria e desenvolvimento
da Escola.
A nossa Escola de acolhimento, para a realizagdo da pratica pedagdgica supervisionada,
foi a Escola Secundaria Poeta Al Berto, em Sines (ESPAB). A escolha desta escola para
estagiar, teve por base, a vontade do estagiario, propor-se a contribuir para a melhoria da
lecionagao da disciplina de Educagdo Fisica e do Desporto Escolar na Escola, que outrora
o acolheu, como aluno do ensino secundario e o impulsionou a seguir o seu sonho, de ser
um professor de Educagao Fisica, dos Ensino Bésico e Secundario e poder contribuir para
a formacao de futuros cidaddos, democraticos, responsaveis, interventivos, solidarios,
autonomos, saudaveis e capazes de agir na comunidade e na sociedade, conviver com e
na diversidade, de um mundo global, cada vez mais exigente e desafiante e em constante
transformacao.

Este relatorio, ira abordar assim, a caracterizacao da Escola, onde foi efetuado o
estagio, a intervengdo do estagidrio em 4 areas, Lecionacdo, Desporto Escolar, Dire¢ao
de Turma e Semindrio e por fim, apresentaremos uma conclusao, sobre o desenvolvimento
do estagio pedagdgico e contributo do mesmo para o estagiario, quer a titulo profissional,
quer pessoal e ainda, os desafios com que se ira deparar como futuro docente, no

desempenho das suas fungdes.

Caracterizacao da Escola

A Escola Secundaria Poeta Al Berto (ESPAB), localiza-se a sul da cidade de Sines,
no concelho de Sines, Distrito de Setubal e foi fundada no ano letivo de 1993-1994.
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A sua tipologia, ¢ uma T42. O edificio principal, com dois pisos, tem salas de aula,
laboratorios, Biblioteca, entre outras instalagdes educativas, areas de servico (refeitorio,
bufete, papelaria, etc.) e administrativas. Um pavilhdo desportivo e campos exteriores,
destinados a pratica desportiva e espagos exteriores de convivio.

A Escola, aguarda uma intervencdo, para a melhoria das suas instalagdes gerais,
bem como desportivas (Revisao da Carta Educativa do Municipio de Sines, 2019), uma
vez que manifesta ja alguma degradacao.

A escola tem 478 estudantes, distribuidos pelo 3° ciclo do Ensino Basico e pelo
Ensino Secundério. Tem como oferta educativa, o Ensino Regular, Cursos de Educagdo e
Formagdo e Cursos Profissionais. O corpo docente ¢ composto por 52 docentes. E o
pessoal nao docente, por 19 assistentes (técnicos e administrativos) e 1 técnico superior
(Projeto Educativo, 2019).

A ESPAB definiu como Missdo, ser uma organizacdo educativa de referéncia,
através da qualidade do seu servigo, bem como pelas suas praticas educativas,
empreendedorismo assim como pelos resultados escolares; ser uma Escola inclusiva, com
uma oferta formativa diversificada; proporcionando experiéncias de ambito cultural,
social e civico; através do sentido de comunidade e o exercicio ativo da cidadania e
democracia; um espago de bem-estar fisico, psicologico e social. (Projeto Educativo,
2019).

A Escola, e de acordo com o Decreto-Lei n°75/2008, de 22 de abril, Decreto-Lei
n°137/2012, de 2 de julho e o seu Regulamento Interno (ESPAB, 2019), organiza-se da

seguinte forma:
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Figura 1 Organizagdo ESPAB
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Caracterizacio do grupo de Educacio Fisica

O grupo de Educacao Fisica, integra o Departamento de Expressoes, que € uma
estrutura de coordenagdo educativa e supervisao pedagdgica, de acordo com o estipulado
no Regulamento Interno da ESPAB. Pese embora o coordenador do departamento, seja
um docente do grupo de recrutamento (GR) 600, este representa, em conselho
pedagogico, todos os grupos (GR 600, 620, 910, 920 e 930) e areas disciplinares, que
integram o mesmo ¢ onde se promove a gestdo e articulagdo curricular, a supervisao
pedagogica, o acompanhamento das atividades escolares (ESPAB, 2019).

O Grupo de Educagdo Fisica, uma subestrutura do departamento, de gestdo e
articulagdo curricular, € constituido por todos os docentes da area disciplinar de Educacao
Fisica (6 professores e 1 estagiario) e é coordenado por uma delegada de grupo, que
colabora com o coordenador de departamento, orienta e apoia os docentes do grupo,
supervisiona a implementagdo e o cumprimento das planificagdes curriculares, promove
o trabalho colaborativo entre os docentes de Educacao Fisica e ainda gere e organiza os

espagos e materiais especificos da disciplina.
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Na perspetiva do estagiario, o grupo de Educacgao Fisica, poderia trabalhar de forma
mais colaborativa, cooperativa e dinamica, perspetivando intervengdes mais efetivas para
melhorar e potenciar a pratica de atividade fisica, quer nas aulas de Educagao Fisica, quer
no Desporto Escolar, quer a nivel da comunidade educativa. Mediante varias propostas
do estagiario, como por exemplo aumentar o nimero de horas disponiveis, para a pratica
de Natacdo, na piscina Municipal, apresentando as razdes pelas quais seria uma mais-
valia para os alunos, a proposta ndo foi plenamente acolhida, ressaltando alguma
resisténcia a mudanga, por alterar o funcionamento definido ha muito. S6 depois de muita
insisténcia do estagiario, junto da sua orientadora, bem como da Diretora, ¢ que cederam
a proposta, pese embora s6 a turma do docente estagidrio, tenha beneficiado desta
alterag¢do, em prejuizo para os demais alunos da Escola. Outro exemplo, prende-se com a
organizacao dos tempos letivos da disciplina (carga horéria), dos espagos, bem como dos
recursos materiais, que poderia também ser alterado, de forma a melhorar o
funcionamento das aulas de Educacgdo Fisica, bem como as atividades do Desporto
Escolar, indo ao encontro dos designios estabelecidos para estas duas areas.
Relativamente a Lecionagdo, ap6s a observacdo das aulas dos Docentes o estagiario
concluiu que na sua maioria o tipo de planeamento que regia as aprendizagens dos alunos

¢ um planeamento por Blocos e ndo por Etapas.

Caracteriza¢ao da Turma 12°B/C

A turma atribuida ao estagiario, do 12° ano, € constituida por 23 alunos, sendo que
10 alunos sdao do curso de Ciéncias e Tecnologias (12°B) e 13 do curso de
Socioecondémicas (12°C).

Do ponto de vista do desenvolvimento motor, os grupos sao muito heterogéneos
havendo uma grande diferenca no nivel de competéncia nas matérias do curriculo. A
maioria dos alunos, de ambos os grupos (B e C) da turma, ndo cumpre o nivel proposto
para o Ensino Secundario nas matérias do curriculo e nos Conhecimentos.

Os alunos ndo cooperam uns com os outros, nas atividades propostas nas aulas,
sendo muito individualistas nas aprendizagens, quando precisam todos de melhorias
semelhantes, em matérias como os Jogos Desportivos Coletivos, Gindstica, Atletismo e

Desportos de Exploragdo da Natureza.
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A nivel de autonomia e pontualidade, a turma tem um desempenho fraco, aspeto
este, referenciado por todos os Professores, que compdem o conselho de turma, em sede
de reunido de conselho de turma, e patente na Ata da reunido.

No que concerne a motivagdo para as aulas de Educagdo Fisica, esta ¢
predominantemente amotivacdo na maioria dos alunos. A maioria dos discentes,
manifestou pouco investimento na pratica de atividade fisica, quer na Escola quer fora,
tendo muitos manifestado mesmo, que nao gostam de praticar qualquer tipo atividade
fisica. Ao que nos deram a percecionar, a pandemia veio mesmo piorar o seu investimento

nesta area. Pelo que, no decorrer do nosso estagio, investiu-se nesta area.

Recursos espaciais, materiais e temporais especificos de Educacao Fisica

A Escola Secundaria Poeta Al Berto conta com dois espacos destinados a lecionagao
da Educacao Fisica, um espago interior, o pavilhdo polidesportivo, constituido por um
gindsio destinado principalmente a lecionagdo da Ginastica, Danga e Raquetas, um campo
(medida: 40mx20m) destinado maioritariamente a lecionacdo dos jogos desportivos
coletivos (JDC), constituido por duas balizas, quatro cestos de minibasquetebol, dois
cestos de basquetebol, ou seja, trés campos para a pratica de Basquetebol, um campo de
Voleibol com rede mével, um campo de Futsal e um campo de Andebol. O espaco exterior,
destina-se principalmente a lecionag¢do dos JDC e ao Atletismo, contando com uma pista
de Atletismo, uma caixa de areia, trés campos de Basquetebol e dois campos destinados
ao Futebol e Andebol. Para todas as matérias a lecionar, existe o devido material,
representado no inventdrio atualizado (Anexo 1).

Todos os espagos destinados a lecionagao, t€m uma polivaléncia relativa, ou seja,
algumas das matérias a abordar podem ser lecionadas fora do seu espago, mas com
limitagdes, o que leva a uma adaptacao do plano por parte do Estagiario. Contudo, facilita
o planeamento e o processo de ensino-aprendizagem num plano por etapas.

No que toca a circulagdo das turmas pelos espagos, existe um planeamento, em
sistema de rotacdo, a cumprir por todos os docentes, contrariamente ao proposto nos
Programas Nacionais de Educacao Fisica (PNEF) (Bom et al., 1989). A rotacao definida
pelo grupo de Educagdo Fisica (Anexo 2), pelos trés espagos (Ginasio, Pavilhdo
Polidesportivo e Exterior), ¢ realizada a cada duas semanas, ou seja, cada turma

permanece no mesmo espaco, seis tempos (trés tempos por semana, 50+ 100").
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Os recursos temporais, ndo seguem o consignado no Decreto-Lei n°55/2018 e nos
PNEF, ou seja, as aulas de Educagao Fisica estdo divididas em dois momentos, ao longo
da semana, um de 50 minutos e um de 100 minutos, ao invés de trés momentos de 50
minutos, em dias nao consecutivos. Do ponto de vista da promog¢do da saude, esta
organizacao da carga horaria, também ndo cumpre as recomendacdes de pratica de
atividade fisica semanal (50'+50°+50") (Marques, Ferro, & Costa, 2011), como
preconizado pelas as orientagcdes da Organizagao Mundial da Saude, que recomenda para
criangas e adolescentes, inclusive com deficiéncia, na faixa etaria entre os 5 € os 17 anos,
a concretizagao de, pelo menos, 60 minutos de atividade fisica de intensidade moderada
a vigorosa por dia, preferencialmente aerdbia, pelo menos, trés dias por semana (WHO,
2020).

Tendo em conta a legislagdo em vigor, bem como as orientacdes dos PNEF, a
distribuicdo da carga horaria semanal das aulas de Educac¢ao Fisica, a rotacdo dos espagos
e os materiais disponiveis, propde-se que o planeamento, seja efetuado por unidades

didaticas correspondentes a 6 tempos de 50 minutos por espaco (2 x 50°+100").
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1. Lecionac¢ao

A lecionacdo representa, no processo de estidgio, a primeira das quatro areas de
formagdo (Lecionagdo, Desporto Escolar, Dire¢do de turma e Seminario). E através do
processo de estagio, que se promove a formacao da profissdo, ou seja, durante o estagio
¢ a propria profissdo que ¢ colocada em causa pelo estagiario, uma vez que a classificagao
¢ uma representacdo profissional e académica (Bom & Bras, 2003).

O estagidrio tem a responsabilidade de preparar a sua lecionagdo, projetando o
plano anual para a turma a seu cargo, o plano de lecionagdo, regendo-se pelas
Aprendizagens Essenciais da disciplina, pelo Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade
Obrigatoéria e pelas necessidades educativas concretas dos alunos (Bom & Brés, 2003).

Uma vez que na Escola Secundaria Poeta Al Berto, ndo existe nenhum tipo de
Protocolo de Avaliagdo Inicial, a primeira intervencao do estagiario, ao nivel do grupo
disciplinar de Educacdo Fisica, foi propor a sua orientadora, a elaboracdo de um
protocolo, com base nas Aprendizagens Essenciais. No entanto, esta decisdo nunca foi
tomada pelo grupo disciplinar e nunca elaborou nem definiu a sua implementacao. Pese
embora esta decisdo, o estagidrio reafirmou a pertinéncia desta etapa e informou que iria
realizar a mesma, com a turma que lhe foi atribuida.

O Prognéstico, estima-se que decorra entre quatro e cinco semanas, para que o
docente tenha tempo de recolher as informacgdes, sobre a forma como os alunos aprendem
e avaliar o seu desenvolvimento (Carvalho, 1994). Nesta 1* etapa, o Professor recolhe
informagdes, que permitam a constru¢do de planos para organizar, da forma mais eficaz,
a sua intervenc¢ao e planear a atividade dos alunos (processo ensino/aprendizagem). Para
isso o professor utiliza os resultados da avaliacdo inicial, de forma a identificar os alunos
que necessitam de maior acompanhamento, devido as suas dificuldades acrescidas, bem
como definir as matérias nas quais, os alunos tém maior dificuldade ou estejam mais
distantes do nivel desejado. Esta etapa permite ainda, identificar as capacidades motoras
que devem ser prioritarias individualmente e por grupo de alunos, definir os aspetos
criticos relativos ao tratamento das matérias e da organizagdo a nivel do grupo (Bom et
al., 1989). Trata-se também do momento em que o docente deve avaliar as decisdes a

tomar, relativamente as grandes etapas do ano letivo, com o objetivo de definir as
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prioridades e como ira organizar a etapa seguinte, ou seja, a segunda etapa, que consiste
principalmente, em desenvolver as prioridades definidas anteriormente (Bom et al.,
1989). Na 2% Etapa as atividades das aulas baseiam-se na aprendizagem das prioridades
evidenciadas na 1* Etapa.

A 3* Etapa baseia-se na revisao e consolidacdo das aprendizagens dos alunos, bem como
na introdu¢ao de novas aprendizagens. Por ultimo, ¢ na 4* Etapa que o Professor da a
oportunidade aos alunos de melhoria, ou seja, aperfeicoar o que foi aprendido e recuperar

os alunos que se encontram mais atrasados nas aprendizagens (Bom et al., 1992).

Cronograma - Plano de estagio — Lecionagao

Quadro 1 Calendarizac¢do anual do plano por Etapas

Set. Out. | Nov. | Dez. | Jan. Fev. | Mar. | Abr. | Mai. | Jun.

1a
Etapa
23
Etapa
3a
Etapa
42
Etapa

1.1. 1° Etapa de Lecionac¢iao (Prognostico)

Numa perspetiva macro, pretende-se que a etapa de prognostico dure,
aproximadamente, quatro a cinco semanas (Carvalho, 1994). A avaliagdo inicial, tem
como base as Aprendizagens Essenciais, ou seja, os alunos sdo expostos relativamente
aos critérios e situagdes de avaliagdo para que seja possivel definir os niveis de
competéncia nas diferentes matérias.

A presente etapa representa o Prognostico, ou seja, a Avaliacdo Inicial que teve inicio a
20/09/2022 e terminou a 18/10/2022, ocupando assim quatro semanas (12 tempos
letivos), que engloba duas Unidades Didaticas de seis tempos.

A primeira Unidade Didatica (Apéndice I), representou os primeiros seis tempos,
no espago exterior, e teve como principal objetivo. a apresentacdo do Professor aos alunos
e vice-versa, apresentacdo dos critérios de avaliagdo, espacos da aula, rotinas e

procedimentos referentes aos materiais da aula. A recolha de informacao referente aos
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alunos, foi realizada diretamente com os mesmos, para conhecer melhor cada discente e
a sua relacdo com a Educacdo Fisica e o Desporto Escolar, tendo sido colocadas varias
questoes tipo, como: qual a sua visdo sobre a importancia da disciplina de Educagao
Fisica, para o seu desenvolvimento global; a sua relacdo com a disciplina de educacao
fisica? quais as matérias que mais facilidade teve em abordar na disciplina e quais as mais
complexas para si; se pratica regularmente desporto, dentro e/ou fora da escola; e quais
as suas expectativas para o ano letivo corrente, ao nivel da disciplina.

Ainda durante a primeira Unidade Didatica, foi realizada a Avaliagao Inicial dos
Jogos Desportivos Coletivos e do Atletismo. Foram recolhidos os dados antropométricos
de todos os alunos, nomeadamente a altura e o peso, para calcular o indice de Massa
Corporal (IMC). A area dos conhecimentos foi avaliada através de um trabalho de grupo,
referente ao calculo do IMC e sobre as recomendagdes da Organizagdo Mundial de Saude
(OMS), para a pratica de Atividade Fisica. A organizacdo da atividade dos alunos, foi
efetuada por estagdes, para que a aula cumprisse o nivel de intensidade moderada, a
vigorosa e fosse possivel avaliar mais do que uma matéria por aula.

No que diz respeito a Aptidao Fisica, esta foi desenvolvida através dos exercicios
em situagdo de jogo, como do mono-corfebol ou do jogo dos passes. Relativamente ao
nivel de aptidao fisica dos alunos, aplicou-se os testes do FITescola, para a forca superior
e média.

A segunda unidade didatica teve inicio a 4/10/2022 e fim a 13/10/2022 (Apéndice
II). Esta contou com 6 tempos no espago, que corresponde ao ginasio, onde as matérias
prioritarias foram a Ginastica Acrobdtica, Gindstica no Solo, Gindastica de Aparelhos,
Salto em altura, Raquetas, Orientagdo e Atividades Ritmicas Expressivas. Relativamente
a Danca, ndo foi necessario colocar os alunos em situacdo de avaliacdo, uma vez que,
apoOs questionamento, os alunos referenciaram que ndo sabiam nenhuma danga proposta
(informacao confirmada pela docente do ano letivo anterior) e que os coloca assim, no
nivel Introdugao.

A avaliagdo decorreu através de situacdes de exercicio critério ou de jogo, de forma
que todos os alunos, fossem avaliados de acordo com as suas capacidades. As situagdes
de avaliagdo alteravam-se dentro do padrao correspondente as Aprendizagens Essenciais.

No que toca a Aptidao fisica, a mesma foi avaliada através dos testes do FITescola.
Deu-se prioridade a forga dos membros inferiores, a flexibilidade dos membros inferiores

e superiores através da aplicagdo dos testes referidos. Os resultados dos testes (Apéndice
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I1T), demonstram que a turma de um modo geral, esta na zona saudavel, existindo apenas
5 alunos que se encontram fora da zona saudavel, no teste da forga superior € 3 no teste
da aptidao aerodbia.

No decorrer da segunda unidade, notou-se uma maior desmotivacao por parte dos
alunos, nas matérias em que tinham menos €xito e por este motivo, foi necessario adotar
estratégias, para manter os alunos motivados para aprender, mesmo enquanto se realizava
a Avaliacao Inicial. Para manter o nivel de motivagao dos alunos elevado, recorreu-se a
exercicios e formas jogadas, representativas das matérias, que envolvessem competicao.

A 1% Etapa - Prognostico (Avaliacao Inicial) - terminou dentro do periodo previsto,
4 semanas, o que representa um fator bastante positivo, podendo assim evidenciar as
prioridades que correspondem a 2% Etapa, que se iniciou a 18/10/2022.

Os resultados, conforme se apresenta no Quadro 2 relativamente aos JDC
(Apéndice 1V), apos a Avaliacdo Inicial, tornou os mesmos, uma prioridade para varios
alunos, devido ao facto de muitos, ndo cumprirem o nivel Introdugao na sua totalidade ou
parcialmente. Conta-se com 9 alunos no nivel Introdugdo a Voleibol, 5 a Andebol, 5 a
Futebol e 11 a Basquetebol. Relativamente ao nivel Elementar, ou seja, os alunos
cumprem o nivel Introducdo, conta-se com 8 alunos a Voleibol, 14 a Andebol, 13 a
Futebol e 11 a Basquetebol. Os resultados obtidos, ndo vao ao encontro do esperado, ja
que no 12° ano, os alunos deveriam ja estar, no nivel Avancado, ou seja, cumprir o nivel
Elementar, o que acontece apenas com 9 alunos em diferentes matérias. Em suma,

nenhum aluno se encontra no nivel Avangado, em mais do que uma matéria.
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Quadro 2 Resultados da Avaliagdo Inicial dos JDC

Avaliagao Inicial Jogos Desportivos Coletivos

Nivel Introdugao
Matéria/n°® do aluno

Nivel Elementar
Matéria/n® do aluno

Nivel Avangado
Matéria/n® do aluno

Voleibol: 4, 5,9, 10, 11,
15,20, 21,22

Andebol: 3, 9, 5, 20, 22
Futebol: 1, 3, 9, 20, 22

Basquetebol: 1, 3, 4, 6, 9,
11, 15,29, 21, 22,23

Voleibol: 1,2,3,7,
13,18, 19, 23

Andebol: 1,4, 5,6, 7,
8,11,12,13, 14,17, 18, 19,
23

Futebol: 2, 4, 5, 6, 8, 10, 11,
12, 14, 15,17, 21, 23

Basquetebol: 2, 5, 7,
8,10,12,13,14,17,18,19

Voleibol: 6, 12, 14, 17
Andebol: 2

Futebol: 7, 13, 18, 19

A Ginastica representa também uma prioridade, conforme se apresenta no Quadro

3 (Apéndice 1V), nomeadamente na Ginastica no Solo, para a 2% etapa, contando com 5

alunos no nivel Introdu¢do nos aparelhos e acrobatica e com 9 no solo, ou seja, o nivel de

competéncia ¢ menor no solo. Para o nivel Elementar ha 9 alunos no solo, 14 nos

aparelhos e 15 na acrobatica. No nivel Avancado existem 3 alunos sendo que dois deles

encontram-se nesse mesmo nivel na Ginastica no Solo e de Aparelhos.

Quadro 3 Resultados da Avaliagdo Inicial de Ginastica

Avaliagao Inicial Ginastica

Nivel Introdugao
Matéria/n°® do aluno

Nivel Elementar
Matéria/n°® do aluno

Nivel Avan¢ado
Matéria/n® do aluno

22
Aparelhos: 4, 9, 20, 21, 22

Acrobatica: 4, 9, 15, 20, 22

Solo: 1,4, 6,9, 13, 15, 20, 21,

Solo: 2,3,7,8,11, 12, 18,
19, 23

Aparelhos: 1,2,3,6,7, 8,
11,12, 13, 15,17, 18, 19,
23

Acrobatica: 1,2, 3,5,6, 7,
8, 11,12,13, 14, 17, 18,

Solo: 5, 14, 17,

Aparelhos: 5, 14
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19,23

No que concerne ao Atletismo, conforme se apresenta no Quadro 4 (Apéndice V),
existem subdareas, como a corrida de estafetas e o lancamento do peso, em que todos os
alunos da turma se encontram no nivel Introducdo, o que representa um fator negativo e

um claro distanciamento das Aprendizagens Essenciais.

Quadro 4 Resultados da Avaliagdo Inicial de Atletismo

Avaliagao Inicial Atletismo
Nivel Introducgao Nivel Elementar Nivel Avancado
Matéria/n°® do aluno Matéria/n° do aluno Matéria/n° do aluno
Velocidade: 4, 8, 15, 20, 22 Velocidade: 4, 8, 15, 20, 22 Salto em altura: 19

Estafetas: todos os alunos Barreiras: todos os alunos
Salto em comprimento: 4, 8, Salto em altura: 1, 2, 3, 4, 5,
15, 20, 22 6,7,8,9,10,11, 12, 13, 14,

15,16, 17, 18, 20, 21, 22, 23
Lancamento do peso: todos os
alunos Salto em comprimento: 1, 2,

3,5,6,7,9,10, 11, 12, 13,
Langamento do dardo: 9, 10, 14,16, 17,18, 19, 21, 23
15,22

Lancamento do dardo: 1, 2,
3,4,5,6,7,9,11, 12,13, 14,
16,17, 18, 19, 20, 21, 23

Em todas as outras matérias, que constituem o as aprendizagens esséncias do ensino
Secundario, continuardo a ser abordadas, contudo ndo de forma prioritéria. A justifica¢do
para a escolha das prioridades por grupos de alunos, e indo ao encontro da diferenciacao
da Educagao Fisica, nos ensinos Basico e Secundario (DGE, 2018), ¢ o distanciamento

das Aprendizagens Essenciais, ou seja, o nivel de competéncia proposto para o Ensino
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Secundario, ¢ claramente mais elevado, que o nivel que a turma apresenta nas matérias,
sendo que algumas, ndo sao abordadas desde o 3° ciclo do ensino basico, como o Andebol.
Outro motivo que levou o Estagidrio a escolher determinadas areas como matérias
prioritarias, para os diferentes grupos de alunos, foram os recursos espaciais € materiais
da escola, uma vez que os espagos sao prioritarios a areas diferentes, devido aos recursos,

as dimensoes do espago e ainda, a polivaléncia dos mesmos ser relativa e nao absoluta.

1.1.1. Balanco 1"Etapa de Lecionagao

Durante o prognostico, € modo a facilitar a observagao e registo da avaliagao dos
alunos foram criadas tabelas de observacao para as matérias do curriculo € uma UD com
todas as situagdes de avaliacdo e os respetivos critérios, com base nas Aprendizagens
Esséncias.

A avaliacdo formativa, desempenha um papel importante no processo de ensino
aprendizagem dos alunos, pelo que deve ser usada de forma sistémica pelo Professor.
Durante a presente etapa foram utilizados o feedback, a observacao dos desempenhos dos
colegas e avaliagdo das mesmas, trabalhos de grupo, fichas e da apresentagdo dos critérios
de éxito e metas operacionais (Fernandes, 2020).

Ap6s terminar a 1? Etapa, surgiram alguns aspetos positivos, como o cumprimento
dos objetivos definidos inicialmente e a duracdo de 4 semanas para o Progndstico.
Contudo, existem aspetos que necessitam de melhoria, como o posicionamento no espago
da aula, uma vez que existiam momentos da aula em que o Estagiario ndo tinha todos os
alunos no seu campo de visdo, o que levou a comportamentos desviantes por parte de
alguns dos discentes, como por exemplo, sentarem-se no chao ou nos bancos e deixarem
de realizar a tarefa que lhes foi pedida. Outra dificuldade sentida pelo Estagiario, foi a
dificuldade em manter os alunos motivados, tendo sido necessario criar estratégias como,
introduzir mais momentos de competi¢do e matérias que os alunos gostavam mais, nas
atividades das aulas. Outro fator bastante importante que, claramente, altera o clima da
aula, foi a constitui¢do de grupos, vez que a turma ¢ constituida por duas turmas de areas
diferentes (Economia e Ciéncias & Tecnologias), existindo afinidades diferentes, com os
varios alunos, o que levava a que, em alguns momentos, a motivacao, cooperacio e a

intensidade diminuissem.
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De modo a tornar as aulas mais motivadoras para os alunos, teve-se em conta todos
os fatores que caracterizam a turma, as atividades mais eficazes ¢ com maior
aproveitamento, foram aquelas que continham na sua composi¢do habilidades que os

alunos ja dominavam, competicao e jogo.

1.2. 2? Etapa de Lecionacio (Prioridades)

A construcao do processo ensino aprendizagem por Etapas, deve assumir intengdes
pedagbgicas diferenciadas em cada uma das 4 Etapas. Apds a conclusdo da 1*Etapa,
prognostico, definem-se as Prioridades nas diferentes areas da Educagdo Fisica (Bom,
Carvalho, Mira, Pedreira, Carreiro da Costa, Cruz, Jacinto & Rocha,1992). As Matérias
prioritarias para a turma do 12° ano B/C sdo os JDC e a Ginastica.

Os objetivos da 2* Etapa (Anexo III), vao ao encontro das Aprendizagens
Essenciais, ou seja, os alunos que se encontram com um nivel de aptidao inferior, no final
da 2% Etapa, tém de se encontrar no nivel Elementar nas diversas matérias, em que ainda
ndo o sdo. A organizagdo das aulas, foi realizada através de unidades didaticas, cada uma,
com um conjunto de 6 aulas (6 tempos de 50 minutos) com uma estrutura e objetivos
semelhantes, onde se priorizam as habilidades que os alunos devem aprender primeiro,
para que o processo seja progressivo e exista uma continuidade nas aprendizagens dos
alunos (Bom et al., 1992).

As unidades didaticas da 2* Etapa (Apéndices V, VI, VII), estdo organizadas de
acordo com as prioridades por grupo de alunos, a polivaléncia relativa dos espagos e os
recursos materiais da Escola Secundaria Poeta Al Berto, o que leva a priorizagdao de
algumas matérias por espago, uma vez que cada espago, tem caracteristicas especificas, o
que impossibilita a lecionagdo de algumas matérias. Previu-se, para a presente Etapa, uma
duracao de 48 tempos, periodo compreendido entre 18/10/2022 e 31/01/2023.

Como esta presente no anexo I, com base nas Aprendizagens Essenciais (DGE,
2018) para os diferentes grupos de nivel, existem matérias e objetivos diferentes para que
o processo de ensino-aprendizagem seja adaptado a cada aluno, dentro dos objetivos do
curriculo.

As Prioridades estdo organizadas por grupos de alunos, ou seja, grupos constituidos
por alunos menos aptos, que irdo tornar-se mais aptos com a ajuda dos que ja o sdo. Logo

serdo necessarios grupos heterogéneos, na maioria dos momentos das aulas.
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No que diz respeito as atividades fisicas, os alunos que se encontram no nivel
Avancado nas matérias, devem ter objetivos que tenham um maior impacto no
desenvolvimento da cooperagao, isto €, o aluno deve cooperar com os companheiros, quer
nos exercicios, quer no jogo, escolher as a¢des favoraveis ao éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicagdes que lhe sdo dirigidas, aceitar as opcdes e falhas dos colegas,
aceitar as decisOes da arbitragem e tratar com cordialidade e respeito os companheiros e
adversario(s) (DGE, 2018).

Os alunos que se encontram no nivel Introdugdo nas matérias prioritarias, no final
da 2* Etapa, devem cumprir o nivel Introdugdo, para que sejam considerados de nivel
Elementar. Os alunos que cumprem o nivel Introducdo, ndo podem ser esquecidos, logo
estes desenvolvem—os objetivos, para cumprir o nivel Elementar, nas matérias
consideradas prioritarias.

No que diz respeito a Aptidao Fisica, as prioridades centram-se na aptidao aerobia
e na forga superior. O desenvolvimento das aptiddes foi realizado ao longo de toda a 2*
Etapa, no sentido de melhorar as mesmas, com o objetivo de os alunos, que ndo cumprem
0s requisitos para a zona saudavel, passem a fazé-lo. Relativamente aos alunos que ja se
encontram na zona saudavel ou até mesmo atlética, continuaram a desenvolver as suas
aptiddes a todos os niveis.

O desenvolvimento da aptiddo aerdbia, foi realizado através de exercicios baseados
nas matérias prioritarias, nomeadamente, atividades que integram os JDC modificando o
espago, nimero de alunos e o tempo da tarefa disponivel, como por exemplo, jogo dos
passes sem drible e passe picado, em meio campo de basquetebol com duas equipas de 5
elementos, onde cada uma tinha como objetivo, realizar 10 passes consecutivos, sem
deixar a bola cair no chao, sendo que a equipa que ndo cumpria esse objetivo teria de
realizar 5 extensoes de bragos (Brent & Brian, 2019).

Ainda na éarea da Aptidao Fisica, pretende-se que os alunos realizem trabalhos de
grupo, versando este tema e os apresentem, posteriormente, na fase inicial da aula, que
contempla o aquecimento: 10 minutos de duragdo para a aula de 1 tempo (50 minutos) e
20 minutos de duracdo para a aula de 2 tempos (100 minutos); Ativagdo
Cardiorrespiratoria; Mobilizagdo articular; Desenvolvimento da Aptidao Fisica,
nomeadamente, forca média (Ex: abdominais), for¢a superior (Ex: extensoes de bracos)
e for¢a inferior (Ex: agachamento), através de um circuito, com um total de 6 exercicios;

Exercicios relacionados uma modalidade definida pelo Professor Estagiario (Jogos pré
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desportivos, EX: jogo dos 10 passes). No dia anterior da apresentacao do aquecimento, o
grupo deveria enviar o plano para o docente, por e-mail (apenas um elemento do grupo
deveria enviar o plano), para que o mesmo possa acompanhar a atividade do grupo e ao
mesmo tempo dar o respetivo feedback. O plano deve conter toda a informagao relevante,
em relacdo aos exercicios, como os objetivos e a explicacdo de cada exercicio
(organizagao no espago, execugdo e repeticdes). O objetivo desta tarefa, a realizar pelos
discentes, € desenvolver a sua autonomia e conhecimentos relativamente a como
desenvolver a Aptidao Fisica, para que seja possivel os alunos, regularem a sua propria
atividade fisica, fora da escola.

A Area dos Conhecimentos, na 2* Etapa, destina-se a elaboragio de trabalhos de
grupo sobre a relacdo da Educagdo Fisica e a Saude, que promova e consciencialize os

alunos para um estilo de vida saudavel.

1.2.1. Balanco 2° Etapa de Lecionacio

A 2* Etapa do processo de ensino em Educagdo Fisica estd relacionada com a
priorizacdo de matérias em que os alunos se encontram mais distantes dos objetivos.
Logo, durante uma parte do 1° e 2° Periodos, as atividades dos alunos tiveram como foco
principal, o melhoramento das suas competéncias em matérias como o Voleibol,
Basquetebol, Ginastica no solo e o Atletismo, nomeadamente os langamentos.

Uma vez que a polivaléncia dos espagos era relativa, o estagiario criou uma UD por
espaco. No espaco exterior, deu-se prioridade a matérias relacionadas com o Atletismo,
como as estafetas, os langamentos e ainda o Basquetebol.

O Ginésio destinou-se a pratica da Gindstica, priorizando a Ginastica no solo e o
Voleibol, uma vez que o espago ndo permite a pratica de jogos de invasdo. O Pavilhdo
permitiu a pratica de todas as matérias prioritarias, representado assim uma mais-valia
para as aprendizagens dos alunos, seguindo assim os principios do treino, aplicaveis a
Educacao Fisica. No Exterior priorizou-se matérias como o atletismo (lancamentos) e os
JDC de invasdo, nomeadamente o Basquetebol.

As atividades dos alunos, durante os trés meses de aprendizagens das matérias
prioritarias, sofreram alteracdes em todas as UDs, devido aos constrangimentos causados
por situagdes imponderdveis, como as greves que ocorreram, recursos materiais
(insuficiéncia para 2 professores, lecionarem a mesma matéria em simultineo) e

condigdes climatéricas, havendo a necessidade de, na maioria das aulas alterar as matérias
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a abordar, contudo, houve aulas que mudaram de espaco, para o Pavilhdo, uma vez que
no hordrio da aula ndo havia mais nenhum docente a lecionar e por isso foi uma
oportunidade.

Os grupos de trabalho foram elaborados de forma heterogénea, para que os alunos
mais aptos cooperassem nas aprendizagens dos menos aptos, possibilitando assim uma
progressao mais eficaz para os alunos com maiores necessidades e a confirmacao das
aprendizagens dos alunos mais capazes.

A organiza¢do das atividades das aulas na fase inicial, caracterizou-se pelas
aprendizagens que os alunos ja dominavam, para que fosse possivel uma preparacao para
as atividades da fase fundamental, que consistiu em aumentar o grau de dificuldade dos
exercicios a realizar. Na fase final da aula, os alunos confirmavam as aprendizagens e
refletiam sobre o que aprenderam durante a aula, através de uma autoavaliacao.

A Aptidao fisica foi desenvolvida através das proprias matérias prioritarias, de
modo a ndo “roubar” tempo potencial de aprendizagem as mesmas. Os alunos
desenvolviam a aptiddao aerdbia através de jogos pré-desportivos, formas de jogo
simplificadas e exercicios da propria matéria que desenvolvessem a forga superior e
média.

De modo geral os objetivos da 2* Etapa foram cumpridos, nomeadamente os
objetivos dos alunos criticos, ou seja, os que precisavam de mais suporte e
acompanhamento das suas necessidades concretas, aproximando o seu nivel de
competéncia, o mais proximo do nivel médio da turma, ou seja, Nivel Elementar nas
matérias prioritarias.

O clima de aula e a relacdo entre o estagiario e os alunos, evoluiu positivamente, o
que permitiu que as aulas decorressem de forma mais fluida e contribuiu ainda para a
concretizagdo da maioria dos objetivos desta etapa. No entanto, ainda € necessario,
continuar a investir na motivagdao dos alunos, pelo que na 3* etapa, continuaremos a
apostar na implementagdo de estratégias, de forma a superar esta fragilidade.

Os alunos do grupo de nivel Introducao nos Jogos Desportivos Coletivos tiveram
uma progressao bastante positiva. A nivel do Basquetebol, ficaram por cumprir apenas os
trés objetivos presentes Quadro 5, contrariamente os objetivos do Voleibol foram todos
cumpridos para o grupo de nivel Introducdo, o que € bastante positivo, podendo assim

avangar nas aprendizagens da respetiva modalidade.
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Quadro 5 Metas Operacionais por cumprir dos JDC

Jogos Desportivos Coletivos — Metas operacionais por cumprir

Basquetebol
Nivel Introdugao Grupo: 1, 3,4,6,9, 11, 15, 29, 21, 22, 23
* Dribla para progredir no campo e/ou para ultrapassar o seu adversario direto,
aproximando a bola do cesto, para langamento ou passe a um jogador
(preferencialmente em posi¢ao mais ofensiva).
* Desmarca-se oportunamente, criando linhas de passe ofensivas, ocupando o
espaco de forma equilibrada.

» Participa no ressalto, sempre que ha langamento, tentando recuperar a posse
da bola.

Relativamente a aprendizagem da Gindstica no solo, como podemos observar no
Quadro 6, ficou apenas por cumprir a aprendizagem de um elemento gimnico, o que ndo
¢ uma situacao grave porque os alunos rapidamente aprenderam o mesmo na 3 Etapa de

Lecionacgao, ja como alunos de Nivel Elementar relativamente a Ginastica no Solo.

Quadro 6 Metas operacionais por cumprir da Gindstica

Ginastica no solo: Metas operacionais por cumprir
Nivel Introducao Grupo: 1,4, 6,9, 13, 15, 20, 21, 22
* Realiza as seguintes habilidades de acordo com o padrao correto de execucao:

a) Cambalhota a retaguarda com repulsdo dos bragos na parte final e saida
com as pernas afastadas e em extensdo na dire¢do do ponto de partida.

b) Cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos bracos na fase final e saida
com 0s pés juntos na direcao do ponto de partida

No que toca a Aptidao fisica os alunos desenvolveram maioritariamente a
capacidade aerobia, a forca média, superior e inferior no decorrer das atividades da aula

integradas nas matérias prioritarias. E de salientar que os alunos criticos a nivel da
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Aptidao Fisica, desenvolveram na sua maioria a capacidade aerdbia, notando-se a nivel
da sua participagao na aula, uma vez que na 1* Etapa muitos dos respetivos alunos nao
conseguiam realizar a aula até a fase final. Infelizmente, mas expectavel, a Aptidao Fisica
da maioria dos alunos teve um declinio apos as férias de Natal, o que levou a uma
diminuicao da intensidade das atividades das aulas.

O desenvolvimento dos conhecimentos foi realizado durante as aulas e através de
trabalhos para casa em grupos onde os alunos desenvolveram as competéncias de
pesquisa, comunicagdo € cooperagao uma vez que esses mesmos trabalhos foram
apresentados durante as aulas, sobre a forma de atividades da aula, nomeadamente
lecionar o aquecimento com base uma matéria em especifico.

Os alunos criticos 4, 16, 21 e 23 tiveram uma progressao bastante positiva em
todas as areas, nomeadamente nas Atividades Fisicas Desportivas e Aptidao Fisica. Os
respetivos alunos no inicio do ano letivo, 1° Periodo, ndo participavam na aula de
Educagdo Fisica afirmando que estavam cansados ou ndo queriam continuar a participar
nas atividades da aula. Estas atitudes tomadas no inicio do ano letivo rapidamente foram
desaparecendo, ap6s o Estagiario conversar e adaptar as atividades de forma a motivar os
alunos a manterem-se em aprendizagem durante todo o tempo destinado a aula.

A relagdo Professor-Aluno evoluiu em grande escala, o que facilitou todo o
processo de ensino-aprendizagem, de todos os alunos da turma. No final da 2* Etapa 4
alunos (8, 10, 12, 16) passaram a praticar atividade fisica fora da escola apds varias
conversas entre alunos e Professor, o que representa um fator de que o trabalho do
Professor esta efetivamente a ser cumprido relativamente ao perfil do aluno a saida da
escolaridade obrigatoria.

Durante a 2* Etapa e em conjunto com a orientadora da Escola, foram evidenciados
os seguintes objetivos pessoais do Estagidrio: 1. Evidenciar com mais detalhe os critérios
de éxito aos alunos, para as diferentes atividades da aula; 2. Durante os momentos da aula,
dar mais feedbacks positivos aos alunos; 3. Melhorar o posicionamento na aula, de modo
a manter todos os alunos no campo de visdo, para evitar comportamentos desviantes.

A 2* Etapa ficou marcada pela aprovacdao de uma proposta do Estagiario.
relativamente a lecionacao da Natacao. Uma vez que todas as turmas do ensino secundario
usufruiam apenas quatro aulas de Educagdo Fisica de Natacdo, a proposta do Estagiario
teve como objetivo a aumentar o tempo de pratica desta modalidade pelos alunos, pela

pertinéncia do desenvolvimento de competéncias nesta area, tendo em conta que Sines se
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localiza numa zona costeira e balnear, e promover o desenvolvimento de um conjunto de
habilidades motoras em meio aquatico e conhecimentos. Assim o Estagiario propos o
aumento do nimero de aulas na piscina municipal, tendo para o efeito, proposto ao grupo
de Educagdo Fisica, esta alteracdo, apresentando e justificando a pertinéncia e,
consequentemente, a diretora da escola, que através do contacto com a Autarquia,
solicitou a disponibilidade das instalagdes para o efeito. Esta alteracao, demonstra nao so6
a iniciativa do estagiario, em prol da melhoria das aprendizagens dos alunos, face as
necessidades especificas dos discentes nesta area, mas também a capacidade de intervir a
nivel do grupo disciplinar e na Escola, promovendo transformagdes nas dinamicas da
disciplina.

1.3. 3" Etapa de Lecionacio (Progresso)

A 3% Etapa teve inicio a 2 de Fevereiro de 2023 e previu-se o seu término a 31 de
Marco de 2023. O objetivo da etapa visou consolidagdo e continuacio das aprendizagens
relativas as matérias prioritarias e introduzir novas matérias procurando, de acordo com
as capacidades e dificuldades dos alunos, elevar a complexidade do processo de ensino
aprendizagem de forma que os alunos cumpram os objetivos definidos. A etapa teve o seu
planeamento dividido em trés UDs de seis tempos (Apéndices VIII, IX, X). Os objetivos
para a 3% Etapa estdo presentes no anexo 1V.

De modo a cumprir os principios do treino, nomeadamente o da continuidade, a
presente etapa contou com aulas de Natagdo todas as semanas, a quinta-feira e as aulas
destinadas as atividades fisicas desportivas em meio terrestre a terga-feira, de modo a nao
perder a continuidade das aprendizagens, aproximando as aulas de Educacgdo Fisica das
diretrizes da Organizacdo Mundial de Saude (OMS) para a pratica de atividade fisica.

A decisdo de lecionar a Natacdo todas as semanas, prende-se com varios fatores,
nomeadamente, o nivel de intensidade ¢ moderado a vigoroso em 51%, h4 maior empenho
e envolvimento por parte dos alunos (Cardon et al., 2004). e reduz o risco de afogamento
(Kjendlie et al., 2013). As aulas de Natacao t€ém apenas 50 minutos de duragdo, enquanto
as aulas em meio terrestre t€ém 100 minutos, ou seja, dois tempos devido ao maior nlimero
de matérias. Contudo as aulas de Natagdo, permite a possibilidade de lecionar matérias
como os JDC, na piscina com p¢, de invasdo nomeadamente o Basquetebol e o Andebol
do ponto de vista dos principios do jogo, como reconhecer-se como defesa entre o
adversario e o "alvo"; desmarcagdo a distancia de passe; rececdo e enquadramento com o

alvo; passar a bola a um colega livre; progressdao com bola e esta perto do alvo finaliza.
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Aproveitando um recurso da comunidade, uma vez que existe um Centro de
Formacao de Surfing em Sines, integrado no Agrupamento de Escolas de Sines e que pode
ser utilizado pelas escolas do concelho, mediante marcagdo prévia, este ¢ uma
oportunidade ¢ um recurso excelente para as Escolas e alunos do concelho. O Centro
proporciona transporte para a praia de Sao Torpes, onde a aula ird decorrer, todos os
materiais inerentes a pratica da modalidade (fatos de neoprene, pranchas e shops, licras
de identificagdo), materiais de seguranca e ainda o apoio de 2 docentes do Centro, no
decorrer da aula. Os alunos beneficiaram de uma saida de campo, que incluiu uma aula
de surf de trés tempos no 2° Periodo. De modo a tornar a aprendizagem de habilidades
aquaticas motivadora e aplicar aprendizagens da Natacao num contexto mais complexo
do que a piscina.

No que toca a constituicdo dos grupos esta foi a mesma que na 2*°Etapa, uma vez

que ainda ha objetivos, da mesma, por cumprir e alguns sdo semelhantes, com apenas
ligeiras alteragdes nomeadamente na complexidade dos mesmos que aumentou. Outro
motivo que levou a manter os grupos, prende-se com a organizagao das atividades da aula,
uma vez que, os alunos ja tém conhecimento dos grupos o que permite poupar tempo na
instrugdo inicial. Contrariamente, na Nata¢ao, a constitui¢ao dos grupos foi alterada para
homogénea, aquando da aula em piscina sem pé, ou seja, os alunos foram divididos em
grupos de nivel e distribuidos pelas varias pistas da piscina, sendo que os alunos com mais
dificuldades ficaram na pista mais perto da parede e do Professor estagiario, os alunos
com menos dificuldade foram distribuidos pelas pistas mais distantes da parede e por
conseguinte do Professor estagiario.
As aulas da 3* etapa foram planeadas para serem realizadas por estagdes, com excecdo
da Natacdo, para que fosse possivel cada aluno aprender as varias matérias selecionadas
trabalhando sobre as dificuldades de cada um. Os alunos criticos, que tém dificuldade em
vérias matérias e que se encontram no nivel introdu¢do nas mesmas, beneficiaram de mais
tempo nessas mesmas matérias sem nunca retirar do seu planeamento, as matérias em que
eram mais aptos, para que os mesmos nao ficassem desmotivados.

A Aptidao Fisica teve como principal objetivo que todos os alunos atingissem a
zona saudavel em todos os testes do FITescola. Para que o objetivo fosse cumprido, foi
necessario o desenvolvimento de todas as capacidades motoras. Este deve ser
harmonioso, porque o desenvolvimento de uma capacidade motora especifica pode

somente ser alcancado, se outras capacidades forem também desenvolvidas (Tanzillo &
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Grecco, 2009). De modo a cumprir os objetivos, a Aptidao Fisica foi desenvolvida através
das proprias matérias, nomeadamente jogos reduzidos com intensidade elevada, como o
jogo dos passes ou estafetas com varias matérias (multisaltos, barreiras, etc.).

Para a area dos Conhecimentos, previu-se a promog¢ao da formagao de habitos,
atitudes e conhecimentos, relativos a participagdo nas estruturas sociais, de modo a
promover a responsabilidade pessoal e a cooperagao, ética desportiva e higiene (DGE,
2018) através de trabalhos de pesquisa, sobre a forma de documentos escritos, entregues
através da plataforma Classroom onde os alunos submeteram os trabalhos realizados em
grupo. Trabalhos estes que depois de analisados pelo estagidrio, foram devolvidos aos

alunos, o respetivo feedback por parte do docente.

1.3.1. Balanco 3" Etapa de Lecionagao

A 3% Etapa teve uma duragao de 10 semanas, terminando assim, no dia 20 de Abril
de 2023, ou seja uma semana depois do que estava previsto. Este prolongar da etapa,
deveu-se a necessidade de rever algumas aprendizagens, nomeadamente os Desportos de
Combate e a Ginastica no Solo, uma vez que os alunos tiveram duas semanas de férias.

No decorrer da etapa, as formas organizativas foram-se alterando devido ao baixo
nivel repeti¢cdes de determinados exercicios como na Ginastica no solo. Quando os alunos
trabalhavam por estagdes, simplesmente ndo realizavam o que era proposto, se o Professor
nao estivesse perto deles, o que revela pouca autonomia dos discentes. Logo, em matérias
como a Gindstica e os Desportos de Combate, ndo houve estacdes para que os alunos
realizassem o que lhes tinha sido proposto e consequentemente, aumentar o nivel de
intensidade das aulas e o numero de repeticoes de determinados exercicios. As atividades
que incluissem os Jogos Desportivos Coletivos, Atletismo e Raquetas foram realizadas
em estacdes, porque eram matérias que os alunos gostavam mais € eram mais autonomos,
aumentando assim a sua motivac¢ao durante a aula.

O aumento dos momentos de competicao nas atividades da aula, foram uma mais-
valia para a intensidade da mesma, devido ao consequente empenho dos alunos que
aumentou nomeadamente nos JDC de invasao e nas estafetas. Infelizmente, ndo € possivel
agradar a todos os alunos no que toca ao seu gosto pelas matérias, pelo que durante a
etapa, tentou-se conciliar matérias que a maioria dos alunos gostassem, com outras menos
motivadoras da perspetiva dos mesmos, o que teve um impacto bastante positivo, porque
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os discentes sabiam que mesmo que estivessem a aprender uma matéria que gostassem
menos iam sempre voltar & que mais gostavam no decurso da aula.

O momento que marcou a 3*Etapa, foi saida de campo de Surfing onde os alunos
se deslocaram a praia de Sao Torpes com o Professor Estagidrio em estreita articulagao
com o Centro de Formacao de Surfing, para uma experiéncia inovadora, onde puderam
aplicar habilidades aprendidas durantes as aulas de Nata¢do, como a respiragdo, o
equilibrio, a propulsdo e a manipulagdo de objetos para a sobrevivéncia (Cunha, &
Cardoso, 2022). Na perspetiva do Estagiario, a atividade aumentou o gosto pela atividade
fisica por parte dos alunos e em alguns, despoletou um interesse pelas atividades de
exploragdo da Natureza, levando a inumeras perguntas dos alunos ao Professor, sobre a
realizacdo de uma nova saida de campo de Surfing no 3°Periodo. A aulas de Natagao
proporcionaram a atividade uma dinamica melhor, uma vez que j& ndo era a primeira vez
que os alunos tinham contacto com o meio aquatico, o que foi bastante positivo e um sinal
de que a Natag¢ao ¢ uma mais-valia a varios niveis.

As UDs da 3%Etapa estavam adaptadas as necessidades da turma, podendo
observar-se a nivel da progressdo dos alunos nas matérias abordadas. Contudo, a
Ginastica continuou a precisar de melhoria, no que toca ao planeamento, uma vez que os
alunos continuaram a mostrar um grande descontentamento quando as atividades da aula
incluiam essa mesma matéria. De modo a ultrapassar esse ponto menos positivo, o
Estagiario tentou estabelecer uma relacdo com os Desportos de Combate, onde varios
elementos gimnicos, como os rolamentos e os equilibrios, sdo essenciais para a
aprendizagem de vdrias técnicas.

Durante a etapa, as quintas-feiras destinaram-se a aprendizagem da Natacdo.
Contou-se com 10 aulas na Piscina Municipal de Sines, para o desenvolvimento das
habilidades aquaticas, nomeadamente das técnicas de nado alternadas e as técnicas de
salvamento aquatico. Inicialmente, houve bastantes atrasos por parte dos alunos, levando
o Professor a tomar medidas, como a marcagao de faltas de atraso, coisa que aconteceu
apenas durante as primeiras duas semanas, pois deixaram de existir atrasos,
proporcionando mais tempo nas tarefas da aula. As aulas de Natac¢do ajudaram a aumentar
a cooperacao e a entreajuda, devido a complexidade das tarefas num meio que os discentes
nao dominavam. A avaliacdo dos alunos (Apéndice XI), centrou-se na progressao € na
superacao das suas dificuldades apresentadas no progndstico, destacando-se os alunos n°

5, 21 e 22 que conseguiram cumprir os critérios de avaliagdo do nivel introducdo e por
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1sso, passaram a estar no nivel elementar. Nao obstante, a Natagdo continuard a ser uma
matéria a lecionar no 3°Periodo, uma vez que ainda ha 15 alunos que realizam a técnica
de Crol com muitas ou algumas incorregdes. As tercas-feiras destinaram-se as matérias
dos JDC, Atletismo, Raquetas, Ginastica no solo e Desportos de Combate, onde as novas
aprendizagens foram adotadas pelos alunos de forma positiva, na sua maioria por serem
matérias do seu agrado.

A maior dificuldade sentida, foi a gestdo de todos os problemas que os alunos
apresentam em todas aulas, como as lesdes, dores de cabega, dores menstruais e
constipagdes, que os Encarregados de Educa¢do comunicavam através da caderneta
escolar, referindo que o(a) sua/seu educando/a nao estava em condicdes de realizar a aula
de Educacdo Fisica. Esta dificuldade ndo foi resolvida e por isso passou para a etapa

seguinte (4°Etapa).

“Até que ponto a justificacdo para ndo realizar a aula de Educacdo Fisica ¢

aceitavel? O que fazer com este tipo de situacdes que prejudicam os alunos?”.

Nesta etapa destacou-se a aluna n°15 pela positiva, devido a sua mudanga de
comportamento, relativamente as atividades da aula, onde se mostrou bastante
participativa e empenhada, coisa que ndo acontecia anteriormente. Esta melhoria deveu-
se ao acompanhamento mais proximo do docente a aluna, adocdo de mais reforgos
positivos a discente, encorajamento e apoio mais individualizado, o que se traduziu num
maior investimento e empenhamento da aluna, aquando da realiza¢do dos exercicios. A
aluna superou em parte, a sua aversao a Natagcdo, uma vez que no inicio da sua lecionagao,
a mesma nem entrava dentro de dgua, devido a um episddio trauméatico que teve na
infancia.

Relativamente aos aspetos a melhorar por parte do proprio Professor Estagiario,
evidenciados durante a etapa, foi o ciclo do feedback, uma vez que, na maioria dos

feedbacks dados aos alunos faltava fechar esse mesmo ciclo.

1.4. 4* Etapa de Lecionacao (Produto)

A 4* Etapa teve inicio na terceira semana do 3°Periodo, dia 2 de Maio, devido a
atividades escolares que decorreram na segunda semana e devido ao feriado do 25 de

Abril, terminando na primeira semana de Junho.
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A melhoria e aperfeigoamento das aprendizagens da 3*Etapa, a revisdo de alguns
objetivos das etapas passadas e a recuperagdao de alguns alunos, foram os principais
objetivos para o ultimo periodo do ano letivo (Bom et al., 1992). O produto representou
o momento, em que os alunos demonstraram as aprendizagens adquiridas nas etapas
anteriores.

E fundamental que a avaliagio da 4* Etapa seja realizada corretamente, para que o
Professor possa confirmar, ou ndo, se os objetivos tragados foram cumpridos e quais os
que ficaram por cumprir, sendo necessario, caso aconteca, rever € recuperar as
aprendizagens em atraso.

As UDs do Produto (Apéndices XII, XIII, XIV) contaram com a substituicdo do
espaco exterior pela piscina municipal, de forma que o Professor estagiario pudesse
confirmar as aprendizagens da matéria de Natacao das etapas anteriores, dar continuidade
as aprendizagens e recuperar alunos em atraso. E ainda, devido ao espaco exterior do
roulement estar demasiado danificado, prejudicando o funcionamento das aulas.

Contrariamente a 3* Etapa, as aulas de Natacdo passaram a ser lecionadas de acordo
com a rotacao de espagos, em vez de todas as quintas-feiras, como acontecia na etapa
anterior. As atividades passaram de situagdes mais simplificadas a situa¢des mais
complexas e representativas das situacdes de avaliacdo que sdo apresentadas aos alunos,
geralmente no final do ano, adaptado ao nivel de competéncia dos mesmos. Os grupos de
trabalho continuaram a ser predominantemente heterogéneos, com exce¢do da Natacao,
para que os mais aptos facilitassem a aprendizagem dos menos aptos e desenvolvessem a
cooperacao entre colegas, uma vez que cada aluno pode e deve contribuir positivamente
na aprendizagem dos seus colegas.

As metas operacionais da 4* Etapa foram semelhantes as da 3 Etapa, sendo apenas mais
complexas para a maioria dos alunos, conforme se apresenta no anexo V.

Existiu ainda a necessidade de recuperar algumas aprendizagens, nomeadamente
para os alunos n° 5, 20, 21 e 22 relativamente as aprendizagens das técnicas de nado
alternadas, uma vez que estdo atrasados em comparag¢do com os colegas devendo-se ao
numero de aulas que os alunos ndo realizaram, por se encontrarem com a menstruagao ou
alergias justificadas pelos Encarregados de Educagdo. Ainda na matéria de Natagdo as
aprendizagens relativas as técnicas de salvamento aquatico e suporte basico de vida,
ficaram aquém das espectativas ndo conseguindo executar nenhuma técnica com eficéacia

devido a incapacidade de realizar as técnicas de nado alternadas com eficécia.
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Nos JDC também foi necessaria uma abordagem mais adaptada para os alunos n°
3,4,8,9, 11, 15, 20, 21 e 22, mantiveram-se os jogos reduzidos e simplificados durante
a maioria do tempo de aula, contudo de maneira que todos pudessem desfrutar das suas
aprendizagens foram realizadas situagdes de jogo formal para o nivel de competéncia dos

grupos, heterogéneos na maioria dos casos.

1.4.1. Balanco 4"Etapa de Lecionagao

A 4* Etapa teve uma duracao de 6 semanas e representou a aplicacdo de todas as
aprendizagens realizadas durante o ano letivo. O Produto teve como objetivo a melhoria,
aperfeigoamento, recuperacao e revisao dos objetivos da 4* Etapa (Bom et al., 1992).

Relativamente as Atividades Fisicas Desportivas houve progressao em todas as
matérias lecionadas, o que ¢ bastante positivo (Apéndice XV). No entanto, apesar de ter
havido progressao, ficaram objetivos por cumprir, nomeadamente para a aluna n°l5 na
Natagdo. O estagiario conseguiu que a aluna entrasse dentro de 4gua, em apenas 3 tempos
dos 12 lecionados, devido a um acontecimento traumatico que a aluna teve fora do
contexto escolar, o que ndo permitiu que o objetivo da aprendizagem das técnicas de nado
alternadas fosse cumprido. Ainda no que toca a Natagdo a progressdo dos alunos foi
bastante positiva, uma vez que 6 alunos progrediram do nivel Introdugdo para o nivel
Elementar e 1 aluno para o nivel Avangado.

Os objetivos previstos foram cumpridos relativamente a Aptidao Fisica (Apéndice
XVI), uma vez que, no inicio do ano letivo havia 7 alunos fora da zona saudével e no final
do ano letivo passou a ndo haver alunos fora da zona saudével, o que prova o cumprimento
dos objetivos no que toca a esta area do curriculo. Contudo para estes alunos que ndo
estavam na zona saudavel, o objetivo de manter um estilo de vida ativo e saudavel
provavelmente, s6 serda cumprido pela aluna n°15, que passou de uma desmotivacio
relativamente a Educagao Fisica para uma motivacao mais intrinseca melhorando bastante
a sua aptidao fisica e o seu desempenho e empenho durante as aulas (Carraga, 2017). A
aluna passou a praticar atividade fisica fora do contexto escolar no final do 1°Periodo e
no final do 3°Periodo ainda o continuava a fazer e a empenhar-se nas aulas de Educacao
Fisica, o que levou o estagiario a acreditar que o objetivo da manuten¢do de um estilo de
vida ativo e sauddvel iria manter-se.

Os Jogos Desportivos Coletivos que constituiram um ponto muito importante e

presente no planeamento, pelo seu cardter cooperativo e colaborativo, tiveram uma
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progressao evidente no que toca as matérias prioritarias de Voleibol e Basquetebol onde
havia maior insucesso. No voleibol, 5 alunos progrediram para o nivel Elementar e no
Basquetebol progrediram 6 alunos para o nivel Elementar, o que revela que os objetivos
foram cumpridos. Infelizmente ndo houve progressdo para o nivel Avangado na
modalidade de Basquetebol, o que revela que se houvesse mais um ano de escolaridade
esse seria, provavelmente um objetivo. As matérias de Andebol e Futebol foram as que
tiveram menor progressao uma vez que nao eram matérias prioritarias e o nivel dos alunos
ja se encontrava, na sua maioria, no nivel Elementar e alguns no nivel Avancado, em
ambas as matérias.

A Ginastica foi a matéria pela qual os alunos mais mostravam desagrado, e por
isso alterou-se o modo de lecionagdo para concursos € competicdes entre grupos de
alunos, o que levou a uma maior motiva¢do e empenho dos discentes, porque eram os
proprios alunos, os elementos ativos na sua aprendizagem, levando a uma progressao de
7 alunos do nivel Introdu¢do para o nivel Elementar.

Na matéria dos Desportos de Combate a progressao dos alunos foi evidente, os
mesmos nunca tinham tido esta matéria durante toda a sua escolaridade, o que revela
também, que a maioria dos Professores ndo segue as Aprendizagens Essenciais. Dos 22
alunos que se encontravam no nivel Introducao na Avalia¢ao Inicial, 12 progrediram para
o nivel Elementar e 4 para o nivel Avangado.

A area dos conhecimentos foi abordada através de trabalhos de grupo onde os alunos
tinham de relacionar as matérias que estavam a ser lecionadas com a sua vida futura e o
impacto que essas mesmas matérias tinham para o seu desenvolvimento enquanto seres
humanos participativos na sociedade. Compreender o impacto que a Educagao Fisica tem
neles mesmos, foi o objetivo principal desta area, bem como fazer transferir os seus
conhecimentos para a vida real, fora da escola. Os trabalhos foram enviados através da
plataforma Classroom onde durante toda a etapa a comunicagdo foi realizada por essa

mesma plataforma, promovendo também as competéncias na area do digital.

1.5. Avaliacao

A avaliagdo dos alunos do 12°B/C foi realizada através da interpretacdo das
informagdes recolhidas durante o processo de Lecionagdo, para que as decisdes fossem
tomadas de forma adequada relativamente ao processo de ensino-aprendizagem dos

alunos. Desta forma, avaliou-se para escolher, identificar as dificuldades e possibilidades,
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distinguindo aqueles que precisavam de maior ou menor acompanhamento, selecionando-
se assim as melhores situacdes de aprendizagem para as necessidades concretas dos
alunos. Avaliaram-se também as causas que levavam a situagdes de indisciplina, como o
caso da lecionagao da matéria de Ginastica que, como os alunos ndo gostavam da matéria
levava os mesmos a ter comportamentos desviantes. O foco da avaliagdo foi o sucesso
dos alunos, para que os mesmos aumentassem o seu nivel de motivagdo e o gosto pela
pratica das matérias que foram lecionadas durante todo o processo de ensino
aprendizagem. Deste modo a progressao nas matérias € o cumprimento dos objetivos
selecionados para cada etapa, a avaliagdao formativa, foi o objetivo principal (Bom et al.,
1992).

As situagoes de avaliag@o, no que toca as Atividades Fisicas Desportivas, tiveram
com base o jogo formal, simplificado, adaptado ao nivel de competéncia dos alunos.
Considerando os niveis de jogo, os critérios de avalia¢ao e os indicadores de observacao
partindo do todo para a parte, do grupo para o individuo e do jogo para o jogador. Esta
linha de pensamento avaliativo baseado na formalidade manteve-se para as outras
matérias lecionadas durante o ano como o caso das Raquetas, dos Desportos de Combate,
da Ginastica, da Nata¢do, do Atletismo, das Atividades Ritmicas Desportivas ¢ da
Orientagdo (Comédias Henriques, 2012).

No final de cada periodo, a avaliagdo dos alunos, avaliacdo sumativa, foi
determinada pelo grau de cumprimento ou ndo dos objetivos estabelecidos para a turma
(Fernandes, 2008), com base nos objetivos para o 12° ano de escolaridade, ou seja, os
critérios de avaliagdo presentes nas Aprendizagens Essenciais e no Plano Nacional de
Educacao Fisica foram a linha orientadora para a avaliagdo sumativa dos alunos, bem
como os critérios de avaliacdo definidos pelo Grupo de Educacdo Fisica da Escola
Secundéria Poeta Al Berto. Deste modo o Professor Estagidrio, de acordo com os critérios
de avaliacgao, selecionou as duas melhores matérias dos JDC, o Atletismo ou a Ginastica,
as Atividades Ritmicas Expressivas, a Natacao, os Desportos de Combate, a Orientacdo e
as Raquetas, pelo que contaram para a avaliagdo as 6 melhores matérias de cada aluno,
isto para que nenhum aluno fosse prejudicado por ndo ter abordado algumas matérias
durante o seu processo de ensino-aprendizagem durante o seu percurso escolar.

Relativamente aos conhecimentos, a avaliagdo foi realizada através da qualidade

do conteudo dos trabalhos de grupo e reflexdes feitas pelos alunos no decorrer do ano
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letivo, entregues via Classroom, com base nos objetivos definidos para o ensino
secundario presentes nas Aprendizagens Essenciais.

A Aptidao Fisica foi avaliada através do cumprimento ou ndo, dos objetivos
estipulados pelo FlTescola, apesar de ser inapropriado a utilizacdo da bateria de testes
como método principal para a atribui¢ao de classificagdes em Educacao Fisica. Justifica-
se a afirmagdo anterior por varias razoes, sendo elas: a Aptidao Fisica deve ser avaliada
através de varios objetivos e nao apenas do resultado, devendo considerar-se as limitagdes
da utilizagao dos resultados aquando da criagdo do plano avaliativo; ¢ inapropriado avaliar
os alunos com classificagdes baixas se o resultado do teste estiver na zona saudavel mas
abaixo dos resultados dos colegas da turma; os resultados sdo um indicador do
cumprimento dos objetivos relativos a Aptidio Fisica, devem considerar-se a
aprendizagem de autoavalia¢des, interpretacdo de resultados, planeamentos do programas
de atividades que promovam a Aptidao Fisica; a Aptidao Fisica ndo se correlaciona bem
com o tempo passado em atividade, uma vez que t€m apenas trés tempos de 50 minutos
por semana, apenas em dois dias ndo consecutivos; fatores como a hereditariedade,
maturacdo, sexo, idade cronoldgica e outros fatores fora do controlo do aluno e do
professor afetam os resultados dos testes de aptidao fisica, especialmente entre os jovens

e pré-adolescentes (Plowman & Meredith, 2013).

1.6. Projeto — Lecionacio

A Natacdo ¢ uma matéria muito importante no curriculo da Educacao Fisica, uma
vez que para além de contribuir para o desenvolvimento integral do aluno, desenvolve
novos comportamentos motores, a partir das interagdes do corpo com o meio aquatico e
ainda contribui para a preven¢ao do afogamento (Morougo, Batalha, & Fernandes, 2016).

Quando esta modalidade ¢ abordada nas aulas de educagdo fisica e se ensinam
habilidades aquaticas, a maioria dos alunos desiste da aula quando ela ¢ feita em aguas
calmas e estaveis e ndo os prepara para a interagdo com aguas instaveis, como por
exemplo um plano de 4gua de rio ou mar. A maioria dos afogamentos ocorre em aguas
abertas e inclui fatores como agua instavel, frio e baixa visibilidade, o que torna
indispensavel para os jovens possuir um leque de habilidades aquaticas para serem
capazes de lidar com quaisquer condi¢des que encontrem, especialmente em condigdes

climaticas adversas. O risco de afogamento em aguas abertas € alto, por isso ¢ importante
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que as criangas sejam capazes de lidar com o desafio com confianga e habilidade. E claro
que a aprendizagem basica em criancas ¢ adolescentes, inclui na sua composi¢cdo o
desenvolvimento de habilidades aquaticas que lhes permitam sobreviver em ambientes
aquaticos. Uma vez que a piscina € o meio disponivel para a maioria das criangas € jovens,
¢ o local perfeito para aprender essas mesmas habilidades (Kjendlie et al., 2013).

Em vérios paises como a Bélgica, a Natagdo ¢ indispensavel ao curriculo da
Educagao Fisica e por isso os alunos beneficiam de aulas de Natag¢ao todas as semanas
pelo menos 30 minutos. Isto deve-se a contribui¢do da matéria para a seguranga e para
um estilo de vida ativo e saudavel. Outro fator que leva a Natagdo a ser bastante benéfica
para os alunos ¢ o nivel de intensidade, ou seja, 51% do tempo de aula tem uma
intensidade moderada a vigorosa, de acordo com estudos anteriores, contribuido assim
para a saude dos alunos e aproximando os mesmos das recomendagdes da OMS para a
pratica de atividade fisica (Cardon, Verstraete, De Clercq, & De Bourdeaudhuij, 2004).

Na ESPAB a Natagao ¢ uma matéria presente no curriculo sem a importancia que
merece € por isso a lecionagdo da mesma limita-se a apenas seis tempos de cinquenta
minutos por ano letivo. Seis tempos de Natagdo corresponde a apenas duas semanas de
aulas em contacto com o meio aquatico, ou seja, ndo existe uma continuidade no processo
ensino aprendizagem dos alunos e ndo cumpre um ensino por etapas, mas sim por blocos.
Uma vez que os alunos tém pouco contacto com a matéria, estes encontram-se em risco
de afogamento, devido a sua zona de residéncia ter uma larga frente maritima,
nomeadamente a praia encontra-se a 500 metros da escola.

De modo a mudar este paradigma, o estagiario propds ao GEF que o numero de
aulas da matéria de Natacdo aumenta-se de modo a ser possivel um ensino por etapas,
cumprindo o principio da continuidade em Educacdo Fisica. A proposta foi aceite o que
permitiu que os alunos beneficiassem de aulas de natacdo a partir do inicio do 2°Periodo
todas as quintas-feiras.

A Natacao contou assim com um ensino por etapas, com inicio em Janeiro de 2023.
Durante a 1* Etapa (Prognostico) o Professor Estagiario avaliou o nivel de competéncia
dos alunos para poder selecionar as melhores situagdes de aprendizagem e objetivos para
a turma incidindo nas necessidades concretas dos alunos. A 2* Etapa correspondeu as
Prioridades, ou seja, as habilidades que os alunos deveriam aprender primeiro e as
situagdes de aprendizagem adequadas organizadas através de um conjunto de aulas que

fosse ao encontro do cumprimento dos objetivos identificados a partir da 1* Etapa.
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Relativamente a 3* Etapa, Progresso, o objetivo relacionou-se com novas aprendizagens,
nomeadamente o suporte basico de vida e técnicas de salvamento aquatico, bem como a
consolidagdo dos objetivos da 2* Etapa, as técnicas de nado alternadas. A 4* Etapa
correspondeu ao Produto, ou seja, a confirmagao da consecucao dos objetivos definidos
ao longo do ano e o desfrute da aplicagdo das novas aprendizagens alcancadas pelos
alunos.

Os resultados do ensino da Natagdo a nivel de aquisicdo e aprendizagem das
competéncias presentes nas Aprendizagens Essenciais para o 12° ano de escolaridade
foram bastante positivos uma vez que, dos sete alunos que se encontravam no nivel
Introducdo na 1* Etapa, seis progrediram para o nivel Elementar na 4* Etapa, passando
assim a haver quinze alunos no nivel Elementar e seis no nivel Avangado. Apesar dos
resultados positivos houve ainda necessidade de recuperar a aluna n° 15 que devido ao
numero reduzido de tempos de Natacdo em que a aluna participou, apenas 3, manteve-se
no nivel Introdug@o ndo cumprindo a maioria das metas do nivel. A nivel do suporte basico
de Vida e das técnicas de salvamento aquatico todos os alunos, exceto as alunas 15 e 23,
que por nao dominarem por completo as técnicas de nado alternadas ndo conseguiram
cumprir as metas delineados para os objetivos delineados. Caso houvesse continuidade
no processo de lecionacdo haveria necessidade de recuperar estas duas alunas
relativamente aos objetivos anteriores.

Os alunos do 12°B/C beneficiaram no final do ano doze tempos de Natagdo, em vez
de apenas 6, sendo que durante a 2° e 3* Etapa a maioria das quintas-feiras destinaram-se
a Natacdo. Durante a 4* Etapa as aulas de Natacdo foram lecionadas de acordo com o
roulement, ou seja, duas semanas na Piscina, Gindsio e Pavilhdo. De modo a melhorar a
qualidade das situagdes de aprendizagem os alunos beneficiaram ainda de trés tempos de
Surfing onde os objetivos foram dotar os alunos de competéncias que promovam a
autonomia no meio aquatico e reduzir a probabilidade de afogamento, bem como
aumentar a motiva¢ao dos alunos para a pratica de atividade fisica e para as aulas de

Educacao Fisica.

1.6.1 Objetivos gerais:

Aumentar o numero de aulas de Natacdo dos alunos do ensino secundario e reduzir

o risco de afogamento.
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1.6.2 Objetivos especificos:

Dotar os alunos de competéncias que promovam a autonomia no meio aquatico,

técnicas de nado alternadas, envolvendo a aprendizagem de técnicas de salvamento

aquatico e suporte basico de vida.

1.6.3 Plano do Projeto — Lecionacio

Quadro 7 Plano por Etapas do projeto de Lecionagdo

Etapas Progndstico Prioridades Progresso Produto
Més Set/Out Nov/Dez/Jan Fev/Mar/Abr Mai/Jun

Processo | Avaliacao Recolha de Apresentacdo do | Avaliar os
inicial/Identificagdo | informacao projeto aos resultados do
do problema e através de orientadores, a0 | projeto nos
formulagao dos entrevistas, GEF © . alunos.
objetivos. observagdo e implementagao.

analise
documental.

Avaliagdo | Avaliagao Inicial Elaboragao do | Aprovagdo em Avaliagao do
do nivel de projeto. conselho progresso dos
competéncia dos pedagdgico alunos através
alunos; de uma
Andlise do situagdo formal
curriculo de EF da de aplicacao
ESPAB. das

aprendizagens.

Objetivo | Aumentar o nimero de aulas de Natagao dos alunos do ensino secundario

Geral e reduzir o risco de afogamento.

Objetivos | Dotar os alunos de competéncias que promovam a autonomia no meio

especificos | aquatico, técnicas de nado, envolvendo a aprendizagem de técnicas de

salvamento aquatico e suporte basico de vida.
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2. Analise do nivel de intensidade das aulas de Educacao Fisica

A atividade fisica (AF) regular e de intensidade moderada, traz beneficios
significativos para a saude, enquanto a AF insuficiente em contrapartida, ¢ um dos
principais fatores de risco para a mortalidade global e a saude geral (WHO, 2020). A
reducdo do risco de doencas, dos niveis de stress, a melhoria da qualidade do sono e da
autoestima sao alguns dos beneficios decorrentes da pratica de AF. Apesar dos beneficios
da AF regular para a satde serem reconhecidos, a percentagem de individuos envolvidos
em AF suficiente para conferir saude, ¢ baixa (WHO, 2020).

As aulas de Educagao Fisica (EF) ao longo da vida académica dos alunos, sdo a
principal forma de promoc¢do de atividade fisica. No entanto, a promog¢do de AF tem
menor impacto com o aumento da idade e apds o ensino obrigatorio, existindo uma
diminuigdo significativa de um estilo de vida ativo (Miiftiiler & Ince, 2015).

A forma como a crianga participa e adquire as aprendizagens na EF, ¢ que vao
contribuir para a existéncia da AF, logo desde as idades mais jovens, assim como a
satisfa¢do na escola e principalmente na EF, permitindo assim a existéncia de experiéncias
positivas, que permitirdo a envolvéncia do aluno na AF, no desporto escolar ou até mesmo
iniciar uma vida no desporto (Martins et al., 2016).

A EF deve ter como principal objetivo, o fomento da aprendizagem através de uma
participagdo social e inclusiva, levando a todos os alunos, uma cultura do movimento
direcionada para a promogao de estilos de vida ativos e saudaveis (Martins, 2015), uma
vez que a EF ¢ um meio eficaz para oferecer, desde muito cedo, o conhecimento, as
habilidades e atitudes necessarias para a participacdo no desporto e realizacdo de AF
regular ao longo da vida (Gonzalez-Cutre et al.,2014).

A Escola, e mais especificamente a Educagao Fisica, desempenha um papel crucial
na promogao de um estilo de vida ativo e saudédvel, sendo maioritariamente o professor,
o responsavel por assumir um papel na mudanga do comportamento. Neste contexto, pode

e deve procurar implementar, analisar e utilizar estratégias de interven¢do que visem um
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estilo de vida ativo, o desenvolvimento de conhecimentos, competéncias e aptiddes
inerentes a Educacgado Fisica, através da utilizagdo e rentabilizacao de instrumentos de
monitorizagdo da atividade fisica (Rodrigues, Gouveia, Correia, Alves & Lopes, 2018).

Os instrumentos de quantificacao da atividade fisica sdo diversificados e vao
desde métodos mais objetivos, precisos e dispendiosos, até métodos mais subjetivos,
como os questiondrios (Rodrigues et al., 2018)

No contexto escolar, os peddmetros, acelerometros e, por vezes, 0s
cardiofrequencimetros sdo os aparelhos que mais se t€ém afirmado (Rodrigues et al.,
2018).

O cardiofrequencimetro ¢ um sensor fisioldogico que monitoriza a frequéncia
cardiaca (FC) e que armazena os dados e permite a transferéncia para um
microcomputador por meio de um software especifico, da marca Polar (Reis et al., 2000).
Os cardiofrequencimetros, embora monitorizem com precisdo a Frequéncia Cardiaca
(FC), a sua precisdo para a medida de gasto energético ¢ limitada. A FC pode fornecer
uma indicagdo da intensidade, duracao e frequéncia da atividade (Reis et al., 2000).

Em contrapartida, os cardiofrequencimetros apresentam algumas limitagdes como
o aumento da temperatura ambiente, humidade, fadiga, estado de hidratagdo, respostas
emocionais, bem como, em individuos sedentarios, a FC medida em 24 horas quase nao
ultrapassa os limites de repouso, dificultando assim a distingdo entre atividades leves e
moderadas (Reis et al., 2000).

De modo a confirmar se o nivel de intensidade das aulas de Educacao Fisica,
considerando o adequado, o Estagidrio procedeu a utilizagdo de cardiofrequencimetros,
pelos alunos durante as aulas de Natacdao e durante as aulas sem Natagdo, ou seja, no
Pavilhdao da ESPAB. Foram escolhidos 2 alunos aleatoriamente, para a amostra, em
virtude da utilizacdo dos mesmos ndo poder ser universal, por ndo haver material

suficiente
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2.1. Resultados da analise do nivel de intensidade através de

Cardiofrequencimetros

Tabela 1 Resultados da analise do nivel de intensidade do aluno n°7 durante a aula de Natagdo

Natacao - 9/03/2023

Aluno n°7
Idade Fc max Esforco Moderado (50 Esforco Vigoroso (70
(220idade) a 70% FCmax) a 85% Fcmax)
17 203 101-142 142-173
Nivel de Ligeiro -50%  Moderado Vigoroso Intenso
esforco 50 a 70% 70 a 85% +85% Total
Tempo 3 10 10 4 27
Esforco 11% 37% 37% 15% %AFMV
74%

Tabela 2 Resultados da andlise do nivel de intensidade do aluno n° 15 durante a aula de Natagao

Natacao - 9/03/2023
Aluno n°15

Idade Fc max Esfor¢o Moderado (50
(220idade) a 70% FCmax)

Esforco Vigoroso (70
a 85% Fcmax)

101-142 142-173

17 203
Nivel de Ligeiro -50%  Moderado 50 Vigoroso Intenso +85% Total
esforco a70% 70 a 85%
Tempo 5 14 1 0 20
Esforco 25% 70% 5% 0% %AFMV
75%
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Tabela 3 Resultados da andlise do nivel de intensidade do aluno n° 7 durante a aula no Pavilhao

Pavilhao - 14/03/2023

Aluno n°7
Idade Fe¢ max Esforco Moderado (50 Esforco Vigoroso (70
(220idade) a 70% FCmax) a 85% Fcmax)
17 203 101-142 142-173
Nivel de Ligeiro -50%  Moderado Vigoroso Intenso +85% Total
esforco 50 a 70% 70 a 85%
Tempo 43 40 16 1 100
Esforco 43% 40% 16% 1% %AFMV

56%

Tabela 4 Resultados da andlise do nivel de intensidade do aluno n° 15 durante a aula no Pavilhdo

Pavilhio - 14/03/2023

Aluno n°15
Idade Fe¢ max Esfor¢o Moderado (50 Esforco Vigoroso (70
(220idade) a 70% FCmax) a 85% Fcmax)
17 203 101-142 142-173
Nivel de Ligeiro -50%  Moderado Vigoroso Intenso +85% Total
esforco 50 a 70% 70 a 85%
Tempo 49 23 28 0 100
Esforc¢o 49% 23% 28% 0% %AFMV

56%

Os resultados do nivel de intensidade registados, sdo bastante positivos, uma vez
que mostra que ambos os alunos se encontram em atividade fisica moderada a vigorosa
em pelo menos 50% do tempo, aproximando os alunos das recomendacdes da
Organiza¢ao Mundial de Satude (2020), relativamente a pratica de atividade fisica. Os
presentes resultados, revelam uma ligacdo direta com o aumento dos niveis de aptidao
fisica e com a satde dos alunos que, na sua maioria, apenas praticam atividade fisica nas
aulas de Educacdo Fisica. Comprova-se também, que a aptiddo fisica pode ser
desenvolvida através das proprias matérias que estdo a ser lecionadas, alterando apenas

os objetivos, espago e nimero de alunos numa determinada tarefa, como por exemplo o
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jogo dos passes com bola de basquetebol em meio-campo de basquetebol, com duas
equipas de 4 elementos cada, com uma duracao de 3 minutos € um descanso de 1 minuto.

No que toca as aulas de Natacdo, os resultados sao ainda mais positivos, uma vez
que os alunos estiveram em atividade fisica, moderada a vigorosa, em pelo menos 70%
do tempo de aula, comprovando assim o estudo realizado na Bélgica, onde as aulas de
Natacao sao obrigatorias no curriculo e detém niveis de intensidade bastante elevados,
contribuindo por isso, para a satde dos alunos (Cardon, Verstraete, De Clercq, & De
Bourdeaudhuij, 2004).

Na perspetiva do Professor Estagiario, a aquisicdo de cardiofrequencimetros, pela
Escola, deve ser um objetivo, uma vez que ¢ através destes aparelhos que o Professor
pode avaliar a sua pratica e trabalhar indo ao encontro do cumprimento das diretrizes da
OMS para a atividade fisica, de modo a proporcionar aos alunos aulas com um impacto

positivo na sua satde.
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3. Professor a tempo inteiro (PTI)

A simulacao ¢ um método de ensino ou avaliagdo de caracter curricular, que se
baseia na situacgao real. Esta estd concebida para replicar os acontecimentos que mais se
aproximem com a realidade, onde o objetivo se foca na capacidade de tomada de decisao
e aplicagdo de conhecimentos e habilidades por parte do aluno (Tiwari, Nafees, &
Krishnan, 2014). E no decorrer da simulagéo que os alunos compreendem o impacto das
suas decisoes, aprendem a lidar com as consequéncias € a prespetivar acontecimemtos
futuros (Tiwari, Nafees, & Krishnan, 2014).

Assim, a pratica pedagogica simulada, promove nos futuros professores, a
competéncia e perce¢do de como aplicar os conhecimentos, técnicas e habilidades antes
de intervirem na realidade onde ndo ha espago para falhas (Okuda, Bryson, DeMaria,
Jacobson, Quinones, Shen, & Levine, 2009).

A simulacdo pedagogica pode estar integrada no processo de aprendizagem e
tomada de decisoes, como um método eficaz de traducao da realidade (Tiwari, Nafees, &
Krishnan, 2014). Neste processo existe uma evolu¢do da importancia da dinamica de
grupo, o que leva ao desenvolvimento de varias habilidades pessoais, em vez de conceitos
especificos. Nota-se também que a constru¢do de autoconfianga, ¢ uma variavel
importante aquando de tomadas de decisao (Tiwari, Nafees, & Krishnan, 2014).

No ambito da area de lecionacdo durante o Estagio curricular, o Estagiario tem de
passar pela experiéncia de se tornar Professor a Tempo Inteiro (PTI), pelo menos, em duas
semanas do ano letivo, com um tempo alargado entre cada uma. O PTI tem como
objetivos a reafirmacdo junto de diversas turmas, do estatuto de Professor Estagiario,
evidenciando as suas qualidades. Estabelecer compromissos colaborativos junto dos
diversos Professores, lecionar diversos niveis de todas as areas do programa, em turmas
distintas, aprofunda as competéncias pessoais e profissionais do estagiario.

O processo do PTI deve seguir 4 etapas:

1- Observacao das aulas dos varios Professores, apds consulta do Roulement;
2- Colaborar no planeamento das aulas com os Professores das diferentes
turmas;
3- Assumir a conduc¢ao da aula, com presenca do Professor titular da turma;
4- Balango e avaliagdo do PTI, com os Professores colaboradores do PTI.
De modo a cumprir todos os objetivos designados para o PTI, acompanhamos, 4 turmas,

nomeadamente, 7°B, 9°D, 12°B/C e o 12°D, correspondendo assim a um horario com 12
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horas semanais, conforme se apresenta na figura 2. A escolha das turmas, prendeu-se
maioritariamente, com o objetivo de lecionar diversos niveis de todas as matérias,
contactar com alunos de varias idades e de varios niveis de escolaridade e melhorar as

capacidades do estagiario.

Quadro 8 Horario do PTI realizado no 2° Periodo

Horario PTI - 2° Periodo

Horas 2%feira 3%feira 4*feira S*eira 6*feira
08:15 7°B
09:05 Ginasio
09:15
10:05
10:25 9°D 12°B/C 12°D Piscina
11:15 Exterior Piscina
11:25 12°D Piscina 9°D 12°B/C
12:15 Pavilhao Piscina
12:25 7°B
13:15 Exterior
13:20
14:10
14:20 DE
15:10 Voleibol
15:25 Pavilhao
16:15 Multiusos
16:25
17:15
17:20
18:10

Os planos de aula realizados para o PTI foram elaborados de forma semelhante aos planos
realizados para a Lecionacdo, contudo em vés do planeamento ser realizado para um
conjunto de aulas foi realizado para apenas. A organizagdo das atividades da aula foi
realizada através estagdes proporcionando aos alunos o contacto com um maior niimero
de matérias. O planeamento para a turma do 12°D baseou-se na aprendizagem das técnicas
de nado alternadas, nomeadamente o crol e costas, contando com exercicios especificos
de aperfeicoamento da técnica e correcdo de erros de execucdo, bem como exercicios

ludico-didaticos utilizados como formas de aquecimento mais dindmico e como
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desenvolvimento de uma maior autonomia no meio aquatico. Foram também lecionadas
algumas técnicas de salvamento aquatico para que os alunos tivessem novas experiéncias
relacionadas com o objetivo principal, as técnicas de nado alternadas.

No que toca 4 turma 7°B nao foi possivel a concretizagdo da lecionacao devido a atividade
escolares a decorrer na semana planeada, contudo foi possivel lecionar uma turma do
ensino basico, 9°D. O planeamento da aula para o 9°D teve como objetivo o
desenvolvimento das aprendizagens relativas aos JDC com excec¢ao do Andebol. A 1* aula
contou apenas com a modalidade de Basquetebol no exterior onde as atividades tinham o
objetivo de cumprir o nivel Introducdo, de acordo com o Professor titular. A 2% e 3* aula
contaram com as matérias de Voleibol e Futebol onde as situagdes de aprendizagem
passaram por situagdes de jogo reduzidas e simplificadas para que houvesse oportunidade
de aprendizagem dos fundamentos das matérias de modo a cumprir o nivel Introdugao
das Aprendizagens Essenciais.

Relativamente a turma pela qual o Estagidrio ficou responsavel esta manteve as
aprendizagens que ja estavam a ser trabalhadas, mantendo o planeamento por UDs.

A 1?* Etapa do PTI caracterizou-se pela observagao das aulas dos Docentes, de modo
a compreender as dindmicas, formas de organizagdo e as matérias em desenvolvimento.
ApOs a observacgao, percebemos que a melhor data para a realizagao do PTI seria durante
a 3*°Etapa de Lecionagdo, semana de 27 a 31 de Marco de 2023, uma vez que os Docentes
mostraram maior disponibilidade e abertura para essas datas.

De modo a beneficiar o méximo possivel da experiéncia, a 2* Etapa passou pelo
planeamento das atividades da aula em conjunto com os Docentes das vdarias turmas,
possibilitando a lecionacdo de varias matérias, em diferentes niveis, tendo sempre como
referéncia, as Aprendizagens Essenciais (2018) e os PNEF (1989). As matérias abordadas
foram os Jogos Desportivos Coletivos, as Raquetas, a Natagao e o Suporte Basico de Vida.

A condugdo das aulas, na 3* Etapa, foi total por parte do Professor Estagiario,
ficando apenas o Professor da turma e a Orientadora de escola, a assistir sem nunca
intervir nas atividades da aula, proporcionando ao Professor Estagiario um sentimento
de confianga nas suas capacidades, o que tornou bastante motivador todo o processo de
estagio. A 4° tapa representou o balango dos pontos fortes e fracos do PTI, onde os
Professores evidenciaram uma boa gestao da aula do poto de vista do clima, a escolha
das atividades da aula de acordo com o nivel de competéncia dos alunos e com os
objetivos definidos pelos Professores responsaveis pelas turmas. Os pontos menos
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positivos foram evidenciados na lecionagao da turma 12°D, onde a maior dificuldade
prendeu-se com a capacidade de motivar os alunos e manter um nivel de intensidade
elevado, bem como fechar os ciclos do feedback.

De um modo geral, os objetivos do PTI foram cumpridos, podendo retirar-se
aspetos que tornaram o Estagio Curricular mais rico, possibilitando a lecionagdo de varias
areas e niveis do curriculo, dando uma perspetiva diferente daquela que foi criada por
lecionar a Educagdo Fisica apenas a uma turma do ensino secundario. Compreender que
a escola ¢ constituida por um conjunto de seres humanos todos diferentes e com
necessidades tdo especificas, tornou muito mais desafiante e motivador, todo o processo
de planeamento das atividades e solugdes para resolver os problemas que surgiram
naturalmente, devido a essa mesma diferenga entre individuo, grupos, turmas e anos de
escolaridade.

O PTI foi um “abrir de olhos” para uma realidade que até entdo era desconhecida
pelo Professor Estagidrio e que o motivou a investir ainda mais, para a melhoria da
aprendizagem de todos os adolescentes e criangas, que tem a sorte de viver num pais onde
a Educacdo Fisica ¢ uma area obrigatoria, presente no curriculo da escolaridade
obrigatoria. Permitiu também, perspetivar como serd numa realidade futura, lecionar mais
do que uma turma, planificar todo o processo para diferentes grupos/turmas, de diferentes
anos escolares e com caracteristicas distintas, o que sera um desafio ainda maior para o

estagiario, futuro docente.
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4. Desporto Escolar

O Desporto escolar ¢ uma area que faz parte da formacao inicial de professores e
por isso ¢ uma area que deve ser aprofundada, numa perspetiva de melhoramento das
competéncias do estagiario, em planeamento de treino para uma equipa de jovens, orientar
numa situagdo de competi¢ao os jovens em formagao, bem como organizar atividades que
permitam aos mesmos, explorar a natureza, permitindo que adquiram competéncias para
o0 seu sucesso, bem como da Educagao Fisica, contribuindo para o sucesso do professor.
Representa assim, todas as atividades extracurriculares, que as escolas oferecem aos
alunos, para além do curriculo e que a escola deve proporcionar, com o objetivo de
complementar o curriculo dos alunos. Para isso, ¢ necessario que a organizagdo seja
flexivel e que vé ao encontro do interesse educativo das especialidades, cujos resultados
e aprendizagens ndo esteja garantido a todo os alunos, contrariamente ao curriculo geral
(Bom & Bras, 2003).

Na Escola Secundéria Poeta Al Berto, o Desporto Escolar oferece aos alunos 4
matérias: o voleibol, badminton, natacdo e futsal.

Os treinos dos grupos equipa, sdo realizados nas instalagdes desportivas da escola
e no Pavilhdo Multiusos de Sines, sendo este ultimo cedido pela Autarquia e que detém
condi¢des excelentes para a pratica das matérias, a exce¢ao da natagdo, que se pratica nas
Piscinas Municipais de Sines, que se encontram, a cerca de 100 metros da escola, sendo
também estas cedidas pela Camara Municipal de Sines.

Pretende-se que o Desporto Escolar vd ao encontro dos valores presentes no
Programa Estratégico do Desporto Escolar 2021-2025, ou seja, que a atividade desportiva
desenvolvida ao nivel do Desporto Escolar dé énfase as capacidades fisicas e psicoldgicas
dos alunos, que promovam o desenvolvimento global das criangas e jovens, fomentando
habitos saudéaveis, competéncias sociais e valores morais. (Bom & Bras, 2003).

O grupo equipa do Desporto Escolar (DE) a cargo do estagiario, ¢ o de Voleibol
feminino, escaldo de juvenis. Este teve inicio a 12/10/2022. Os treinos da modalidade de
Voleibol, decorreram todas as quartas-feiras das 14h:30m — 16h:30m no pavilhao
Multiusos de Sines e sexta-feira no pavilhao polidesportivo da escola, das 13h:25m —
14h:15m.

E necessario, como em todos os desportos, uma avalia¢io inicial, para que seja
possivel ao professor responsavel criar um plano de treino para a equipa (Apéndice X VII),

orientando-a numa situagdo de competicao (Bom & Bras, 2003).
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No primeiro treino, dia 12/10/2022, estiveram presentes cerca de 27 jovens, sendo

que 11 eram alunas que faziam parte da equipa no ano letivo anterior e 7 atletas federadas
em Voleibol, integradas no grupo equipa, mas também que também praticam voleibol,
num clube local, o Ginasio Clube de Sines.
A 1* Etapa, Avaliacao Inicial, teve uma duragao de 2 semanas, onde o estagiario avaliou
o nivel de competéncia dos alunos que participaram no DE. Os resultados desta etapa
permitiram concluir, que o grupo era muito heterogéneo e, portanto, as necessidades dos
varios estudantes eram muito diferentes, contribuindo ainda para este, o facto de que os
alunos ndo serem todos do sexo feminino nem do escaldo juvenil, o que tornou muito
mais complexo o planeamento das sessdes de treino, para que nenhuma aprendizagem
fosse prejudicada, chegando assim a todos os alunos.

As situacdes de avaliacdo passaram por jogos de nivel 2x2, 4x4 e 6x6, de modo a
identificar o nivel de competéncia dos alunos e a planear com mais especificidade,
correspondendo as necessidades concretas dos alunos. Claramente o nivel das atletas
juvenis era avangado, mas o grupo equipa bastante heterogéneo, como ja referido
anteriormente, uma vez que os alunos inscritos no Desporto Escolar de Voleibol ndo eram
todos juvenis femininos. Durante a presente etapa, a componente competitiva passou por
torneios escada de jogos 2x2, antecipando desde cedo o projeto de Desporto Escolar
relacionado com a competi¢do para os alunos que ndo sdo do escaldo juvenil feminino,
motivando-os para a continuidade da sua participagdo no DE. Os alunos do escaldo
masculino que se apresentavam nos treinos, constituiram uma mais-valia para as
aprendizagens da equipa de juvenis feminina, dando volume e mais qualidade as sessoes
de treino, através da participagdo nos exercicios.

A 2? Etapa, Prioridades, teve a duragdo de 3 meses e correu como planeado. Todos
os alunos progrediram nas suas habilidades e ndo houve nenhuma desisténcia por parte
dos alunos que ndo fazem parte do escalao de competi¢do, o que revela o cumprimento
dos objetivos. Apos o término da etapa e com o primeiro jogo a terminar numa vitoria,
onde todas as atletas passaram por varias posi¢des, experimentando as que mais lhes eram
estranhas a progredindo naquelas que ja conheciam e aplicavam bem em situa¢do de
competicdo. Nunca, em momento algum, alguma aluna foi impedida de participar nos
jogos devido as suas capacidades, logo essa inclusdo gerida pelo Professor Estagidrio
manteve as alunas motivadas para continuar a pratica da modalidade, podendo observar-

se na assiduidade nos treinos, mostrando vontade de progredir, questionando o Professor
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Estagiario autonomamente como poderiam progredir em dire¢do aos seus objetivos.
Ainda durante a 2* Etapa, os alunos beneficiaram de competi¢do nos treinos, através da
organizacao de campeonatos de 2x2 e 4x4, através do jogo do rei dos campos e situagdes
de jogo até aos 11 pontos, onde todos os alunos estiveram em empenhamento motor, nao
dando espago para comportamentos desviantes € momentos sem aprendizagem. A
simplificacdo do jogo deveu-se a diferenga entre os niveis, proporcionando a todos um
jogo adequado as capacidades e niveis de todos os alunos (Comédias Henriques, 2012),
para que os treinos nao se tornassem desmotivadores, mas sim motivadores tentando
satisfazer as necessidades psicoldgicas basicas dos alunos, desenvolvendo nos mesmos
uma motivagdo mais intrinseca (Carraga, 2017).

A 3* Etapa correspondeu a fase competitiva do planeamento, onde todos os jogos
resultaram em vitorias. Durante os jogos, o estagiario pdde alterar formagdes e colocar as
atletas em posi¢cdes ndo habituais. Inicialmente houve uma pequena aversdo a essa
decisdo, mas apos pratica e aprendizagem das componentes especificas de cada posicao,
as proprias atletas muitas vezes pediam para trocar as mesmas de posi¢do, para que
melhorassem o seu desempenho. Durante a etapa, houve treinos que se realizaram na
praia, de modo a motivar os alunos para a pratica da modalidade, fora do conceito escolar
e desenvolver outro tipo de competéncias, como controlar a bola com vento e
deslocamentos numa superficie instdvel, como ¢ a areia da praia. Os treinos na praia foram
de encontro com o voleibol de praia 2x2 e 4x4, onde a quantidade de vezes que cada atleta
contacta com a bola ¢ superior ao voleibol de pavilhdo, devido ao nimero de jogadores
em campo. O voleibol de praia desenvolve nos jogadores todos os gestos técnicos, devido
ao seu carater de posi¢des mais gerais, todos os jogadores em campo devem ser capazes
de passar, receber, defender, blocar, bloquear, atacar e servir. O Voleibol de praia, como ¢
um Desporto praticado na Natureza, permite um melhor desenvolvimento multilateral e
equilibrado, bem como o fortalecimento das relagdes entre as atletas, melhorando o seu
desempenho em campo (Melo, 2003).

O Produto, 4* Etapa, teve um impacto bastante positivo a confirmagdo das
competéncias do Professor Estagidrio uma vez que, o grupo equipa sagrou-se campeao
Distrital e Regional com uma prestacdo bastante positiva e pela primeira vez no escaldo
de juvenis femininos. Foi durante as competi¢des que se confirmaram as aprendizagens
das atletas relativamente a formagdes de jogo mais complexas (5:1), onde cada jogador

tinha uma posicao e agdes especificas, caracteristicas da posicao onde estava a jogar.
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Todas as atletas tiveram um desempenho positivo durante as competigdes sendo que ainda
seria necessario, enquanto grupo-equipa, o desenvolvimento da rece¢do ao servigo ¢ do
contra-ataque, contudo todas as atletas, individualmente, tiveram uma progressao
positiva, ou seja progrediram nos fundamentos do Voleibol no que toca as habilidades
técnicas base, nomeadamente o toque de dedos, manchete, o servigo por cima e o remate
em apoio e suspensdo, devido em grande parte aos treinos (12 tempos) realizados na Praia
de Sines e as situagdes de jogo de 2x2 e 4x4. Infelizmente ndo houve Campeonato
Nacional de Juvenis no presente ano o que de alguma forma desmotivou as atletas uma
vez que para muitas foi o tltimo ano de escolaridade. Outro objetivo que foi cumprido foi
a reten¢ao dos alunos sem competicao externa motivados e a sua assiduidade nos treinos.
Durante o ano letivo a maioria dos treinos contou com pelo menos 20 alunos de varios
escaldes.

Para o Estagiario acompanhar o grupo-equipa teve um grande impacto para a sua
formagdo uma vez que, foi através da aplicacao das suas aprendizagens e¢ da necessidade
de procurar por mais conhecimento que foi possivel atingir resultados tdo positivos.
Aumentou ainda a capacidade de adaptacao e inclusdo dos alunos com menores niveis de
competéncia nos exercicios do treino, devido ao nimero elevado de alunos inscritos no
DE que ndo faziam parte do escaldo juvenis femininos e por isso ndo tinham competi¢ao

externa.

4.1. Projeto — Desporto Escolar

4.1.1. Tema — “O contexto da pratica desportiva de competicao”

Nao existe competi¢do para a maioria dos alunos inscritos no Desporto Escolar,
uma vez que ndo pertencem ao escaldo de juvenis feminino, logo o projeto vai ao encontro
da criagdo de uma competi¢do interna, de modo a proporcionar o contacto com a
competicdo e manter os alunos motivados.

A motivacdo ¢ um fator muito importante para que os alunos continuem a praticar
uma determinada modalidade e a qualidade dessa motivacdo, baseia-se na satisfacdo ou
ndo satisfagdo das necessidades psicologicas bdasicas (NPB), nomeadamente a
competéncia, autonomia e o relacionamento interpessoal positivo (Carraga, 2017). De
modo a ir ao encontro de uma motivagao positiva, a competi¢cao serd o meio para a atingir,

uma vez que a propria competicao € o que faz o Desporto tdo apelador aos seres humanos,
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contudo esta no contexto escolar, deve ser adaptada as necessidades concretas dos alunos,
a quem estamos a lecionar, para que esta seja utilizada como um instrumento de educacao
e ndo de deseducacao (Marques, 2004).

Propds-se, entdo, uma competi¢ao interna de Voleibol 2x2, com treinos na Praia de
Sines de modo a explorar ndo s6 a competicao € a motivagdo dos alunos, mas também,
recorrer a0 que a localidade tem para oferecer a formacdao dos alunos e ao seu
desenvolvimento. E ainda, promover o trabalho de equipa em niveis de grande dimensao,
criar lagos de amizade e contacto direto com a natureza, essencial para uma postura
correta em relacdo ao ambiente (Melo, 2003). No que toca ao desenvolvimento do fisico,
este pretende-se que seja equilibrado através do contacto com a Natureza, uma vez que
existe uma menor probabilidade para a distor¢do fisica, ou seja, desenvolvimento fisico
desajustado e desequilibrado (Melo, 2003).

Os Jogos Desportivos Coletivos nomeadamente o Voleibol, representam, com uma
grande importancia, um lugar na nossa cultura. Devido a sua forma de estimular Aptiddes
Fisicas, o desenvolvimento de capacidades fisicas, técnicas, taticas, titico cognitivas e
tatico estratégicas, o aspeto socio afetivo e o plano cognitivo. Por isso, o Voleibol constitui
um meio de formagao excecional para a criagio do Bom Jogador, ou seja, aquele que
escolhe a agao certa no momento certo ¢ desempenha a mesma com eficacia e varias vezes
no jogo, com capacidade de compreender o jogo reconhecendo o melhor para a propria
equipa e pior para a adversaria (Da Costa, Greco, Mesquita & Garganta, 2010).

O ensino dos Jogos Desportivos Coletivos deve transcender a mera transmissao
de um reportorio motor alargado de habilidades técnicas e a solicitacdo de capacidades
condicionais e coordenativo-condicionais. E necessario desenvolver nos alunos, uma
disponibilidade motora e mental que ultrapasse a automatizagao de gestos e que o foco
principal seja a assimilag@o de regras de agdo e principios de gestdo do espago do jogo e
formas de comunicagdo e contra comunicacdo entre jogadores (Da Costa et al., 2010).
Deste modo e indo ao encontro das orientagdes do DE, a competi¢do interna sera a solugao
para os alunos colocarem em pratica as suas aprendizagens e uma forma de manter os
mesmos motivados e com intengdes de continuar a praticar a modalidade.

A competicao interna de 2x2, com equipas mistas escaldes diferentes, foi realizada
em varios treinos sob a forma de torneio escada onde os vencedores progrediam no campo
e os vencidos desciam no campo. O objetivo deste tipo de torneio era vencer 0 maximo

numero de jogos no campo mais alto, ou seja, a equipa com maior nimero de jogos ganhos
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ganhava a competicdo. Através deste projeto foi possivel manter os alunos motivados e
assiduos nos treinos durante o ano chegando a haver 32 alunos inscritos no Desporto
Escolar. Relativamente aos pontos menos positivos estes foram evidenciados pelo
decréscimo do nimero de alunos no decorrer do ano o que confirma que ainda seriam
necessarias algumas alteragdes a nivel do DE como o aumento do nimero de treinos
semanais para 3 e mais recursos materiais, de forma a suprimir as necessidades concretas
dos alunos, nomeadamente mais um campo de Voleibol, ou mais espago para colocar
redes, facilitando assim o trabalho do Professor e proporcionando aos alunos mais tempo
potencial de aprendizagem. Outro fator que pode ter levado ao decréscimo do niimero de
alunos por treino foi o facto das competigdes acontecerem a quarta-feira o que impedia

que houvesse treino.

4.1.2. Objetivos gerais:

Motivar os alunos para a pratica de Voleibol.

4.1.3. Objetivos especificos:

Através da competicao interna de Voleibol, manter os alunos motivados para a
pratica da modalidade, proporcionando, a todos, a oportunidade de participar numa
competicdo, de modo a desenvolver no grupo-equipa a autogestdo emocional e resolucao

de problemas.
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4.1.4. Plano do Projeto — Desporto Escolar

Quadro 9 Planeamento por Etapas do projeto de Desporto Escolar

S

participar numa competicao.

Etapas Prognostic | Prioridades Progresso Produto
0

Més Set/Out Nov/Dez/Jan Fev/Mar/Abr Mai/Jun

Processo | Sugestdao | Lecionagao/desenvolvime | Treinos na Praia de | Avaliar o
do tema nto Sines. dominio do
aos dos conteudos Confirmar a conteudo.
Orientador | prioritarios. aprendizagem e
es e progressao dos
Professores contetdos.

Preparacgao
dos
conteudos a
lecionar.

Avaliacdo | Avaliagdo | Desenvolvimento das Avaliagao da Campeonat
Inicial em | habilidades técnicas. progressdo/campeona| o interno.
situacao to interno.
de jogo.

Objetivos | Motivar os alunos para a pratica de Voleibol.

Geral

Objetivo | Através da competi¢do interna de Voleibol manter os alunos motivados

Especifico| para a pratica da modalidade proporcionando a todos a oportunidade de
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5. Direciao de turma

A direcdo de turma representa uma drea muito importante, onde existe a
responsabilidade de orientar e coordenar “o entendimento pedagdgico e didatico” (Bom
& Bras, 2003) dos docentes que constituem o conselho de turma.

Cabe ao diretor de turma, coordenar o desenvolvimento do projeto curricular de
turma, que integra as estratégias de diferenciagdo pedagdgica e adequacao curricular ao
grupo turma ¢ a cada aluno, de forma a promover a melhoria das aprendizagens ¢ a
articulacao escola-familia. Para isso, € necessario que exista um trabalho interdisciplinar,
entre as disciplinas que compdem o curriculo, pelo que cabe aos docentes trabalharem
colaborativamente, na definicao das prioridades da turma e das opgdes gerais de ensino.
Independentemente da area cientifica, existem matérias que podem ser trabalhadas tanto
em Biologia como em Educacdo Fisica, ou seja, a qualidade do ensino depende das opgdes
de cada professor e do conjunto de professores que fazem parte do conselho de turma
(Bom & Bras, 2003).

Para um desenvolvimento harmonioso do estudante, ¢ necessario que as partes que
influenciam as suas aprendizagens, estejam a seguir o mesmo caminho, com estabilidade
e coeréncia no ambito escolar. Logo, é necessaria uma articulacdo entre a escola ¢ a
familia, para que o acompanhamento dos discentes seja eficaz e promotor de
desenvolvimento e do sucesso educativo dos alunos. Cabe ao diretor de turma fazer esta
articulacdo, entre a familia e as estruturas escolares, acompanhando as atividades da turma
e coordenando o ensino de uma determinada turma, assegurando o trabalho de equipa,
nos concelhos de turma (Bom & Bras, 2003).

De entre as fungdes do Diretor de Turma, destacamos ainda, a coordenacdo do
processo de avaliacdo dos alunos.

Este ¢ um cargo que integra fun¢des de gestdo, coordenagdo e que implica o
estabelecimento de relagdes interpessoais de diferentes tipos e com varios interlocutores
(professores, alunos, familia) e que por isso exige também, competéncias na area da
comunicacao.

Assim, ¢ indispensavel que o estagiario estude e aprenda, o que € ser um diretor de
turma, para que este mesmo possa tornar-se um professor profissionalizado. O desprezo
pelo cargo de diretor de turma, leva a uma debilidade na formagao de futuros professores,

logo ¢ indispensavel que integre o processo de estagio (Bom & Bras, 2003).
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Foi atribuido ao estagiario a direcao de turma do 12° B/C, constituida por 10 alunos
do curso de Ciéncias e Tecnologias (12°B) e 13 alunos do curso de Socioeconémicas
(12°C), na qual, este, também ¢ o responsavel pela lecionagao da disciplina de Educacao
Fisica.

Na dire¢ao de turma o estagiario acompanhou a Professora Cristina Roque, que
desde o inicio colocou 0 mesmo numa posi¢ao que permitisse o contacto com as fungdes
do Diretor de Turma, comecando logo pela Reunido de Conselho de Diretores de Turma
- Béasico e Secundario - no dia 14 de setembro de 2022, pelas 10 horas. Esta reunido teve
como temas: apresentagdo dos principios organizativos e funcionais dos Diretores de
Turma; organizagao da rece¢do aos alunos; preparacao da 1* reunido com os Encarregados
de Educagdo, que decorreu no dia 11 de outubro de 2022, pelas 18 horas onde o Estagiario
teve uma intervengao ativa.

A Avaliagao Inicial, 1*Etapa, da turma, 12 B/C, a nivel da disciplina de EF, ajudou
a compreender as caracteristicas gerais da turma, dos seus alunos e a perspetiva dos
mesmos relativamente a Educacao Fisica, bem como outras competéncias transversais a
todas as disciplinas, como a nivel da autonomia e pontualidade. A turma apresentou um
desempenho fraco, a nivel da autonomia, aspeto este, referenciado também por todos os
Professores, que compdem o conselho de turma, em sede de reuniao de conselho de turma,
e patente na Ata da reunido. No que concerne a motivacao para as aulas de Educagao
Fisica, esta ¢ praticamente inexistente na maioria dos alunos. A maioria dos discentes,
manifestou pouco investimento na pratica de atividade fisica, quer na Escola quer fora,
tendo muitos manifestado mesmo, que ndo gostam de praticar qualquer tipo atividade
fisica. Ao que nos deram a entender, a pandemia veio piorar o seu investimento nesta area.

As prioridades, 2* Etapa, teve como objetivo a satisfacdo das necessidades
psicologicas basicas. Promover a Autonomia, promovendo o interesse pela atividade,
ajudando os alunos a encontrar razdes para aquela determinada atividade, relacionando
as mais valias da atividade com interesses dos mesmos, tornando as atividades mais
apelativas, divertidas e desafiantes, dando opg¢des incitando a escolha (dar menus de
atividades ou niveis dentro da atividade), criar novidade e variedade. O Relacionamento
Positivo, foi desenvolvido através de um clima positivo, empdtico e nao culpabilizador,
centracdao no bem-estar € nao nos resultados obtidos. A nivel da competéncia, promoveu-
se a percecdo de competéncia através de objetivos individualizados, desafiantes,

operacionalizaveis, identificar competéncias necessarias para o curso daquela acdo e
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verificar qual o estado da(o) aluna(o) face a eles, promover
instrucdes/estrutura/enquadramento claros e feedback informativo- evitar “frases feitas”,
centrar no processo € ndo no resultado (indicadores centrados no caminho percorrido e
ndo na comparagdo interpessoal), auto-monitorizagdo como ferramenta de
autoconhecimento, identificacao de barreiras/obstaculos e desenvolvimento conjunto de
planos de contingéncia, informagao clara, simples, credivel (fontes fidedignas) -
disponibilidade para responder a todas as questdes colocadas. Ao trabalhar-se neste
sentido o empenho e motivagdo dos alunos melhorou bastante durante o decorrer do ano
letivo, podendo comprovar-se também nas outras disciplinas como consta na ATA da
reunido de conselho de turma do 2° Periodo (Vallerand, 2000).

O progresso representou a 3* Etapa do planeamento por etapas. Foi durante a etapa
que se confirmaram as aprendizagens realizadas pelos alunos bem como a confirmagao
da progressao relativamente ao trabalho autonomo onde os alunos tiveram de organizar,
criar e apresentar um aquecimento a turma, em grupo, que incluisse a progressdo das
matérias que iam ser lecionadas pelo Professor estagiario durante a aula. Houve de facto
uma melhoria do nivel de autonomia dos alunos, contudo a dificuldade dos mesmos se
manterem ativos no seu processo de ensino aprendizagem ainda era uma dificuldade. Os
alunos ainda ficavam parados e nao cumpriam o que era pedido quando o trabalho
realizados nas aulas era em autonomia apesar dos mesmos terem as ferramentas
necessarias para o fazer. Confirmou-se ainda esta incapacidade durante as aulas em que
os alunos diziam ao Professor Estagiario “Professor mande-nos fazer alguma coisa,
porque se ndo o fizer ninguém vai fazer o que pediu”, este tipo de situagdes ocorreu em
algumas aulas comprovando que era uma necessidade aumentar a autonomia dos alunos
nao so para as atividades da aula, mas também para a sua vida futura, ou seja, para que os
mesmos sejam intervenientes ativos na manutencao da sua satde e da sua participagdo na
sociedade.

A 4" Etapa teve como principal objetivo a avaliagdo da autonomia dos alunos do
12°B/C. Esta avaliagdo foi realizada através de momentos em que a autonomia dos alunos
era posta a prova, ou seja, através da criacdo de esquemas, aprendizagem de habilidades
e a capacidade de identificar como ¢ que se desenvolvia os varios grupos musculares
através da utilizacao dos testes do FITescola. Na ultima reunido de conselho de turma foi

ainda possivel confirmar que os alunos tinham tido uma evolugdo positiva ndo s6 a
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Educagao Fisica como também nas restantes disciplinas do seu curriculo escolar, como
consta na ATA da reunido.

Na perspetiva do Professor Estagiario apenas os alunos 3, 4, 9, 21, 22 e 23 ndo vao
manter um estilo de vida ativo, apds a reflexdo do desempenho e empenho dos alunos
durante o ano, o que revela que seria ainda necessario um trabalho adicional com estes
mesmos alunos, como aferir o que mais gostam de fazer e encontrar uma solugao fora da
escola para que os mesmos se mantenham ativos.

Ser Diretor de turma requer um empenho muito grande uma vez que o elo entre a
escola e a casa ¢ muito importante para que a Educacao dos alunos nao seja prejudicada.
Requer ainda um trabalho cooperativo entre os docentes do conselho de turma para
proporcionar a todos os alunos oportunidades de aprendizagem e desenvolvimento de
acordo com as suas necessidades concretas.

No que toca a este cargo ainda falta muita experiéncia por parte do Professor
Estagiario, apesar do mesmo saber o essencial para o desempenho de um dos cargos mais
importantes do sistema educativo esse saber ainda € muito reduzido comparadamente com
a Diretora de Turma que o Estagidrio acompanhou, que na sua perspetiva teve um

desempenho exemplar.

5.1. Projeto — Dire¢ao de turma

5.1.1. Tema - “O desenvolvimento da autonomia para a manutencio de

um estilo de vida ativo e saudavel”

Apesar das vantagens bem conhecidas da pratica de atividade fisica (AF), existe
uma grande percentagem de individuos que acaba por ndo aderir a este comportamento
saudavel (WHO, 2010).

A Organizagao Mundial de Saude, afirma que o nivel de AF recomendado para
adultos com idades compreendidas entre os 18 € os 64 anos ¢ de sensivelmente 150
minutos de intensidade moderada ao longo da semana, ou de 75 minutos de intensidade
vigorosa (WHO, 2010). Em Portugal, segundo dados recolhidos através de acelerometros
no periodo de 2006 — 2008, numa amostra de 1183 adultos com idades entre os 20 — 75
anos, verificou-se que apenas 21% dos individuos atingia as recomendacdes de AF

(Direcao Geral de Saude, 2016).
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O projeto incide na importancia que a Educacao Fisica tem para o desenvolvimento
da autonomia dos alunos € o seu impacto na vida futura. Durante a 1* Etapa os alunos
recorrentemente questionaram o Professor sobre a importancia da disciplina para o seu
futuro, afirmando que ndo compreendem o porqué, de a disciplina fazer parte do seu
curriculo, pois nao perspetivam para o seu futuro, seguir uma profissao esta area.

Na reunido de conselho de turma, e apos a analise conjunta de todos os docentes
que compdem este conselho, sobre as caracteristicas do grupo turma e de cada aluna(o)
em particular, a nivel de competéncias, todos os Professores concordaram que a
autonomia era uma competéncia em falta nos alunos de ambas as turmas, pelo que um
investimento no desenvolvimento desta, seria uma das prioridades em todas as disciplinas
que constituem o curriculo dos alunos, pois o desenvolvimento desta, promove também
o desenvolvimento pessoal e podera contribuir para o sucesso dos alunos. Competéncia
esta, também consignada no Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria, a par
do desenvolvimento pessoal.

Durante as aulas de Educagao Fisica este tema foi abordado ¢ foram desenvolvidas
estratégias para o desenvolvimento desta competéncia, até ao final do ano letivo, através
de trabalhos de grupo a implementar na aula, como por exemplo apresentar um
aquecimento a turma, aprender a autoavaliar a condicao fisica e o seu estado de saude.

O objetivo deste projeto prendeu-se com o desenvolvimento desta competéncia
(autonomia) que diz respeito aos processos através dos quais os alunos desenvolvem a
confianga em si proprios, motivam-se para aprender, autorregulam, adquirem espirito de
iniciativa e capacidade de tomarem decisdes devidamente fundamentadas, aprendendo a
integrar pensamento, emog¢do e comportamento. Competéncia esta, que ao ser
desenvolvida, ndo so6 vai ter impacto positivo ao nivel do seu desempenho na aula de EF,
mas também nas demais disciplinas e no seu sucesso futuro, quer pessoal, quer
profissional. E que lhes vai permitir assim, que, apos a conclusdo da escolaridade
obrigatoria, saibam como manter-se ativos e saudaveis durante toda a sua vida.

Segundo o American College of Sports Medicine (ACSM, 2013), a atividade fisica
¢ definida como qualquer movimento corporal produzido pela contracdo dos musculos
esqueléticos resultando num gasto energético.

O exercicio fisico frequente e regular ajuda na prevencdo de algumas doencas,
nomeadamente doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2 e obesidade (Pégo, Rodrigues,

Costa, & Sousa, 2019), na regulagdo dos niveis de stress, na melhoria da qualidade do
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sono ¢ autoestima (Archer, Josefsson, & Lindwall, 2014). Os exercicios podem ser
agrupados em trés tipos: exercicios de flexibilidade como alongamentos, que melhoram
a amplitude do movimento dos musculos e das articulagdes; exercicios aerébios como
caminhada e corrida, que tem o objetivo aumentar a resisténcia cardiovascular; e
exercicios anaerdbios, como treino com pesos ou corrida, sendo que estes t€m com o
objetivo aumentar a forca muscular de curto prazo. Neste sentido, ¢ de elevada
importancia a realizac¢ao destes exercicios, uma vez que também ajudam a regular o indice
de massa corporal (IMC) de cada individuo assim como a manter uma boa constitui¢ao
Ossea, muscular e a nivel das articulagdes, nao esquecendo também, a promocao do bem-
estar fisiologico (WHO, 2010).

Os beneficios agregados a pratica de exercicio fisico evidenciam o aumento do
rendimento académico, a assertividade, a confianga, a estabilidade emocional, o
funcionamento a nivel intelectual, a memoria, a percec¢ao, a imagem corporal positiva, o
autocontrolo, a satisfacdo sexual, o bem-estar e a efici€ncia no trabalho (Costa, 2011).

Na perspetiva pedagogica, de educagdo para a satde, ¢ de salientar a promogao de
habitos de vida saudaveis, e que estes devem constituir um dos objetivos de qualquer
sistema educativo. Costa (2011) considera, que mais do que beneficios imediatos, a escola
deve assegurar, numa estratégia de longo prazo, a aquisi¢ao de atitudes, conhecimentos e
competéncias motoras que garantam a autonomia e héabitos de atividade fisica em fases

mais avancadas e nas quais os problemas de satide se colocam.

5.1.2. Objetivos gerais:

O objetivo geral do projeto visa desenvolver a autonomia dos alunos para que os
mesmos possam manter um estilo de vida ativo e saudavel, em conjunto com as

disciplinas do curriculo.

5.1.3. Objetivos especificos:

Os objetivos especificos centram-se no desenvolvimento de conhecimentos que
permitam os alunos manter um estilo de vida ativo e saudavel ao longo de toda a vida.
Para isso € necessario que os mesmos compreenderem quais os procedimentos e diretrizes
essenciais para se tornarem auténomos e poderem manter-se ativos e saudaveis, através

da implementagao dos seus trabalhos nas aulas de Educacao Fisica.
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5.1.4 Plano do Projeto — Direcdo de Turma

Quadro 10 Planeamento por Etapas do projeto de Dire¢dao de Turma

Etapas Prognostico Prioridades Progresso Produto
Més Set/Out Nov/Dez/Jan Fev/Mar/Abr Mai/Jun
Processo | Sugestdo do tema | Lecionagdo dos Confirmar a Avaliar os
aos Orientadores e | conteudos. aprendizagem dos | contetdos.
Professores. Apresentacdo de | conteudos. Trabalho
Preparacao dos trabalhos de grupo | Apresentacao de autonomo.
contetidos a sobre o trabalhos de grupo,
lecionar. aquecimento. lecionando um
momento da aula,
com orientacao do
professor.
Avaliagdo | Trabalhos de grupo | Trabalhos de Trabalhos de grupo | Trabalho
grupo individual
Objetivo | Desenvolver a autonomia dos alunos para que os mesmos possam manter
Geral um estilo de vida ativo e saudavel, em conjunto com as disciplinas do
curriculo.
Objetivos | Desenvolvimento de conhecimentos que permitam os alunos manter um
especificos| estilo de vida ativo ¢ saudavel ao longo de toda a vida;
Compreender quais os procedimentos e diretrizes essenciais para se
tornarem auténomos e poderem manter-se ativos e saudaveis

5.2. Saida de Campo

No ambito da Disciplina de Educacdo Fisica, o Professor Estagiario realizou uma

saida de campo com os alunos, relacionando a matéria de Atividades de Exploragdo da

Natureza, Surfing, com a Natacao, tendo como principal objetivo aplicar as aprendizagens

desenvolvidas durante as aulas de Natacdo, como a respiracao, o equilibrio, a propulsao

e a manipulacdo de objetos para a sobrevivéncia (Cunha, & Cardoso, 2022).

Pode considerar-se a saida de campo como uma ferramenta que proporciona ao

aluno a melhoria das suas aprendizagens, uma vez que coloca o mesmo em contacto direto

com o objeto de estudo de forma mais dinadmica, tornando a atividade mais motivante.

Deste modo este tipo de atividades d4 um suporte ao processo de ensino-aprendizagem
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da disciplina de Educacao Fisica e qualquer outra, podendo também realizar-se saidas de
campo que tenham objetivos interdisciplinares (Franquelino, Oliveira, & Silva, 2020).

A presente saida de campo foi do tipo formal, ou seja, foi planeada de acordo com
0s objetivos previstos para a turma e o caracter da mesma foi experimental, porque todos
os alunos passaram pela mesma experiéncia, mas foi vivida por cada um de forma
diferente.

A planificagdo da saida de campo, teve em conta o regulamento interno da ESPAB,
para o efeito, pelo que foi solicitada a respetiva autorizacao da Diretora para a realizagao
da mesma. Em seguida foi efetuado o contacto com o Centro de Formag¢ao Desportiva de
Surf do Agrupamento de Escolas de Sines, para a calendarizacdo da atividade e
esclarecimento sobre as condigdes para a realizacdo da saida e, posteriormente, a
elaboracdo da respetiva informacao aos pais e encarregados de educacdo sobre a saida de
campo ¢ consequente autorizagdo de participagdo dos seus educandos. Depois foi
apresentada a atividade aos alunos, que contou ndo s6 com a apresentacdo de como a
mesma iria decorrer, em termos operacionais, mas também com uma abordagem aos
objetivos gerais e especificos da mesma e uma abordagem a modalidade de Surf.

Ainda no que toca a organizagao da saida, o estagiario encontrou alguma resisténcia
por parte de dois encarregados de educacdo, que colocaram vérias questdes sobre a
mesma, pois nao queriam que esta fosse realizada, por ndo considerarem uma mais-valia
para as suas educandas, mesmo apds a apresentagdo dos objetivos da mesma, pelo
estagiario. Colocada a questdo a Diretora, a mesma, considerou que deveria o estagiario,
deixar na Escola, uma atividade alternativa para as alunas. Esta situagdo levou o estagiario
a procurar o enquadramento legal, para esclarecimento e procedimento em conformidade.
Ora de acordo com o regulamento interno da ESPAB, ponto 2 do Artigo 129, “A atividade,
com idéntico enquadramento curricular, quando realizada fora da sala de aula e fora do
recinto escolar ¢ designada por aula no exterior.”, pelo que sendo considerada uma aula,
os alunos de acordo com a Lei n°51/2012, devem cumprir o dever de pontualidade e
assiduidade. Ou seja, os alunos que ndo comparecerem na aula, tém falta de presenca,
tendo o respetivo encarregado de educagdo justificar a falta, ndo carecendo que o
estagiario deixe atividades planificadas para os alunos que nao forem a saida de campo
(aula). No entanto, houve ainda um reforgo, para sensibilizar para a participagdo dos
alunos, mesmo que nado fizessem a aula pratica. Mais se acrescenta, que de acordo com

a mesma lei, ponto 1, do Artigo 41°, “Os professores, enquanto principais responsaveis
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pela condugdo do processo de ensino, devem promover medidas de carater pedagdgico
que estimulem o harmonioso desenvolvimento da educagdo, em ambiente de ordem e
disciplina nas atividades na sala de aula e na escola.”.

Esta saida de campo, permitiu a consecucao dos objetivos previstos, bem como
melhorar a relagdo entre o estagirio e os alunos, em virtude da mesma ter sido realizada
num contexto exterior & Escola e a propria atividade favorecer uma relagdo de maior
proximidade. De um modo geral e apds a reflexdo sobre a lecionagao da Natagdo
concluiu-se que a saida de campo teve um impacto positivo na maneira como os alunos
passaram a abordar o meio aquatico, refletindo-se nas aulas de Nata¢do onde o a-vontade

com o meio aquatico aumentou, bem como a motivacao para mais atividades do género.
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6. Seminario

Na Escola Secundaria Poeta Alberto, a Natagdo ¢ uma modalidade desvalorizada
porque leva a que os alunos apenas tenham contacto com a matéria no 10°, 11° e 12° anos
de escolaridade. Entre o 7° ano e o 9° ano, os alunos ndo t€ém qualquer tipo de contacto
com a modalidade, o que posteriormente leva a grandes dificuldades de aprendizagem no
ensino Secundario em que tém contacto com a modalidade. Acresce ainda que, mesmo no
decorrer do ensino secundario, os alunos por ano letivo, apenas tém quatro aulas
dedicadas a esta modalidade, perfazendo um total de 6 tempos de cinquenta minutos. O
que também nao favorece, a continuidade no processo de ensino aprendizagem dos
alunos. Esta fragilidade, poderia ser facilmente alterada em termos de recursos, uma vez
que a piscina se encontra a duzentos metros das instalagdes da escola ¢ a mesma, tem
disponibilidade para se tornar um espago a integrar no roulement, ja que a Autarquia
disponibiliza a mesma a ESPAB. Pelo que a integra¢do da modalidade na planificacdo
anual, quer no 3° ciclo, quer o aumento da carga horéria no ensino secundario, depende
apenas da decisdo do grupo de Educacao Fisica para o efeito.

Segundo a Federacdo Portuguesa de Natacdo (2015) ndo ¢ suficiente que haja,
apenas, mais pessoas a saber nadar, ¢ necessario garantir a qualidade da sua pratica. Pelo
que € necessario assegurar as infraestruturas adequadas e docentes competentes para a
aprendizagem. Ensinar a nadar, deve ter como objetivo, o fortalecimento e
desenvolvimento pessoal, levando a uma motivacao para a pratica de atividade fisica no
meio aquatico ao longo da vida, tornando-se imprescindivel, sobretudo, quando o local
de residéncia esta situado em frente a esse mesmo meio, nomeadamente o mar.

O meio aquatico proporciona a estimulagdo psicomotora das criangas € jovens, uma
vez que ¢ o mais rico e diverso o ambiente. Os pressupostos fisicos aquando da
movimenta¢do no meio aquatico, sdo diferentes aos do meio terrestre, o que torna ainda
mais rica a estimulag@o psicomotora. A possibilidade de deslocamento em trés dimensdes,
a combinagdo de forcas de impulsdo e das forcas propulsivas e de arrasto, tornam as
solugdes motoras em ambientes aquaticos diferentes das adotadas em ambientes
terrestres. Em parte, a este argumento, muitos outros podem naturalmente ser adicionados,
tornando as atividades aquaticas a melhor forma de as criangas se desenvolverem desde
cedo (Barbosa, et al., 2015).

O contacto com a Natacao, na sua maioria, comeca através de aulas em piscinas

ou em aguas calmas no caso de ser ao ar livre. Contudo, ha casos onde as escolas ensinam
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competéncias aquaticas em condi¢des instaveis, uma vez que a maioria dos alunos
abandona o curso quando este ¢ realizado em aguas paradas e estaveis. A maioria dos
afogamentos, acontece em aguas abertas, incluindo superficies instaveis, ondas, frio,
pobre visibilidade, entre outros fatores, o que leva a fazer sentido que os nadadores,
detenham um leque de habilidades aquaticas vasto, para poderem responder a quaisquer
que sejam as condicdes do meio aquatico com que se deparem, sobretudo em mas
condig¢des do tempo, onde ha chuva, vento e escuriddo. O risco de afogamento em aguas
abertas, ¢ elevado, pelo que € importante que as criangas consigam lidar com os desafios,
com confianga e habilidades para tal. Parece bem claro, que as aprendizagens essenciais
das criancas e jovens contenham, na sua constitui¢do, o desenvolvimento de habilidades
aquaticas que permitam a sobrevivéncia das mesmas em meio aquatico que nao seja
controlado. Tendo em conta que € na piscina, onde a maioria das criangas e jovens, pratica
esta modalidade, uma vez que ¢ o local ideal para a aprendizagem dessas mesmas
habilidades (Kjendlie, Pedersen, Thoresen, Setlo, Moran & Stallman, 2013).

Ap6s a fase de adaptagdo ao meio aquatico (AMA) e ap6s o dominio de habilidades
aquaticas que contemplem o dominio dos 4 pilares esséncias, nomeadamente, equilibrios,
manipulagdes, propulsdo e respiragdes, os alunos deveriam ser expostos a condi¢des que
dificultassem a utilizacdo dessas mesmas habilidades (Kjendlie, Pedersen, Thoresen,
Setlo, Moran & Stallman, 2013).

Na Bélgica, por exemplo, a Natacdo ¢ uma matéria obrigatoria do curriculo da
Educagao Fisica, onde todas as semanas os alunos tém trinta minutos de Natacao e setenta
minutos de atividades fisicas desportivas, que ndo incluem a mesma. A inclusdo da
matéria no curriculo, advém da importdncia que a mesma tem para a seguranga e da
contribuicdo para um estilo de vida saudavel ao longo da vida (Cardon, Verstraete, De
Clercq, & De Bourdeaudhuij, 2004). Um estudo realizado na Bélgica, descobriu que o
engagement ¢ maior em aulas de Natag¢do, contrariamente as aulas sem Natagdo. A
maioria dos alunos encontra-se em atividade fisica moderada a vigorosa em 51% da aula,
enquanto apenas 40%, da aula sem Natacdo, cumpre o nivel de intensidade moderado a
vigoroso desejado, ou seja, a aula de Natagdo ¢ mais benéfica para a satide dos alunos.
Aumentar o envolvimento dos alunos através de um melhor uso do espaco,
comportamento ativo e aulas bem estruturadas, sdo fatores necessarios para aumentar os

niveis de envolvimento com a atividade fisica, logo, aulas de Natacdo serdo uma
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maisvalia para a saude e para o envolvimento dos alunos nas aulas de Educagao Fisica
(Cardon, Verstraete, De Clercq, & De Bourdeaudhuij, 2004).

No concelho de Sines, a abordagem da Natagdo, tem inicio logo na Educagao
Préescolar e no 1° ciclo, através de um protocolo de cooperagao com a Autarquia, nas
atividades de expressao fisico motoras, das atividades de enriquecimento curricular,
respetivamente, promovidas pelo Agrupamento de Escolas de Sines, com o apoio dos
técnicos da Camara Municipal, exatamente pela importancia que a abordagem da
modalidade tem na preven¢ao do afogamento. Pese embora, seja abordada apenas durante
um periodo letivo, em cada ano letivo, uma vez por semana, no 2° ciclo, os alunos
interrompam a abordagem desta modalidade na Escola, por falta de condigdes, como a
distancia da escola, as piscinas. Assim, os alunos sé voltam a abordar a modalidade, na
Escola, a partir do ensino secundario.

Ora pelo atras exposto e tendo em conta o privilégio da ESPAB, poder utilizar a
piscina municipal de acordo com as suas necessidades e a proximidade das instalacdes,
vem refor¢ar a importancia e a oportunidade de alterar o paradigma na escola onde
lecionamos, em prol dos nossos alunos, integrando desde o 7° ano de escolaridade a
modalidade de natacdo, na planificagdo anual, ao longo de todo o 3° ciclo e ainda,
aumentar o nimero de aulas para a abordagem da modalidade ao longo do ensino
secundario.

Durante a 1* Etapa, o Professor Estagiario identificou o problema e formulou os
objetivos do Semindrio, levando a varias reunides com a Orientadora da Escola e a
Diretora da Escola para compreender o problema na sua totalidade. Na 2* Etapa o
Professor estagiario recorreu a analise documental e a entrevistas com os Docentes e
Discentes de modo a compreender o porqué de existir o problema e qual a visdo em
relacdo a essa insuficiéncia de contacto com a matéria de Natacdo, que em muitos paises,
como a Bélgica, ¢ obrigatoria, no curriculo da Educagao Fisica, durante todo o ano letivo
em varios anos de escolaridade e ndo s6 no ensino Secundario, apenas 6 tempos por ano
letivo (Cardon, Verstraete, De Clercq, & De Bourdeaudhuij, 2004), estando também
presente nas Aprendizagens Essenciais. De modo a progredir com a resolucdo do
problema, na 3* Etapa, foi discutido a possibilidade de ser o Docente da turma a decidir o
contacto com a matéria para além dos 6 tempos obrigatorios. Apresentou-se o projeto aos
orientadores, ao GEF, contactou-se com a Diretora da escola através de reunides e apds a

aprovacao da mesma contactou-se a Piscina Municipal e a Camara de Sines, para
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confirmar a disponibilidade da mesma. Seguidamente, aprovou-se o projeto em conselho
pedagogico, levando a implementacdo imediata por parte do Estagiario, no seu
planeamento na area da Lecionagao e criando assim, a oportunidade dos demais docentes
lecionarem mais horas, com as suas turmas. A 4* Etapa contou com a implementacao
efetiva do projeto, o que contribuiu, para um total de doze tempos disponibilizados para
a Lecionagdo da Natacdo em vez de apenas seis, inicialmente previstas.

O resultado do projeto foi positivo relativamente a lecionagao da Natagao por parte
do Professor Estagiario. Contudo, relativamente ao resto do grupo de Educagdo Fisica,
apenas dois Professores do grupo lecionaram mais de 6 tempos de Natagcdo. Apesar de
nem todos os Professores do grupo terem lecionado mais de seis tempos de Natagado,
contribuimos para a reflexao sobre esta tematica, no seio do GEF e abriu-se uma porta
para reforcar a utilizagdo da Piscina, para as aulas de Educa¢do Fisica bem como a
inclusdo da mesma, como espago do roulement.

Ainda no que toca ao impacto da Lecionacdo da Natacdo para o Professor
Estagiario, este projeto foi bastante positivo e enriquecedor, uma vez que o mesmo pode
desenvolver, para além das suas competéncias no que toca a propria lecionacdo da
Natagao, todas as outras matérias possiveis de lecionar no meio aquatico como os JDC.
Outro aspeto bastante positivo, foi a realidade da populacdo estudantil, ou seja, a gestdo
de todos os problemas e justifica¢cdes quer dos Encarregados de Educagdo, quer dos
alunos, para ndo realizarem as aulas. Na perspetiva do Professor Estagiario, a justificagdo
que exigiu maior gestdo, foi a apresentada pelas raparigas, no caso da menstruagdo, que
em alguns casos impedia de realizarem a pratica da Natacdo. Logo foi necessario, em
todas as aulas, abordar o tema, de forma a fazer as alunas compreender que ¢ um aspeto
fisiologico normal e que ndo pode ser impeditivo de realizar as aulas de Educagao Fisica,
e mais especificamente a Natacao.

O projeto proporcionou ainda situagdes especificas, que s6 os individuos que estdo
no terreno compreendem, ou seja, as inimeras reunides € autorizacdes necessarias, para
que o projeto fosse aprovado pelos o0rgdos de gestdo responsaveis e contactos com as
entidades parceiras, para o desenvolvimento deste projeto, contribuindo também, para

estas competéncias mais organizacionais, administrativas € de comunicagao.
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6.1 Planeamento Seminario

Quadro 11 Planeamento por Etapas do projeto de Seminario

Etapas Prognostico Prioridades Progresso Produto
Meés Set/Out Nov/Dez/Jan Fev/Mar/Abr Mai/Jun
Objetivo por | Avaliacao Recolha Apresentagao Avaliar
etapa inicial/Identificagdo de do projeto aos 0s
do problema e | informagdo orientadores, ao | resultados
formulacao dos através de| GEF e posterior | para 0
objetivos entrevistas, aprovagéo em estagiario,
observagio e | conselho para o GEF.
analise pedagogico e
documental e implementagao.
elaboragdo do
projeto.
Objetivo Sensibilizar os docentes de Educagdo Fisica, para a importancia do
Geral desenvolvimento das competéncias dos alunos em Natagdo, no 3° ciclo
e secundario.
Objetivos Aumentar o numero de aulas de Natacdo a lecionar (mais do que seis
especificos tempos) por ano letivo no ensino secundario;

Integrar na planificacdo anual da disciplina de Educag¢do Fisica, no 3°
ciclo, a modalidade de Natagao:
Integrar a piscina como espago do roulement;
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7. Conclusao

O Estagio Pedagogico representou na formagdo do Estagiario, um pilar
fundamental proporcionando experiéncias unicas que contribuiram para a sua
profissionalizagao.

No decorrer do Estagio, o Estagiario encontrou diante de si desafios e barreiras
tanto pessoais como externas, que o incentivaram a uma procura pelo saber, estudar
solu¢des que permitissem dar resposta aos problemas com se indo deparando, ao longo
do exercicio das suas funcdes, uma vez que a esta decorre num contexto desafiante,
heterogéneo, em constante transformagdo, resultante de varios fatores. O Estagio foi
determinante para que agora, a capacidade de resolugdo de problemas nao represente mais
um obstaculo para o Estagiario, uma vez que existe sempre uma solugdo, basta procurar
por uma resposta e pelos individuos certos para servirem de apoio, a par de empenho,
dedicagao e determinacao.

A Lecionacao da Educagao Fisica a turma 12° B/C e as turmas que fizeram parte do
PTI, fizeram o Estagiario compreender o impacto e importancia que o Professor tem na
vida das criangas e adolescentes, para que os mesmos sejam cidaddos participativos,
saudaveis, com conhecimentos e competéncias e capazes de intervir num mundo cada vez
mais desafiante em constante transformagao.

Os Professores sdo a classe mais importante da sociedade e poucos individuos
compreende a complexidade de exercer a profissdo de forma correta, no que toca ao
desenvolvimento multilateral e equilibrado das criangas e adolescentes, que ndo
escolheram o Professor. Para o Estagidrio o mais importante sdo as criangas, porque estas
sdo a alma da escola. De nada interessa um sistema sem criangas porque sem elas ndo
existira um futuro para a sociedade.

O Estégio fez ainda com que o Estagiario compreendesse, que deve existir uma
relagdo positiva, empatica e de proximidade com os alunos, uma vez que favorece o
processo de ensino-aprendizagem. Deparou-se também com alguns constrangimentos,
nomeadamente quando os pais e Encarregados de Educagdo, querem intervir no processo
de ensino-aprendizagem, decidir as matérias e ou as estratégias de ensino. Este panorama
parental € preocupante, deixaram os Encarregados de Educacao “tomar conta da escola”.
Permitir esta intervengao, seria desastroso, quer para a Escola, quer para os professores,
mas sobretudo para os alunos, pois ¢ o Professor que detém o conhecimento e as

competéncias para o efeito. O Estagidrio teve assim de superar este constrangimento,
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demonstrando a sua capacidade e competéncia, bem como autonomia para desenvolver o
processo de ensino-aprendizagem.

A adaptacdo a realidade da Escola, as dinamicas escolares, constrangimentos e
limitagdes a nivel dos recursos e espagos, heterogeneidade do grupo de alunos, que
constituiam a turma, foram também desafios com que o estagiario se deparou e contribuiu
para que o mesmo encontra-se solugdes para as ultrapassar.

O Desporto Escolar representou um desafio bastante empolgante, devido a
modalidade do grupo equipa ser Voleibol no escaldo de juvenis femininos. Proporcionou
uma visdo mais especifica da complexidade da modalidade, num panorama mais
avancado, contraria ao nivel de competéncia que se trabalhava nas aulas de Educa¢ao
Fisica. Ainda que o panorama tenho sido avangado, existiram dificuldades nomeadamente
na gestdo do clima emocional entro o Estagiario e os alunos, devido ao facto de existir
competicao e todos quererem ter um papel ativo, no Desporto que escolheram praticar. A
nivel da lecionagdo dos treinos e da aprendizagem de novas habilidades, foi semelhante
as aulas de Educacdo Fisica, mas apenas de Voleibol, tentando sempre proporcionar
momentos de aprendizagem que incluissem competigdo, através de grupos heterogéneos
de modo que os mais habeis pudessem auxiliar as aprendizagens dos menos habeis. O
planeamento, organizagdo e lideranca foram sempre realizados de forma auténoma,
gracas a confianc¢a que a orientadora de escola colocou logo desde o primeiro treino no
Estagiario. Conseguimos manter o grupo equipa coeso, motivado e com um nivel de
competéncia bastante satisfatorio. A nivel competitivo, destacamos o 1° lugar no
Campeonato Regional e Distrital, que obtivemos.

Ser Diretor de turma, representa o elo entre os Encarregados de Educacdo e a
Escola, na medida em que qualquer tipo de dificuldade que o aluno tenha, esta ¢
comunicada aos pais através do DT. Este, para além de competéncias a nivel das fungdes
burocréticas e administrativas, deve ser um Professor experiente, bom comunicador,
empatico e gestor de relacdes interpessoais, um lider, uma vez que 0 mesmo tem nas maos
o processo educativo dos alunos e representa todos os docentes do conselho de turma,
pelo que foi também uma experiéncia bastante enriquecedora e desafiante para o
estagiario.

A Diretora de Turma, que o Estagidrio teve a possibilidade de acompanhar,
demonstrou ser um exemplar de exceléncia no que toca a este tipo de questoes e isso levou

a que o mesmo ficasse preparado para no futuro, representar bem a classe docente no que
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toca a ligacdo entre a escola e o exterior, nomeadamente os Encarregados de Educacgao,
que tal como os alunos, apresentam um leque enorme de diversidades e saber lidar com
essas caracteristicas deve ser um pilar essencial, para desempenhar um papel de
exceléncia proporcionando aos alunos as melhores intervengdes durante a sua
escolaridade e promover o seu sucesso. Pelo que esta, sera uma area em que o estagiario
terd de investir ainda mais, aperfeicoando as suas competéncias.

No que toca ao Seminario este representou um momento decisivo, para a formagao
do Estagidrio, na medida em que o mesmo teve de fazer uma avaliagdo dos
constrangimentos existentes na Escola, na drea da Educacdo Fisica, priorizar uma area de
intervengdo e posteriormente elaborar e implementar o projeto e superar varios
obstaculos, para que pudessem existir mais aulas de Natagdo, para que os alunos
desenvolvessem e aperfeicoassem competéncias esséncias nesta area. Promoveu ainda a
capacidade de, perante qualquer situacao, adaptar a experiéncia a acontecimentos futuros,
quer sejam aulas de Natagdo ou outro tipo de projeto, que tenha como objetivo o
melhoramento do processo de ensino aprendizagem dos alunos.

Em suma, o estadgio foi uma etapa crucial para o estagiario, na medida em que
contribuiu para a transi¢ao entre a formagao académica e a formagao profissional, através
da imersdo na Escola, onde foi desafiado a integrar no seu desempenho, a dimensdo do
relacionamento, com os alunos e demais elementos da comunidade educativa, os seus
conhecimentos e as suas competéncias técnico pedagogicas, capacidade de resiliéncia,
comprometimento com o processo de ensino aprendizagem e com o sucesso dos seus
alunos. Mas ainda assim, continuaremos a investir na procura continua de sermos
melhores professores, pelo que o investimento na aprendizagem ao longo da vida sera
uma constante no nosso percurso profissional.

A remuneragdo infelizmente, ndo foi um elemento presente durante o ano de Estagio.
Apesar de ndo ser o objetivo desta etapa de formagao profissional, o estagiario considera
importante a remuneragdo, devido a inumeros fatores, como as horas de trabalho para a
escola sem qualquer tipo de apoio, numa altura em que trabalhar conciliando o Estagio, ¢
uma tarefa ilusdria porque, ou o empenho e dedicacdo fica para o trabalho ou para o
Estagio, para os dois € dificil, devido ao nimero de horas necessarias para desempenhar
um papel positivo e com valor. A ndo remuneracio de futuros Professores, demonstra a
clara desvalorizagdao da Profissdo. Penso que nesta matéria, deveria ser revista a posi¢ao

do Ministério de Educagdo, principalmente, pela atual falta de docentes no sistema
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educativo. Nestes moldes, sera mais dificil, captar jovens para esta nobre profissdo, que

¢ ser professor.
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Apéndice I — Unidade Didatica 1

Unidade didatica 1: 6 tempos / Avaliagao inicial
pos / § + quinta-feira 50 minutos

Tempo de aula: terga-feira 100 minutos

Turma: 12 B/C -
20/09/2022 - 29/09/2022 | Espaco: Exterior Total de alunos
23

Conteuidos:

Critérios de Avaliacdo;

Estruturas organizativas das aulas;

Avaliacdo Inicial da modalidade de Basquetebol, Andebol, Futebol, Atletismo; Voleibol.
Jogos pré desportivos;

Desenvolvimento da aptid3o fisica através dos jogos pré-desportivos;

Conhecimentos: Calcular IMC; Recomendagdes da OMS para a pratica de Atividade Fisica.
Organizagdo em grupos de trabalho desenvolvido em aula. Recolha de dados referentes
ao IMC;

Testes FitEscola: Forca média e superior.

Fase inicial

Objetivo: Identificagdo do nivel

Situagdo de aprendizagem:
Corrida continua a volta da pista para
marcar o inicio da aula e o foco dos
alunos.

Corrida continua- 2 voltas a pista

Objetivo:
1- Foco na tarefa
2- Aumento da frequéncia cardio respiratdria 3- Corrida
continua em grupo
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Jogo dos passes com diferentes tipos de bola
(Basquetebol e Andebol)

Situagdo de aprendizagem:
4x4 sem drible ou passe picado
Se o jogo tiver dificil - aumentar
distancia da defesa
Se 0 jogo esta facil - SO realizar passe
picado
Se o jogador tem dificuldade no passe -
Faz de Joker

Objetivo: realizar 10 passes consecutivos
sem deixar que a bola seja intercetada pela equipa adversaria,
cumprindo
Reconhecer-se como defesa entre o adversario e o "alvo", Desmarcagdo
a distancia de passe.
Rececdo e enquadramento com o "alvo"; Passar
a bola a um colega livre.

Monocorfebol

Superioridade numérica expressiva

Situagdo de aprendizagem:
4x4 sem drible ou passe picado
Se o jogo tiver dificil - aumentar
distancia da defesa
Se o jogo estad facil - So realizar passe
picado
Se o jogador tem dificuldade no passe -
Faz de Joker

Situagdo de aprendizagem:
3x1+GR em vagas

Objetivo: Através do passe progredir no campo em equipa e marcar
ponto, cumprindo
Reconhecer-se como defesa entre o adversario e o "alvo", Desmarcacdo
a distancia de passe.
Rececdo e enquadramento com o "alvo";
Passar a bola a um colega livre; Se esta
perto do alvo finaliza.

Objetivo:
Permitir que o aluno tenha tempo para realizar a acdo e/ou tomar
decisdo.
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Corrida de obstaculos

Situacdo de aprendizagem:

Em vagas com percursos adaptados ao
tamanho dos alunos;
Transpor pequenos
obstaculos/barreiras e cones
(separados entre si a distancias
varidveis), combinando a corrida, a
impulsdo, o voo e a recegdo.

Objetivo:
Proporcionar ao aluno um aquecimento que contenha os principios
coordenativos e técnicos do atletismo.

Voleibol

Situagao de aprendizagem:
1+1 s/servico
2+2 s/servigo

Objetivo:
Em cooperagdo manter a bola no ar através do passe e manchete ;
Sem servigo
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FitEscola Forga
média e superior

Situagdo de aprendizagem:
teste extensdes de bragos teste

abdominais

Fase Fundamental

O teste de Flexdes de Bragos consiste na execu¢do do maior nimero
de flexGes de bragos (movimento de flexdo dos bragos e extensido
dos antebragos), a uma cadéncia pré-definida.

Este teste tem como objetivo avaliar a forga de resisténcia dos membros

superiores.

O teste de Abdominais consiste na execuc¢do do maior nimero
de abdominais a uma cadéncia predefinida. Este teste tem como
objetivo avaliar a forga de resisténcia dos musculos da regido

abdominal.

Objetivo:

Matéria Nivel Aspetos comuns nao Aspetos comuns técnico-taticos Critérios de avaliagao Indicadores de Situagdo de
técnicotaticos (Exceto voleibol) (Diferengas) observagdo avaliagdo
I/E Defesa Pega e armacdo do brago.
Cooperago; Muitos golos na 5x5 (4+Gr x Gr
i is sequéncia de remates +4
Andebol Re.spe|to peIasNdeusoes de Reconhecer-se como defesa 9 - )
arbitragem e ndo colocar em . " " em salto ndo Campo
12UD . . o entre o adversario e o "alvo". . ) )
causa a integridade fisica do protagonizados; reduzido
colega; Progressdao no campo. 25*%14m
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Conhecimento das regras

Area - 5m
Baliza - 1,80m
Bola afavel n20

Sem Desmarcacdo a
bola distancia de passe.
Ataque
Recegdo e 3x3
enquadramento com Muitos pontos na Campo
Basquetebol o "alvo"; o sequéncia de reduzido
12 UD Com Passar a bola a um A existéncia do ressalto. lancamentos na passada 15%¥12m
bola colega livre; ndo protagonizados; Duas tabelas
Progressdo c/bola; Bola n25
Se estd perto do alvo
finaliza;
Ocupacgao racional do
espaco (dispersdo);
Aspetos comuns, sem Manutencdo da bola em 4x4 (3+Gr
press3o. jogo; *Gr+3) - Espago
Futebol Mudan.ga de atitude rz.aplda, Possivelmente alguns amplo;
12UD ofenswa.para defensiva e remates;
vice-versa. Rececdo orientada; 3x1-
Progressao com bola para Oportunidade de Superioridade
rematar ou passar. finalizagdo para as duas numérica

equipas.
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Conhece as regras
principais;
Marcagdo (Vigilancia;
Controle; PBD);

Muito contacto fisico;

5x5 (4+1 x 1+ 4)

Cooperagao; Desmarcacao rapida apos
. . . ~ « Contra-ataques;
Andebol Respeito pelas decisdes de arbitragem e n3o colocar em causa a recuperagdo da posse de . Campo
a E/A . . . , 1x1; Trapézio i
12UD integridade fisica do colega; bola; . reduzido
. ~ . ofensivo;
Conhecimento das regras. Exploragdo vertical e ] furdidad 32*18m
horizontal; argura e profundidade.
Colaborar na circulagao de
bola e realizar
compensagdes ofensiva.
Jogadores entre o
adversario e o cesto em
PBD;
. Regras; . Muitos movimentos
Marcagdo (PBD; Colocagdo; ofensivos claros na
Distancia;) direcdo do cesto;
Recegdo; Passe e corte; Muitas situacOes de 5x5
Basquetebol Reposicao; 1x1;
a . Campo normal
12UD Aclaramento; Muita luta nos ressaltos; N

28*15m

Libertar-se do adversario
direto; Presenca de
Ressalto defensivo e

ofensivo.

Estrutura dos 5
jogadores abertos;
Largura e profundidade;
No C.A a bola é jogada
preferencialmente no
meio.
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Conseguir manter a posse da

Rodrigo de Almeida Martins. Relatorio de Estagio Pedagogico realizado na Escola Secundaria Poeta Al Berto. 2022/2023

Jogo com muita posse
da bolg;

bola quando esta marcado; ' 5x5 (4+Gr
Conforme a situacdo passa, | Largura e profundidade; *Gre4)
Futebol conduz ou remata com jogo c/qualidade nas
1°UD qualidade; execugoes;
Capacidade de desmarcagdo Muitos remates; Camp: normal
ofensiva e de apoio Defesas colocam-se 40%20m
(Cobertura ofensiva); atrés da linha da bola
Marcagdo (Contencgdo)
2+2 c/servigo
Servico p/ baixo colocado;
o Deslocamento/ Bola no ar; Rede a 2m
posicionamento no ponto de Maioria toque de dedos:|  Servi 3
Voleibol | I/E queda da bola; latoq /| ervicoas
Minimo 2 toques, 4,5m

Toque de dedos ou
antebragos para dar
continuidade ao jogo

maximo 3.

Rotagao a cada
2 servicos com
éxito.
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E/A

Regras;
Servigo p/baixo ou p/cima
para zona dificil recegdo;
Rece¢do em manchete ou
em passe para dar
continuidade ao jogo ("Zona
3");

Passe para a finalizagdo;
Finaliza em passe ou remate
colocados para dificultar a
acdo dos adversarios
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Dinamica dos 3 toques
(2¢toque dado p/
jogador da posicao 3;
Finalizagdes
intencionais);
Qualidade das
execugoes.

4x4 -rede a
2,10/2,15m

Campo 12*6m
Rotacdo se 2
servigos c/
sucesso.
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Atletismo

I/E

Coopera com os companheiros, admitindo as indica¢des que lhe dirigem
e cumprindo as regras que
garantam as condi¢cOes de seguranca e a preparag¢do, arrumagao e
preservagao do material.

Corrida de velocidade (40 metros), com partida de pé. Acelera até a
velocidade maxima.

Salto em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida
de balango (seis a dez passadas) e impulsdo numa zona de chamada.

Lancga a bola (tipo hdquei ou ténis) dando trés passadas de balangco em
aceleracgdo progressiva, com o braco flectido e o cotovelo mais alto que
o ombro (na direcgdo do langamento).

Corrida de estafetas de 4x50 metros, recebendo o testemunho, na zona
de

transmissao, com controlo visual e em movimento, entregando-o com
seguranga e sem acentuada desaceleragdo.

Corrida, transpondo pequenos obstaculos (separados entre si a
distancias variaveis), combinando com fluidez e coordenagéo global, a
corrida, a impulsdo, o voo e a recegao.

Salto em altura com técnica de tesoura, com quatro a seis passadas de
balanco.
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E/A

Coopera com os companheiros, aceitando e dando sugestdes que
favorecam a melhoria das suas
agbes, cumprindo as regras de seguranga, bem como na preparagdo,
arrumacao e preservagdo do material.

Fase Final

Corrida de velocidade (40 m a 60 m), com partida de blocos.

Corrida de estafetas de 4 x 60, recebendo o testemunho em
movimento, na zona de transmissdo e entregando-o, apods sinal
sonoro, com seguranca e sem acentuada desaceleragdo.

Corrida de barreiras com partida de blocos. “Ataca” a barreira,
apoiando o ter¢o anterior do pé longe desta.

Salto em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida
de balango de oito a doze passadas. Aumenta a cadéncia nas ultimas
passadas.

Salto em altura, técnica de Fosbury Flop, com cinco a oito passadas de
balanco. Transpde a fasquia com o corpo ligeiramente “arqueado”.

Langa a bola, com quatro a sete passadas de balango em aceleragdo
progressiva.
Executa as trés passadas finais com os apoios e ritmo corretos.

Langa o peso de 3 kg/4 kg, de costas (duplo apoio) e sem balango, num
circulo de langcamentos.

Roda e avanga a bacia do lado do peso com extensdo total, para
empurrar o engenho para a frente e para cima, mantendo o cotovelo
afastado em relagdo ao tronco.
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Retorno a calma
Conclusao

Feedback da aula
Abordar as matérias referentes as préximas aulas

Referéncias: Dire¢do-Geral da Educagdo (2018). Aprendizagens Essenciais — Ensino Basico. Homologadas pelo Despacho n.2 6944-A/2018,

de 19 de julho.
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Apéndice II — Unidade Didatica 2

Tempo de aula: terga-feira 4/10/2022 Espaco:
Unidade didatica 2: 6 tempos / Avaliagao inicial 100 minutos + quinta-feira 50 ’ Turma: 122B/C - Total de alunos: 23
pos / : Ve 13/10/2022 Gindsio /
minutos
Conteudos:

Avaliacdo Inicial - Ginastica acrobatica, de aparelhos, no solo; Badminton; Salto em altura; Orientac¢do; Ténis de mesa. FlTescola
- Forga inferior e superior.

Regras fundamentais: “Ndao magoar o companheiro e ndo colocar em causa a sua integridade fisica, mesmo que para isso se tenha de abdicar de elementos acrobaticos.”
Vestudrio: "Vestuario deve ser composto por roupa desportiva; retirar objetos metalicos e/ou rigidos (ex: anéis)."

Organizacdo da aula:
Estacdes com a utilizagdo de musica para que os alunos comecem a familiarizar-se com tempos e diferentes tipos de musica.

Tempo Fase Inicial

Situacdo de aprendizagem:

Alunos de frente para o Objetivo:
1 Mobilizagdo articular professor em xadrez realizam Preparacdo das articula¢des para os exercicios propostos para o decorrer da
ativagdo das articulagdes ao aula.

ritmo do professor.
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Exercicios:
Carrinho de mao;
Cavalitas;
Salto de eixo;
Aranha;
Saltos de coelho;
Minhoca a dois.

Situagdo de aprendizagem:
Os alunos a pares realizam o
exercicio de um lado ao outro

do Ginasio.

Objetivo:
Ativacdo Cardiorrespiratoria.
Desenvolvimento das capacidades coordenativas e musculares. Agilidade,
equilibrio, coordenagdo e velocidade.

Flexibilidade - Aumentar extensibilidade dos tecidos conjuntivos; reduzir
tensdao muscular; Aumentar a coordenagdo ou forga dos musculos
agonistas/antagonistas.

Cooperagdo/Oposicdo.

Jogo do mata: 11x11
com 4 bolas

Situagdo de aprendizagem:
Os alunos divididos em
equipas tentam eliminar os
colegas da equipa adversaria
através de remate em apoio
idéntico ao do andebol. Apds
serem atingidos pela bola
tém de realizar 5
agachamentos no lugar para
voltar ao jogo.

Objetivo:
Ativacdo Cardiorrespiratoria.

Desenvolvimento das capacidades coordenativas e musculares. Agilidade,
equilibrio, coordenagdo e velocidade.
Cooperagdo/Oposicdo.

Pega e armacgado do braco.
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5°-10°

Ténis de mesa: 2 mesas
Mesa 1: 2+2
Mesa 2: exercicio técnico para
batimentos de esquerda e direita

Situagdo de aprendizagem:
Mesa 1: Os alunos a pares
realizam o exercicio em
cooperagado. Realizar
batimentos de esquerda e
direita mantendo a bola em
jogo. Cada jogador bate a
bola em alternancia com o
colega que estd no seu lado
da mesa.

Mesa 2: Um aluno coloca
bolas de um lado da mesa
para o colega que bate,
primeiramente 4 bolas de
direita e posteriormente 4
bolas de esquerda, do outro
lado da mesa.

Objetivo:

Os alunos cooperam para manter a bola em jogo.
Melhoramento da técnica de batida de esquerda e direita.

5°-10

Badminton: 1+1
cooperagao

Situagdo de aprendizagem:
2 alunos frente a frente
cooperam para manter o
volante no ar através dos
gestos técnicos lob e clear.

Objetivo:

Preparar os alunos para a avaliagdo inicial de badminton.
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Situagdo de aprendizagem:
Teste extensGes de bragos

FITescola: ~ .
Impulsdo horizontal

Objetivo:
Avaliar a forga de resisténcia dos membros

5°-10° Forga inferior e superior Teste de flexibilidade d superiores;
Flexibilidade superior e inferior este de tiexioil 'a €dos Avaliar a Flexibilidade dos membros inferiores e superiores; Avaliar
membros superiores e . .
. . a forca dos membros inferiores
inferiores
Fase Fundamental
Matéria Nivel Critérios de avalia¢do Situacdo de avaliacdo
Posicdo base; 1+1 a 6 metros de distancia
Desloca-se com oportunidade;
\/E Diferencia os tipos de pega; Servigo curto e comprido em situagdo de exercicio
Coloca o volante ao alcance do companheiro
executando clear ou lob;
Servigo curto e comprido.
Badminton Servigo, curto e comprido; Clear, 1x1 campo de badminton
Lob, Amorti, Drive. Remate
Em situacdo de exercicio, num campo de Badminton, remata na sequéncia do
E/A servigo alto do companheiro
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Posiciona-se corretamente, regressa a posi¢dao 1+1
inicial apds cada batimento; Coopera com o companheiro, batendo e devolvendo a bola 0 maximo numero
Pega cldssica (shakehand); de vezes.

I/E Devolve a bola; Em situacao de exercicio de ténis de mesa, executa o servico curto e comprido.

Inicia o jogo apds a bola bater uma vez na mesa; Servigo
curto e comprido.

Ténis de mesa

Inicia o jogo em servigo curto ou comprido; Jogo singulares 1x1
Devolugdo simples a esquerda e a direita; Servico Em situacdo de exercicio, posiciona-se corretamente, para realizar o servico; Em
com corte superior ou inferior; situacdo de exercicio, em cooperagdo com o companheiro realiza sequencias de
E/A Sequéncias de batimento; relanca a bola. batimentos e devolve a bola.
1. Realiza, apds corrida de balango e chamada a pés juntos no trampolim
1. Salto de eixo no boque; e ch.egando ao s-o.lo em cond.lgoes de.equllllbrlo, dois saltos no boque. 1.1.
= . Realiza uma habilidade no plinto longitudinal;
1. Salto entre mdos no boque; . A N
. . N 2. Realiza, com chamada com elevagdo répida dos bragos e rececdo
1.1 Cambalhota a frente no plinto longitudinal; - ~ L .
equilibrada no colchdo de queda, saltos no Minitrampolim;
3. Realiza um encadeamento de habilidades, utilizando a posi¢dao dos
2. Salto em extensdo, saida ventral e saida dorsal bragos para ajudar a manter o equilibrio, na trave baixa.
Ginastica de \/E no trampolim;
Aparelhos
3. Na trave baixa:

Marcha a frente e atras,
Marcha na ponta dos pés,
Meia-volta,

Salto a pés juntos.
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E/A

1. Plinto:
1.1 salto de eixo plinto transversal;
1.2 salto de eixo plinto longitudinal; 1.3 salto entre

maos plinto transversal.

2. Minitrampolim:

2.1 salto em extensdo (vela) com saida ventral e
dorsal;

2.2 salto engrupado;

2.3 pirueta vertical com saida ventral e dorsal;
2.4 carpa de pernas afastadas;

2.5 % de Mortal a frente engrupado;
2.6 % de Mortal a retaguarda.

3. Trave baixa:

3.1 Entrada a um pé, com chamada do outro pé
(utilizando se necessario o trampolim reuther ou sueco),
3.2 Marcha na ponta dos pés, a frente e atras;

3.3 Meia-volta, com balanco de uma perna;

3.4 Salto a pés juntos;

35 Avido;

4.6. Saida em salto em extensdao com meia pirueta.

1.

Realiza, apds corrida de balango e chamada a pés juntos no trampolim

e chegando ao solo em condigGes de equilibrio, dois saltos no plinto;

2.

Realiza, com chamada com elevagdo rapida dos bragos e recegao

equilibrada no colchdo de queda, saltos no Minitrampolim;

3.

Realiza um encadeamento de habilidades, na trave baixa.
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Ginastica no
solo

I/E

1.1 Cambalhota a frente terminando a pés juntos; 1.2
Cambalhota a frente num plano inclinado
terminando com as pernas afastadas em extensao;
1.3 Cambalhota a retaguarda e saida com as pernas
afastadas em extensdo;

1.4 Cambalhota a retaguarda com saida a pés juntos;
1.5 Passagem por pino;

1.6 Subida para pino;

1.7 Roda com apoio alternado das maos na cabega do
plinto;

1.8 Posic¢des de flexibilidade.

O aluno combina as habilidades em sequéncias no solo.
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1.1 Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com
as pernas estendidas, afastadas ou unidas;

1.2 Cambalhota a frente saltada;

1.3 Cambalhota a retaguarda terminando com as pernas
estendidas e unidas;

O aluno elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de habilidades no solo (em

E/A 1.4 Pino de bracos terminando em cambalhota 3 frente; colch@es), combinando, com fluidez, destrezas gimnicas, de acordo com as
1.5 Roda: ' exigéncias técnicas indicadas.
1.6 Aviao;
1.7 Posigdes de flexibilidade;
1.8 Saltos, voltas e afundos como elementos de ligagdo.
Figuras a pares: . ) . L
1.1 Prancha: O aluno realiza uma coreografia (com musica e sem exceder dois minutos), a
' ! ar, utilizando diversas
Gindstica 1.2 Apoios invertidos; p' N . .
bati I/E 1.3 Apoio d dire¢des e sentidos, afundos, piruetas, rolamentos, passo-troca-passo,
acrobatica .3 Apoio de coxa;

1.4 Dinamico;
1.5 Apoio de ombros.

tesouras (saltos), posi¢cdes de equilibrio e outras destrezas gimnicas, com os
elementos técnicos do nivel introdugao.
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Figuras a pares:
1.1 Prancha apoiado com a bacia nos pés do base; 1.2

Os alunos organizados em pares, combinam numa coreografia com musica
(sem exceder dois minutos), utilizando diversas
diregdes e sentidos, afundos, piruetas, rolamentos, passo-troca-passo, tesouras

E/A . (saltos), posicGes
Apoio de ombros (coluna); .,’p . ¢ I .
. de equilibrio e outras destrezas gimnicas, com os seguintes os elementos
1.3 Apoio de coxas. L , L .
técnicos do nivel elementar, marcando o inicio e o fim de cada
elemento.
1. Identifica no percurso a simbologia basica;
2. Orienta 0 mapa corretamente; Realiza um percurso de orientagdo simples, a par, num espago apropriado
I/E 3. Identifica a sua localizagdo no espaco preenchendo corretamente o cartdo de controlo e doseando o esforgo
envolvente e no mapa; para resistir a fadiga
4, Identifica a melhor opg¢do de percurso.
Orientagao
1. Orienta o mapa com auxilio da bussola; Realiza um percurso fora da escola, em pares, o mais rapido possivel, e com o
E/A 2. Identifica as caracteristicas do percurso; cartdo de controlo
3. Calcula distancias de acordo com a escala preenchido corretamente, segundo um mapa de escala adequada com ajuda
inscrita no mapa. de uma bussola, durante o qual doseia o esfor¢o para resistir a fadiga.
Atletismo:
Salto em I/E Técnica de salto: tesoura O aluno salta em altura com 4 a 6 passadas de balanco.
altura
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E/A

Técnica de salto: Fosbury Flop

O aluno salta em altura com 5 a 8 passadas de balango, sendo as ultimas 3 em
curva.

Fase Final

Retorno a calma Conclusdo

Feedback da aula
Abordar as matérias referentes as proximas aulas

Referéncias:

Dire¢do-Geral da Educacdo (2018). Aprendizagens Essenciais — Ensino Basico. Homologadas pelo Despacho n.2 6944-A/2018, de 19 de julho.
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Apéndice III — Resultados da Avaliacio Inicial dos testes do FITescola

Resultados da Avaliacdo Inicial dos Testes FITescola
Escola
S dari
ecundaria Ano/Turma: 122 B/C Avaliac3o Inicial: Aptiddo Fisica
Poeta
AlBerto
Senta e | Is5
VaiVém | Abdominais | Ext. Bragos alcanga mPu sa0
Horizontal
Nome D.Nasc. IDADE Peso (Kg) Altura (m) IMC
Al | Al
Al Al Al Al
Ne D E
1 18/03/2005 17 6185 166 29 45 35 10 36 | 39 1,86
2 14/04/2004 18 575 162 22 41 39 9 40 | 39 1,74
3 04/05/2005 17 57 65 17 20 36 65 10 32 | 31 1,50
4 22/09/2005 16 717 172 24 18 22 6 33 | 32 1,40
5 05/09/2005 17 62 173 21 60 80 23 40 |38 2,40
6 24/04/2005 17 69,55 1,62 27 35 21 8 34 |33 1,82
7 05/03/2005 17 60.1 17 21 72 80 15 30 |30 1,90
8 14/09/2005 17 80,85 1,82 24 50
9 22/10/2005 16 61 164 23 43 38 15 36 |37 1,83
10 14/09/2005 17 711 176 23 48 45 15 28 |28 1,90
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1 11/08/2005 17 50,4 16 20 56 80 7 47 | 42 1,83
2 17/03/2005 17 52.95 1,75 17 65 80 11 36 | 37 2,20
3 25/03/2005 17 62,4 1.81 19 94 39 25 26 | 21

4 29/08/2005 17 64.5 1.71 29 67 52 20 47 | 45 2,24
5 27/06/2005 17 52.85 154 22 34 28 10 38 | 39 1,75
6 23/05/2005 17 469 157 19 18

7 05/12/2005 16 57.8 1.69 20 40 20 15 26 | 25 1,86
8 30/08/2005 17 66,1 176 21 111 24 20 29 | 30 2.50
9 20/04/2005 17 67,75 175 22 113 23 37 | 37

10 19/11/2005 16 54,25 158 22 20 8 31 | 34

11 26/02/2004 18 4925 1.64 18 32 49 5 34 | 30 1,70
12 20/09/2005 17 69 1,64 26 25 18 5 38 | 36

13 26/01/2005 17 62,2 1.71 21 68 51 23 22 | 20 2,32
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Apéndice IV — Avaliacao Inicial das Atividades Fisicas Desportivas

AV. Inic al
Atividades Fisicas Desportivas
A. F. D. - Matérias
Secundario
A-JDC B C D E F
122 | ®| ©| ©| © €l °o| o
% 2 % 2 Atletismo ‘g zg 1§
N £l 5§
g Ginastica E 'S
«@ At.
TURMA: saltoem Ritmica Ténis de
B/C velocida | estafet | barreir salto langamen | lancamen Mesa
em ) to to do s Exp.
de as as comprimen
Acrobati | Aparelh altura do dardo peso
Solo to
ca os
1 | | E|E | E E E | E E E E | A | I | A|E
2 E|E|E]|A E E E E | E E E E | A | | E|E
3 I I E | E E E E I E E E E | A I E|E
4 E{I ]| |E I I I I I E E I E I A E E|E|E
5 E|E | E A E A E I E E E E | E E A|E|E
6 E I | A|E I E E E I E E E E | E E E|A|E
7 A|E|E|E E E E E I E E E E | E A A|A|E
8 E|E | E E E E I I E E | E | A E|E|E
9 T O O I A I I I E I E E E I I E E E|E|E
10 E|E E I I E I | | E|E
11 E | | E E E E E | E E E E | A | E|A|E
12 E|E|A]|E E E E E | E E E E | A | E|A|E

S
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13 E I E E E E E A A|E
14 A E A E E E E A A |E
15 | | | I | |

16

17 A E E E E E E A | E |E
18 E E E E E E E A A E |E
19 E E E E E E E E A E |E
20 | | | E I | E | E |E
21 I E I E E E E E | E
22 I I I I E I | A | E
23 E E E E E E E A E E |E
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Apéndice V — Unidade Didéatica 3

Unidade didatica 3: 6 Tempos / Prioridades

Tempo de aula: terga-feira 100 minutos + quinta-feira 50 minutos

Grupos atividades aula

Espaco: Exterior

Organizagao

Turma: 122B/C - Total de
alunos: 23

Basquetebol Andebol alunos cooperantes: Voleibol alunos | Alunos Criticos: Estagdes:
alunos 2 cooperantes: 4 1- Voleibol
cooperantes: |14 14 22 2- Basquetebol
19 19 6 20 3- Ginastica
18 18 12 15 4- Condicio Fisica
12 6 17 9 5- Andebol
7
14
13
Tempo Fase Inicial
1 Exercicio: Situacdo de aprendizagem: Objetivo:
Corrida continua Duas voltas ao campo em grupo a correr a uma intensidade Marcar o inicio da aula;
moderada Foco na aula;
Ativacdo Cardiorrespiratdria.
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Exercicio:

Estafetas incluindo barreiras e cones e
basquetebol.

(Barreiras com distanciamento de 3,6

pés)

Situagdo de aprendizagem:

Os alunos organizados em quadras realizam estafetas executando
0 seguinte percurso:

Variantel - corrida 4 maxima velocidade passando os cones com
apenas um apoio, apds terminarem a passagem de barreiras
voltam a maxima velocidade para tocar na mao do colega que esta
pronto a iniciar a corrida de barreiras.

Variante2- 1-passagem a maxima velocidade pelas barreiras com
alturas diferentes realizando apenas um apoio entre barreiras; 2-
skipping baixo; 3- skipping alto; apds terminarem o skipping
correm a maxima velocidade para tocar na mao do colega que
esta pronto a iniciar a corrida de barreiras.

Variante3 - Os alunos organizados em quadras realizam estafetas
executando o seguinte percurso: 1-passagem a maxima
velocidade pelas barreiras com alturas diferentes realizando
apenas um apoio entre barreiras; 2- corrida a maxima velocidade
transmitindo o arco de borracha ao colega.

Variante 4 - Os alunos organizados em quadras realizam estafetas
executando o seguinte percurso: 1-passagem a maxima
velocidade pelas barreiras com alturas diferentes realizando
apenas um apoio entre barreiras; 2- corrida a maxima velocidade
contornado um cone e transmitindo o arco de borracha com
contacto visual ao colega.

Variante5 - Os alunos organizados em quadras realizam estafetas
executando o seguinte percurso: 1-passagem a maxima
velocidade pelas barreiras com alturas diferentes realizando
apenas um apoio entre barreiras; 2- corrida a maxima velocidade
contornado um cone e transmitindo o arco de borracha com
contacto visual ao colega na zona de transmissdo entregando-o

Objetivo:

Os alunos realizam as estafetas através de
progressdes de diferentes niveis de
dificuldade, com transmissdo em seguranga
do arco de borracha e seguindo o padrao
correto dos exercicios constituintes do
percurso.
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com segurancga e sem acentuada desaceleragdo. Sentido do
percurso invertido.
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5°-10° Jogo dos passes com bola de Andebol | Situagdo de aprendizagem: Objetivo: realizar 10 passes consecutivos
4x4 sem drible ou passe picado sem deixar que a bola seja intercetada pela
Se o jogo tiver dificil - aumentar distancia da defesa equipa adversaria, cumprindo Reconhecer-
Se o jogador tem dificuldade no passe - Faz de Joker se como defesa entre o adversario e 0
"alvo",
Desmarcagdo a distancia de passe. Recegdo
e enquadramento com o "alvo"; Passar a
bola a um colega livre.
5°-10° Apanhada com bola de Basquetebol | Situacdo de aprendizagem: Os alunos com bola de basquetebol e | Objetivo: Praticar o drible;
através de deslocamentos em drible evitam ser apanhados. 1 ou | Desenvolver a Aptiddo Aerdbia e a forca dos
2 alunos, consoante a facilidade, tém de apanhar os restantes membros inferiores e superiores.
colegas. Apds os alunos que estdo a apanhar tocaraem em quem
foge a fungdo de apanhar passa para o colega que foi tocado.
Variante 1: Sempre os mesmos alunos a apanhar, quando os
colegas forem apanhados tém de realizar 5 extensdes de bragos
ou 5 agachamentos.
5°-10° Variante 1: 1+1 cooperagdo Variante |Variante 1: Exercicio de cooperagdo para desenvolver o toque de | Realizar entre 5 a 10 passes sem que a bola
2: 2+1 Cooperagdo dedos e manchete. contacte o chio.
Variante 2: Exercicio em cooperac¢do para desenvolver a dindmica
dos 3 toques. O ataque é realizado em passe para dar
continuidade ao jogo. Servico por baixo facilitando a recegdo em
manchete ou passe.
10° Exercicio: Situagao de aprendizagem: Objetivo: Desenvolver o drible e como se

variante 1: 1x1 perto do cesto;
variante 2: 1x1 no campo inteiro.

variante 1: Os alunos em situac¢do de jogo 1x1 perto do cesto
libertam-se do adversario direto e progridem para o cesto,
tentando marcar ponto.

Variante 2: Os alunos em situagao de jogo 1x1 libertam-se do
adversario direto e progridem para o cesto tentando marcar
ponto.

libertar do adversario direto;
Desenvolver as desloca¢des em drible.

Variante 1: desenvolver o langamento na
passada e o lancamento em suspensdo ou
em apoio.
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20°

Exercicio:
3x0 - Passe e corte / reposicdo

Situagdo de aprendizagem:
Os alunos em situagdo de jogo 3x0 realizam as deslocag¢Ges basicas
referentes ao jogo.

Objetivo: Desenvolver e adquirir as
movimentagdes que representam o ataque
no basquetebol sem oposigdo direta para
tornar o exercicio mais simples.

Fase Fundamental

Matéria Exercicio Objetivos Critérios de éxito
Basquetebol 3x3 Passe e corte/reposicdo Desenvolver e adquirir as movimentagdes que | Ao passar o aluno corta para o cesto, se ndo
Jogar S/drible e com defesa passiva representam o ataque no basquetebol, com recebe a bola repde a posicao livre.
oposicdo direta passiva para tornar o exercicio
mais simples.
3x3 Passe e corte/reposicdo e aclaramento ao drible Desenvolver e adquirir as movimentagdes que | Ao passar o aluno corta para o cesto, se ndo
Defesa ativa representam o ataque no basquetebol, com recebe a bola repde a posigdo livre. Se o
oposicdo direta, fazendo com que o aluno aluno que tem a bola dribla para cima do
portador da bola tenha de manter a bola na sua | colega, o colega corta de imediato para o
posse sem que o adversario a tire. cesto, se ndo recebe a bola rep&es a posicao
livre. Ndo perder a posse de bola durante o
exercicio.
3x3 sem condicionamentos/jogo normal - 1 cesto Aplicar as movimentagdes desenvolvidas nos Aplicar as movimentagdes corretamente de
exercicios anteriores em situacdo de jogo acordo com as necessidades do jogo.
reduzido.
Andebol Contra-ataque 2x0+GR Desenvolver o contra-ataque direto, rececdo da | Progressdo rapida no campo em dire¢do ao

bola em corrida e o passe longo.

alvo com finalizagdo em remate em apoio
ou suspensdo atras da linha da area do Gr.
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Ataque 3x2
A equipa que defende, ao recuperar a bola realiza
contra-ataque

Desenvolver o ataque organizado e o
contraataque apds recuperagao da bola.

Progressdo rapida no campo em diregdo ao
alvo, passe do jogador do meio direcionado
aos pontas que rapidamente correm em
direcdo a baliza.

Ataque 4x4

Desenvolver a estrutura do trapézio ofensivo.

Ataque organizado, agdes de acordo com a
necessidade do jogo.

Libertar do adversdrio direto.

Estrutura de ataque em trapézio.

Fase Final

Retorno a Feedback da aula

calma Abordar as matérias referentes as proximas aulas
Conclusao

Referéncias:

Dire¢do-Geral da Educagdo (2018). Aprendizagens Essenciais — Ensino Basico. Homologadas pelo Despacho n.2 6944-A/2018, de 19 de julho.
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Apéndice VI — Unidade Didatica 4

Unidade didatica 4: 6 Tempos / Prioridades Tempo de aula: terga-feira 100 minutos + quinta-feira 50 minutos Espaco: Turma: 129B/C -

Pavilhdo Total de alunos:
23

Grupos atividades aula Organizagao

Basquetebol alunos Andebol alunos cooperantes: Voleibol alunos Ginastica alunos Alunos Criticos: EstacGes:

cooperantes: 2 cooperantes: cooperantes: 4 1- Voleibol

19 14 14 5 22 2- Basquetebol

18 19 6 14 20 3- Ginastica

12 18 12 17 15 4- Andebol

14

13

Tempo Fase Inicial

1 Exercicio: Situagdo de aprendizagem: Objetivo:

Corrida continua Duas voltas ao campo em grupo a correr a uma intensidade moderada Marcar o inicio da aula;

Foco na aula;

Ativacdo Cardiorrespiratdria.
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5°-10° Exercicio: Voleibol Situacdo de aprendizagem: variante 1: os alunos organizados a pares Objetivo: variante 1:
1+1 s/ rede realizam toque de dedos, manchete em cooperagdo; variante 2: os desenvolver a cooperagao e
2+2 c/rede alunos organizados a pares realizam toque de dedos e manchete as habilidades técnicas
cooperando uns com os outros para manter a bola em jogo, no ar. Dar basicas do toque de dedos e
continuidade ao jogo através da manchete e do toque de dedos. manchete; variante 2:
Minimo de 2 toques por dupla. desenvolver a deslocagdo
para o ponto de queda da
bola
5°-10 Exercicio: Basquetebol Dribles Situagdo de aprendizagem: Objetivo:

e Langamentos

Os alunos deslocam-se livremente pelo espago em drible realizando
mudancgas de dire¢do, langamentos e fintas.

Ativagdo Cardiorrespiratdria.
Preparacdo para os exercicios
da aula.

Desenvolver os elementos
técnicos fundamentais do
basquetebol em autogestao.
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5°-10

Apanhada com bola de Basquetebol

5°-10

Monocorfebol

Situagdo de aprendizagem: Os alunos com bola de basquetebol e
através de deslocamentos em drible evitam ser apanhados. 1 ou 2
alunos, consoante a facilidade, tém de apanhar os restantes colegas.
Ap0s os alunos que estdo a apanhar tocarem em quem foge a fungao
de apanhar passa para o colega que foi tocado.

Variante 1: Sempre os mesmos alunos a apanhar, quando os colegas
forem apanhados tém de realizar 5 extensdes de bragos ou 5
agachamentos.

Situagdo de aprendizagem:

4x4 sem drible ou passe picado

Se o jogo tiver dificil - aumentar distancia da defesa
Se o jogo estad facil - So realizar passe picado

Se o jogador tem dificuldade no passe - Faz de Joker

Objetivo: Praticar o drible;
Desenvolver a Aptidao Aerdbia
e a forca dos membros
inferiores e superiores.

Objetivo: Através do passe
progredir no campo em equipa
e marcar ponto, cumprindo
Reconhecer-se como defesa
entre o adversario e o "alvo",
Desmarcacdo a distancia de
passe.

Recec¢do e enquadramento
com o "alvo";

Passar a bola a um colega livre;
Se estd perto do alvo finaliza.
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5°-10° Exercicio: Basquetebol variante Situagdo de aprendizagem: variante 1: Os alunos em situagdo de jogo Objetivo: Desenvolver o drible e
1: 1x1 perto do cesto; variante 2: 1x1 perto do cesto libertamse do adversario direto e progridem para o como se libertar do adversdrio
1x1 no campo inteiro. cesto, tentando marcar ponto. direto;

Variante 2: Os alunos em situagdo de jogo 1x1 libertam-se do adversario | Desenvolver as deslocagdes em
direto e progridem para o cesto tentando marcar ponto. drible.
Variante 1: desenvolver o
langamento na passada e o
langamento em suspensdo ou
em apoio.
5°-10° Exercicio: Basquetebol Situacgdo de aprendizagem: Objetivo: Desenvolver e

Fase Fundamental

Matéria

3x0 - Passe e corte / reposicdo

Exercicio

Os alunos em situagdo de jogo 3x0 realizam as deslocac¢es basicas
ofensivas referentes ao jogo.

Objetivos

adquirir as movimentagdes que
representam o ataque no
basquetebol sem oposicdo
direta.

Critérios de éxito
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Ginastica/ Habilidades no solo: 12 Aprendizagem e Realizar 4 habilidades gimnicas
Danca 1.1 Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as pernas estendidas, | desenvolvimento das dentro do padrdo correto de
(se houver material afastadas ou unidas; habilidades no solo execucdo com ou sem
disponivel) 1.2 Cambalhota a frente saltada; progressdo dependendo do
1.3 Cambalhota a retaguarda terminando com as pernas estendidas e unidas; 22 Os alunos em grupos de 4 | nivel de competéncia.
1.4 Pino de bragos terminando em cambalhota a frente; elementos elaboram uma
1.5 Roda; sequéncia de habilidades no
1.6 Avido; solo (em colchdes),
1.7 Posig¢des de flexibilidade; combinando, com fluidez,
1.8 Saltos, voltas e afundos como elementos de ligacdo. destrezas gimnicas, de
acordo com as exigéncias
Danga: técnicas indicadas. Escolhem
Passos de danga como elementos de ligagdo. uma musica para o esquema
e realizam as destrezas e
passos de danga dentro do
tempo da musica. O
esquema tem de conter pelo
menos 8 habilidades
gimnicas.
Basquetebol 3x3 Passe e corte/reposicdo Desenvolver e adquirir as Realizar o corte em dire¢do ao

Jogar S/drible e com defesa passiva

movimentagdes que
representam o ataque no
basquetebol, com oposicao
direta passiva para tornar o
exercicio mais simples.

cesto e repor para o espaco
livre.

121



Rodrigo de Almeida Martins. Relatorio de Estagio Pedagogico realizado na Escola Secundaria Poeta Al Berto. 2022/2023

3x3 Passe e corte/reposi¢do e aclaramento ao drible
Defesa ativa

Desenvolver e adquirir as
movimentagdes que
representam o ataque no
basquetebol, com oposicdo
direta, fazendo com que o
aluno portador da bola tenha
de manter a bola na sua
posse sem que o adversario
a tire.

Aclarar ao drible quando colega
com bola dribla na sua dire¢do,
cortar para o cesto e repor para
o espago livre.

3x3 sem condicionamentos/jogo normal - 1 cesto

Aplicar as movimentagdes
desenvolvidas nos exercicios
anteriores em situac¢do de
jogo reduzido.

Participar no ressalto e utilizar
as habilidades desenvolvidas
nos exercicios anteriores.
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Voleibol

Variante 1: 3+3 cooperagdo Variante
2: 4+4 Cooperagao

Variante 1: Exercicio em
cooperagdo para
desenvolver a dindmica dos 3
toques. O ataque é realizado
em passe para dar
continuidade ao jogo.
Servigo por baixo facilitando
a rece¢do em manchete ou
passe.

Variante 2: Exercicio em
cooperagdo para desenvolver
a dinamica dos 3 toques
aproximando-se da situagdo
de avaliagdo para distinguir o
nivel elementar do avangado.
O ataque é realizado em
passe para dar continuidade
ao jogo. Servico por baixo
facilitando

Realizar entre 5 a 10 passagens
de bola por cima da rede sem
gue a bola contacte o chao.
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a rece¢do em manchete ou
passe.

4x4 competicao

Situagao de jogo 4x4 com
condicionantes no ataque
que tem de ser realizado em
passe em apoio ou suspensao
e 0 servigo por baixo.

Marcar 10 pontos a equipa
adversdria utilizando a dinamica
dos 3 toques.

Andebol

Contra-ataque 2x0+GR

Desenvolver o contra-ataque
direto, rece¢do da bola em
corrida e o passe longo.

Realizar o contra-ataque o mais
rapido possivel rematando em
direcdo a baliza.

Ataque 4x3
A equipa que defende, ao recuperar a bola realiza contra-ataque

Desenvolver o ataque
organizado e o contraataque
apds recuperacgdo da bola.

Passar, fintar ou progredir no
campo de modo a proporcionar
oportunidade de finalizac3o.
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Ataque 4x4 Desenvolver a estrutura do Manter a estrutura durante o
trapézio ofensivo. ataque organizado.

Fase Final

Retorno a calma
Conclusdo

Feedback da aula
Abordar as matérias referentes as proximas aulas

Referéncias:

Dire¢do-Geral da Educacgdo (2018). Aprendizagens Essenciais — Ensino Basico. Homologadas pelo Despacho n.2 6944-A/2018, de 19 de julho.
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Apéndice VII — Unidade Didatica 5

Unidade didatica 5: 6 Tempos / Prioridades

Grupos atividades aula

Tempo de aula: terga-feira 100 minutos + quinta-feira 50 minutos

Espaco: Turma: 129B/C -
Ginasio Total de alunos: 23

Organizagao

Basquetebol Andebol alunos
alunos cooperantes:
cooperantes: 2

19 14

18 19

12 18

7 6

14

13

Fase Inicial

Voleibol alunos
cooperantes:
14

6

12

17

Ginastica alunos cooperantes:
5

14

17

Alunos Criticos:

4
22
20
15
9

EstagOes:

1- Voleibol

2- Basquetebol
3- Ginastica

4- Condigdo Fisica
5- Andebol
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1 Exercicio: Situagdo de aprendizagem: Objetivo:
Corrida continua Duas voltas ao campo em grupo a correr a uma intensidade moderada Marcar o inicio da aula;
Foco na aula;
Ativagdo Cardiorrespiratoria.
1 Mobilizagdo articular Situagdo de aprendizagem: Objetivo:
Alunos de frente para o professor em xadrez realizam ativa¢do das articulagGes ao Preparacdo das articulagdes para os
ritmo do professor. exercicios propostos para o
Em cada aula sera escolhido um aluno por ordem da pauta para lecionar a decorrer da aula.
mobilizagdo articular.
5°-10° Exercicios: Situagdo de aprendizagem: Objetivo:
Carrinho de mao; Os alunos a pares realizam o exercicio de um lado ao outro do Ginasio. Ativac¢do Cardiorrespiratdria.
Cavalitas; Desenvolvimento das capacidades
Salto de eixo; coordenativas e musculares.
Aranha; Agilidade, equilibrio, coordenagdo

Saltos de coelho; Minhoca
a dois.

e velocidade.

Aumentar a coordenacdo ou forga
dos musculos
agonistas/antagonistas.
Cooperagdo/Oposicdo.
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5°-10° Exercicio: Voleibol Situacgdo de aprendizagem: variante 1: os alunos organizados a pares realizam Objetivo: variante 1: desenvolver
1+1 s/ rede toque de dedos, manchete em cooperagdo; variante 2: os alunos organizados a a cooperagdo e as habilidades
2+2 c/rede pares realizam toque de dedos e manchete cooperando uns com os outros para técnicas basicas do toque de dedos
manter a bola em jogo, no ar. Dar continuidade ao jogo através da manchete e do e manchete;
toque de dedos. Minimo de 2 toques por dupla. variante 2: desenvolver a
deslocagdo para o ponto de queda
da bola
5°-10° Jogo dos passes com bola | Situagdo de aprendizagem: Objetivo:

Fase Fundamental

Matéria

de Andebol

Exercicio

4x4 sem drible ou passe picado
Se o jogo tiver dificil - aumentar distancia da defesa
Se o jogador tem dificuldade no passe - Faz de Joker

Objetivos

Realizar 10 passes consecutivos
sem deixar que a bola seja
intercetada pela equipa adversaria,
cumprindo

Reconhecer-se como defesa entre o
adversario e o "alvo",

Desmarcacao a distancia de passe.
Rececdo e enquadramento com o
"alvo";

Passar a bola a um colega livre.

Critérios de éxito
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Voleibol

Variante 1: 3+3 cooperagao Variante
2: 4+4 Cooperagao

Variante 1: Exercicio em cooperac¢do para desenvolver a
dinamica dos 3 toques. O ataque é realizado em passe
para dar continuidade ao jogo. Servigo por baixo
facilitando a rece¢do em manchete ou passe.

Variante 2: Exercicio em cooperagdo para desenvolver a
dinamica dos 3 toques aproximando-se da situagdo de
avaliacdo para distinguir o nivel elementar do avangado. O
ataque é realizado em passe para dar continuidade ao
jogo. Servico por baixo facilitando a rececdo em manchete
ou passe.

Manutencgdo da bola no ar
utilizando a dinamica dos 3 toques.
5 trocas de bola entre as duas
equipas.

4x4 competigao

Situacgdo de jogo 4x4 com condicionantes no ataque que
tem de ser realizado em passe em apoio ou suspensao e o
servigo por baixo.

Dinamica dos 3 toques.
Ataque para zona de defesa dificil.
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Ginastica/ Danga

Fase Final

Habilidades no solo:

1.1 Cambalhota a frente, terminando em equilibrio
com as pernas estendidas, afastadas ou unidas;
1.2 Cambalhota a frente saltada;

1.3 Cambalhota a retaguarda terminando com as
pernas estendidas e unidas;

1.4 Pino de bragos terminando em cambalhota a
frente; 1.5 Roda;

1.6 Avido;

1.7 Posigdes de flexibilidade;

1.8 Saltos, voltas e afundos como elementos de
ligagdo.

Danca:
Passos de danga como elementos de ligacdo.

12 Aprendizagem e desenvolvimento das habilidades no
solo

22 Os alunos em grupos de 4 elementos elaboram uma
sequéncia de habilidades no solo (em colchdes),
combinando, com

fluidez, destrezas gimnicas, de acordo com as exigéncias
técnicas indicadas. Escolhnem uma musica para o esquema
e realizam as destrezas e passos de danga dentro do tempo
da musica. O esquema tem de conter pelo menos 8
habilidades gimnicas.

Realizar os elementos técnicos de
acordo com o padrdo correto de
execugdo com fluidez.

Ligagdo entre elementos gimnicos
com fluidez.

Retorno a calma
Conclusdo

Feedback da aula
Abordar as matérias referentes as proximas aulas

Referéncias:

Direcdo-Geral da Educacdo (2018). Aprendizagens Essenciais — Ensino Basico. Homologadas pelo Despacho n.2 6944-A/2018, de 19 de julho.
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Apéndice VIII — Unidade Didatica 6

Unidade didatica 6: 32 Etapa Progresso

Tempo de aula:
terga-feira 100"+
quinta-feira 50

Fase Inicial (Jogos e Sequéncias)

Espaco: Piscina

Objetivos da UD:

Metas operacionais:

Turma: 122B/C

Total de alunos:
23

Desenvolvimento das técnicas de nado alternadas e suporte basico de vida. Aumentar a autonomia no meio aquatico.

12 aula - Avaliagdo Inicial: Identificagdo do nivel de competéncia relativamente a Natagdo (I, E, A).

Desenvolvimento das técnicas de nado alternadas para alunos de Nivel Elementar e simultaneas para alunos de Nivel Avangado.

N2 de tempos:

6

Exercicio/Situacdo de Aprendizagem

Aptiddo Fisica

Descritores de Desempenho

Objetivos

Organizagao

Grupos

Caca ao tesouro - Varios objetos de imersao (i.e.,
barras de ouro) sdo colocados no
fundo da piscina. O aluno é um explorador que
vai resgatar o tesouro.

Desenvolver a
capacidade aerdbia

O aluno controla a respiragao,
equilibrio, propulsdo e
manipulacGes através da imersdo
e exploragdo do fundo da piscina
para agarrar e trazer os objetos
espalhados para a borda da

piscina.

Avaliar o nivel de
competéncia dos
alunos.
Aquecimento.

Jogo/Competicdo

Grupos de acordo
com o nivel de

competéncia
autoavaliado.
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Desenvolver a

O aluno controla a respiragao,

Apanhada com bola equilibrio, propulsdo e Aguecimento. Jogo/Competicdo 4,3,2,1
P capacidade aerdbia a . P Fi a go/ pens
manipulagdes.
Fase Fundamental (Exercicios mais complexos)
Exercicio/Situacdo de Aprendizagem Aptid3o Fisica Descritores de Desempenho Objetivos Organizagao Grupos

12 Aula: Avalia¢do das Técnicas de nado (crol,

Desenvolver a

Realizar o nado completo das

Avaliar o nivel de

Grupos de nivel
de
acordo com a

. . Lo L competéncia dos Vagas ~

costas, brugos e mariposa) capacidade aerdbia técnicas propostas | percecdo de

alunos. .

competéncia dos
alunos.
2x25 - Pernada de Crol com cabec¢a emersa e sem
material auxiliar. Elevar a anca, ventilagdo forte e Diminuir a
. . Desenvolver a forga A .
Variante: bragos junto do corpo. . pernada forte e rapida. amplitude da Vagas 4,3,2
. . especifica dos Ml ) .
Variante: um brago junto do corpo e outro no Manter corpo estavel, sem oscilar. pernada

prolongamento.

132



Rodrigo de Almeida Martins. Relatorio de Estagio Pedagogico realizado na Escola Secundaria Poeta Al Berto. 2022/2023

2x25 - Pernada alternada em decubito lateral,

Desenvolver a forga

Contrair o “core” (p.e.,
abdominais),

alinhar o MS em extensdo com o

corpo.

Associar a rotagdo

estando um brago mais especifica dos MI Apontar ombro e anca do mesmo longitudinal do Vagas 4,3,2
fundo no prolongamento do corpo. lado para o teto. corpo
Orelha a tocar no ombro, olhar
para o lado na vertical
2x25 - Crol completo em que os dedos deslizam na
superficie da dgua Mao sai com dedo a tocar na coxa. | Elevar o cotovelo na
N Desenvolver a forga . ~ . ~
durante a recuperagdo, mantendo o cotovelo o Durante o deslize a mdo esta recuperagao. Vagas 4,3,2,1
especifica dos MS L. .
elevado. préxima do corpo e da axila. Relaxar o MS.
Variante: Crol em bragada unilateral
2x25 - Crol completo maximizando a amplitude da
bracada. Mal um MS sai da agua, o outro
Variante: nadar uma piscina no menor nimero de | Desenvolver a forga entra. Incrementar a
Vagas 4,3,2,1

bragadas possiveis.
Variante: uma bragada curta, seguida de uma
bracada “gigante”

especifica dos MS

MS entra devagar e sai da agua

depressa.

eficiéncia de nado
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2x25 - 4 bragadas em decubito ventral, seguidas de

Desenvolver a forga

Contrair o “core” (p.e.,
abdominais), alinhar o MS em
extensdo com o corpo.

Associar a rotagdo

rotacdo longitudinal do corpo, 4 bragadas em especifica dos Ml e Apontar o ombro e a anca do longitudinal do Vagas 4,3,2,1
decubito dorsal e assim sucessivamente. MS mesmo lado para o teto. corpo.
Orelha a tocar no ombro, olhar
para o lado na vertical.
Desenvolver forga de Compreender Pares de acordo

. . . resisténcia dos Manter a cadéncia de movimento quando é com a

Suporte basico de vida - . N L. .
N ) N membros e realizar de acordo com o padrdo | necessario executar Vagas composicao
30 compressoes + 2 insuflagGes. . N

superiores e correto as compressoes. 0SBV ecomo o corporal

capacidade aerdbia. aplicar. 4,3,2,1

Desenvolver a forga .
P - A ¢ Rebocar a vitima sem que a Aprender a salvar Pares de acordo

Técnicas de salvamento aquatico: de resisténcia dos . . . coma

) . mesma impedindo que a mesma umavitimaea .
Reboque pelas axilas; membros inferiores ) o Vagas composi¢do

. fique com as vias aéreas coloca-la em |

Reboque pelos cotovelos; Reboque e a capacidade corpora
" submersas. seguranga. 4321

pela nuca. aerobia. , 3,2,
Fase Final (O que aprenderam)
Exercicio/Situacdo de Aprendizagem Aptid3o Fisica Descritores de Desempenho Objetivos Organizacao Grupos
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2x25 - Técnica de nado crol

Desenvolver a
capacidade aerdbia

1. Entrada, 2. Agdo descendente,
3. Agdo lateral interior, 4. Agdo
descendente, 5. Saida e
recuperagao.
Sincronizagdo entre a ag¢do dos
membros superiores e o ciclo
respiratorio.

Realizar a técnica
completa, com
fluidez
seguindo o padrado
de execugdo correto

Vagas e estafetas

1,23

2x25 - Técnica de nado costas

Desenvolver a
capacidade aerdbia

1. 12 Agao descendente. 2. 12
Acdo ascendente, 3 22 Agdo
descendente, 4. 22 A¢do
ascendente, 5. 22 A¢do ascendente
Sincronizagdo entre a agao dos
membros superiores e o ciclo
respiratorio.

Realizar a técnica
completa, com
fluidez
seguindo o padrao
de execugdo correto

Vagas e estafetas

1,23

Referéncias:

Direcdo-Geral da Educagdo (2018). Aprendizagens Essenciais — Ensino Basico. Homologadas pelo Despacho n.2 6944-A/2018, de 19 de julho.
Barbosa, T., Costa, M., Marinho, D., Queirds, T., Costa, A., Cardoso, L., Machado, J., & Silva, A. (2015). Manual de referéncia FPN para o Ensino e Aperfeicoamento Técnico

em Natagdo. FPN (pp. 1-188)
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Apéndice IX — Unidade Didatica 7

Unidade didatica 7: 32 Etapa Progresso

Tempo de aula:
tergafeira 100"+ quinta-
feira 50°

Espago: Ginasio

Turma 122B/C

Objetivos da UD: Dar continuidade as matérias prioritarias e inserir no processo de ensino aprendizagem novas

matérias, nomeadamente os desportos de combate.

Matéria prioritaria de gindstica no solo tem como objetivo o desenvolvimento/aprendizagem dos alunos em ser

capazes de criar um esquema gimnico integrando as habilidades gimnicas aprendidas em aula bem como utilizar
passos de danga da sua criacdo para tornar a coreografia mais rica, desenvolvendo a autonomia nos mesmos.

Fase Inicial (Jogos e Sequéncias)

Total de
alunos: 23

As atividades da UD estao organizadas
por estagdes, exceto no aquecimento.

N2 de tempos: 6

Exercicio/Situacdo de Aprendizagem

Aptiddo Fisica

Descritores de
Desempenho

Metas Operacionais

Organizagao

Grupos

Apanhada com salto ao eixo para libertar o
apanhado. (1x5')

Ativagao
Cardiorrespiratoria
Desenvolvimento das
capacidades
coordenativas e
musculares. Agilidade,
equilibrio, coordenacgao
e velocidade.

Deslocar pelo espago
sem ser apanhado.
Realizar o salto ao eixo
por cima do colega
apoiando as maos nas
costas do mesmo e
fazer a fase de rececdo
controlada.

Fazer o salto ao eixo
com alturas
diferentes.

Competicdo

Toda a turma
em simultaneo
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Jogo "Competir por uma posi¢do corporal”
(2x2")
1- Tocar com a mdo no joelho do
colega.
2- Tocar com o pé na parte posterior
da perna utilizando a pega convencional.
3- Roubar um objeto ao colega

Ativacdo
Cardiorrespiratdria
Desenvolvimento das

capacidades

coordenativas e

musculares. Agilidade,
equilibrio, coordenagado

e velocidade.
Sempre que o aluno é
tocado tem de realizar
um burpee.

1- Tocar com a
mao no joelho do

colega.
2- Tocar com o pé
na parte posterior da
perna utilizando a pega
convencional.

3- Roubar a bola
ao colega ou coloca-lo
com as costas em
contacto como o solo.

Aprender os
deslocamentos
especificos dos

desportos de

combate.

Introdugdo ao

contacto com outro
colega.

Competigdo

Pares organizados de acordo
com estatura e peso.
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Quedas (UKEMIS):
Ushiro-Ukemi (queda a tras)
Yoko-Ukemi (queda lateral)

Zempo-Ukemi (queda em rolamento a
frente)

Realizar as Ukemis da seguinte ordem:
1- sentado ou de 4 apoios
2- agachado ou de joelhos 3- de

pé

Desenvolvimento das
capacidades
coordenativas e
musculares -

Coordenagao.

Cair com fluidez e como
um todo. Ao cair bater
com a mado no solo para
dispersar a energia da
queda.

Aprender a cair de
qualquer posigao.

Exercicio
individual

Pares organizados de acordo
com estatura e peso.
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Salto em altura: Técnica de tesoura

Desenvolvimento da
forca dos Membros
inferiores.

Apoio ativo e
extensdo completa da
perna de impulsdo.
Elevagdo simultanea
dos bragos e da perna
de balanco.

Transposicdo da
fasquia com e
rececao em
equilibrio.

Vagas

Grupos de trabalho da 22Etapa.
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Sequéncia de habilidades de gindstica no
solo:

1. Aviao

2. Rolamento a frente

3. 1/2 pirueta
4. Rolamento a retaguarda

5. Salto em extensdo
6. Roda

7. Espargata frontal

Desenvolvimento das
capacidades
coordenativas e
musculares. Agilidade,
equilibrio, coordenacdo
e velocidade.

Fase Fund

Realizar a sequéncia de
acordo com a ordem e
padrdo correto de
execucao das
habilidades.

Realizar todas as
habilidades
gimnicas.

amental (Exercicios mais complexos)

Exercicio
individual

Grupos de trabalho da 22Etapa,
de gindstica no solo.

Exercicio/Situacdo de Aprendizagem

Aptid3o Fisica

Descritores de
Desempenho

Metas Operacionais

Organizagao

Grupos
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Técnicas de Imobilizagdo: NE-WAZA
Yoko-shiho gatame
Kuzuré-gesa-gatame

Em situacdo de combate o aluno que se
encontra imobilizado tem de sair da posicdo
enquanto o colega tenta impedi-lo. 4x 1
minuto

Desenvolvimento da
forga de resisténcia

Manter as omoplatas do
colega imobilizado em
contacto com o chdo.

Aplicar a
imobilizagdo
segundo o padrao
correto de execugdo
até ao final da UD

Alunos
dispersos
pelo ginasio
em pares.

Pares organizados de acordo
com estatura e peso.

Técnica de projecao: O-goshi

Desenvolvimento da
forca através da
execugdo da projecgao.
Forgca dos membros
superiores e inferiores.
4 repeti¢des por aluno.

Concretizagdo das fases
da projecao:
desequilibrio, contacto,
projecao e trajetoria da
queda.
Aplicagdo eficaz da
alavanca e da pega.

Aplicar a projecdo
em situacao de
exercicio segundo o
padrdo correto de
execucdo até ao final
da UD.

Alunos
dispersos
pelo gindsio a
pares.

Pares organizados de acordo
com estatura e peso.
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Cada grupo de alunos constréi um
esquema para apresentar a turma.
Limite de tempo de 2' Habilidades
no solo:
1.1 Cambalhota a frente;
1.2 Cambalhota a retaguarda;
1.3 Roda;
1.4 Avido;
1.5 Espargata frontal; 1.6
Salto em extensdo,
1.7 1/2 pirueta.

Danga:

Passos de danga criados pelos alunos como

elementos de liga¢do.

Desenvolvimento das
capacidades
coordenativas e
musculares. Agilidade,
equilibrio, coordenacdo
e velocidade.

Todos elementos do
grupo realizam todas as
habilidades gimnicas e
ligam as mesmas com
passos de danga,
realizando as mesmas
com fluidez e dentro do
padrdo correto de
execucao.

Os alunos constroem
o proprio
esquema gimnico
com elementos
gimnicos que ja
conseguem realizar.

Concurso

Grupos de trabalho da 22Etapa,
de ginastica no solo.
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Salto em altura técnica: fosburyflop

Transpde a fasquia

1. Queda de costas em cima do Desenvolvimento das
x : o , com o corpo
colch3o capacidades Apoia ativamente o pé .
) . : ligeiramente
2. Corrida de balango em J, lado coordenativas e de chamada no sentido arqueado
esquerdo e direito musculares. Agilidade, da corrida. Cai de costas no Vagas Grupos de trabalho da 22Etapa
3. Salto em altura com a técnica com | equilibrio, coordenacdo Elevagdo da coxa da colch3o com os
quatro a seis passadas, lado esquerdo e e velocidade. perna livre, conduzindo bracos afastados
direito Forgca dos membros o joelho para dentro.
L R lateralmente em
4, Salto em altura com a técnica com inferiores
. . seguranga.
cinco a oito passadas.
s - . Desenvolvimento das
Ginastica de aparelhos - Minitrampolim )
capacidades
Saltos: .
~ coordenativas e .
1. Salto em extensao » Realizar de acordo com .
musculares. Agilidade, . Realiza pelo menos 3 Grupos de trabalho da 22Etapa,
2. Salto engrupado o padrdo correto de Vagas

3. Pirueta vertical
4. Carpa de pernas afastadas e unidas
5. 3/4 de moral a frente engrupado

equilibrio, coordenacdo
e velocidade.
Forgca dos membros
inferiores

execugao saltos.

dos 5 saltos.

de ginastica no solo.
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Fase Final (O que aprenderam)
Exercicio/Situacdo de Aprendizagem Descritores de Desempenho Metas Operacionais | Organizagao Grupos
Realiza as
habilidades gimnicas
Grupos de trabalho da 22Etapa,

mantendo o padrao
Concurso

Realiza todas as habilidades com ou sem
global de execucdo e

Concurso de esquemas gimnicos

de ginastica no solo.

fosburyflop

criados pelos alunos durante a aula. progressao.
transita com fluidez
entre os elementos.
L. Salta o mais alto
Salto em altura: técnica de tesoura e N . . N i s ,
Transpde a fasquia e cai no colchdo em seguranga.| possivel tentando | Competigcdo Grupos homogéneos
superar-se.

Compreende os
fundamentos da luta

Randori (combate) aplicando as técnicas De acordo com a situagdo aplica a técnica de judo: .
I Competicao
adequada. desequilibrios,
alavancas e

aprendidas na aula.
imobiliza¢des.

Pares organizados de acordo

com estatura e peso.

Referéncias:
Dire¢do-Geral da Educacdo (2018). Aprendizagens Essenciais — Ensino Basico. Homologadas pelo Despacho n.2 6944-A/2018, de 19 de julho.
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Apéndice X — Unidade Didatica 8

Tempo de aula: terga
Unidade didatica 8: 32 Etapa Progresso feira 100"+ quinta-feira Espaco: Pavilhdo Turma: 129B/C
50°

Total de N2 de tempos:
alunos: 23 6

As atividades da UD estdo
organizadas por estagdes,
exceto no aquecimento.

Objetivos da UD: Continuar as aprendizagens relativamente as matérias prioritarias - Basquetebol, Voleibol, Ginastica no solo
introduzindo novas aprendizagens e aumentar a complexidade dos exercicios.

Fase Inicial (Jogos e Sequéncias)

e o . ym o Descritores de . . L
Exercicio/Situacdo de Aprendizagem Aptid3o Fisica Metas Operacionais Organizagao Grupos
Desempenho
Desenvolvimento da
. L L Toda a turma
. i capacidade aerébia. Marcar o inicio da

Corrida continua Correr sem parar. Em grupo em

2 voltas ao campo de aula. . .
simultaneo.
futsal.
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Jogo ludico-didatico da apanhada
Para ndo ser apanhado é necessdrio que pelo menos
dois alunos estejam em fila com as maos apoiadas nos

Desenvolvimento da

Descolar-se pelo espago

Aumento da

Toda a turma

. capacidade aerébia. 5 | sem ser apanhado por um N ) Em grupo em
ombros do colega da frente. Se houver uma fila com P . P P frequéncia cardiaca grup . A
. . minutos colega. simultaneo.
mais de dois alunos o aluno que se encontra na frente
da fila pode ser apanhado.
Desenvolvimento das
capacidades Correr a maxima
coordenativas e , velocidade transpondo ,
. . . o Transpor os obstaculos . . Heterogéneos
Estafetas incluindo barreiras musculares. Agilidade, . . obstaculos combinado Vagas ]
com coordenagdo e fluidez. 4 equipas

coordenagdo e
velocidade.
4 repeticdes

a corrida a impulsdo, o
VOO e a recegao.
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Realizar 10 passes
consecutivos sem deixar
que a bola seja intercetada
pela equipa adversaria,
cumprindo:
Reconhecer-se como

Aprender a aplicar

Jogo dos 10 passes em espaco amplo Desenvolver a L descritores de Grupos de
i . defesa entre o adversario e s
A- Futebol capacidade aerdbia o "alvo" desempenho de Competicdo trabalho da
, . 10 minut o s gean ituagd 2
B Basquetebol C- Andebol 0 minutos Desmarcagio 3 distancia de acordo;om a situagao 22Etapa.
passe. 0 Jogo.
Rececdo e enquadramento
com o "alvo";
Passar a bola a um colega
livre.
Através do passe progredir
no campo em equipa e
marcar ponto, cumprindo:
Reconhecer-se como
Situacdo de aprendizagem: Basquetebol defesa entr:le ° a(jversarlo € Desenvolver a
. . o "alvo", ~
4x4 sem drible ou passe picado Desenvolver a T desmarcagdo e a Grupos de
. . o o . - Desmarcagdo a distancia ~ s
Se o jogo tiver dificil - aumentar distancia da defesa Se capacidade aerdbia de passe exploragdo do espago | Competicio trabalho da
0 jogo esta facil - Sé realizar passe picado 10 minutos ) em largura e 22Etapa.

Se o jogador tem dificuldade no passe - Faz de Joker

Recec¢do e enquadramento
com o "alvo";
Passar a bola a um colega
livre;

Se estd perto do alvo
finaliza.

profundidade.
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Fase Fundamental (Exercicios mais complexos)

f e e = . R Descritores de L L
Exercicio/Situacdo de Aprendizagem Aptid3o Fisica Metas Operacionais Organizagao Grupos
Desempenho
Desenvolvimento das Posicdo base;
i capacidades Desloca-se com x
Badminton P . ) Manutengdo do
o . coordenativas e oportunidade;
1+1 a 6 metros de distancia iniciando com servigo . volante no ar, pelo Pares
musculares. Agilidade, Coloca o volante ao )
longo. ~ . menos 10 batimentos.
coordenagdo e alcance do companheiro
velocidade. executando clear ou lob;
Desenvolvimento das
capacidades
coordenativas e - . .
. . 3 o ) Desmarca-se . Conforme a situagdo Grupos de
Futebol: 3x1+Gr passe, rece¢do e condugdo de bola até | musculares. Agilidade, | ofensivamente e de apoio
. . >, ] passa, conduz ou Vagas trabalho da
chegar a baliza e rematar. coordenacgdo e (Cobertura ofensiva); .
. . remata com qualidade. 22Etapa.
velocidade. Largura e profundidade ao
Desenvolver a contra-ataque.
capacidade aerdbia
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Desenvolvimento das
capacidades

Se a bola estiver a altura da
cabeca o aluno realiza

Voleibol: 2+2 c/rede
. . . . Grupos de
1+1+1 (trios) desenvolvimento das habilidades coordenativas e toque de dedos, caso a o .
o . . . , Dinamica dos 3 toques. | Pares e trios trabalho da
essenciais do voleibol, toque de dedos e antebracos, musculares. Agilidade, | bola desga abaixo do nivel Skt
s/rede coordenagdo e da cabega o aluno realiza “Htapa.
velocidade. manchete.
Desenvolvimento das
capacidades
coordenativas e . ~ =
Basquetebol: o De acordo com a situagao Rececgdo; Passe e Grupos de
. musculares. Agilidade, _—
3x2 com defesa ativa coordenagio e o aluno desmarca-se, corte; Reposicdo e Vagas trabalho da
3x3 passe e corte/reposicdo e com defesa passiva velocidade passa ou lanca ao cesto. Aclaramento. 22Etapa.
Desenvolver a
capacidade aerébia
Desenvolvimento das
capacidades
coordenativas e Exploragao horizontal e .
| Acilidad plorag tical Desmarcacdo rapida Grupos de
musculares. Agilidade, vertical; . =
Andebol 3x2+GR gN . - apos recuperagao da Vagas trabalho da
coordenagdo e colaborar na circulagao de
. posse de bola. 22Etapa.
velocidade. bola.

Desenvolver a
capacidade aerébia
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Fase Final (O que aprenderam)
Exercicio Descritores de Desempenho Metas Operacionais Organizagdo Grupos
Todos os alunos

Mudanga de atitude rapida, ofensiva para defensiva e participam na Grupos de
Andebol: 4x4+GR vice-versa. circulagdo de bola Competicdo trabalho da

Progressdo com bola para rematar ou passar. explorando o espago 22Etapa.

na horizontal e vertical.
Mudanga de atitude ra.plda, ofensiva para defensiva e Manutencio da posse Grupos de
vice-versa. .
Futebol 4x4 espago amplo ~ de bola e da bolaem | Competicao trabalho da
Progressdo com bola para rematar ou passar. ) .
Mantém a posse de bola na presenga de um defesa. Jogo- “Hiapa.
Servico p/ baixo colocado;

Deslocamento/ posicionamento no ponto de queda | Dindmica dos 3 toques Grupos de
Voleibol: 4x4 da bola; em situagdo de Competicao trabalho da

Toque de dedos ou antebragos para dar continuidade competicdo. 22Etapa.

ao jogo
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O aluno desloca-se

Badminton 1x1 rei dos campos . . . . Grupos de
R L De acordo com a situagdo do jogo o aluno aplica a oportunamente e .
cada aluno ndo pode permanecer no campo do rei mais o . . Competicdo trabalho da
. habilidade mais adequada. realiza clear, lob ou
de 3 vezes seguidas. . 22Etapa.
amortie.
. L. . . Ressalto defensivo e
o Mudanga de atitude rapida, ofensiva para defensiva e .
Basquetebol: 3x3 passe e corte/reposicdo e vice-versa ofensivo; Grupos de
aclaramento ao drible ~ Passe e Competicdo trabalho da
) Progressdo com bola para rematar ou passar. .
Defesa ativa corte/reposigdo e 22Etapa.

Liberta-se do adversario direto.

aclaramento ao drible.

Referéncias:

Direcdo-Geral da Educagdo (2018). Aprendizagens Essenciais — Ensino Basico. Homologadas pelo Despacho n.2 6944-A/2018, de 19 de julho.
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12° Periodo

Fina

iacdo

Apéndice XI — Aval

Avaliagao Final 22Periodo

oe5ejusiQ

oedeieN

I/E

uojuiwpeg

I/E

Ténis de Mesa

At. Ritmicas Exp.

langamento
do peso

langamento
do dardo

salto em
comprimento

Atletismo

salto em
altura

barreiras

estafetas

velocidade

Aparelhos

Acrobdtica

Ginastica

Solo

A-JDC

[0gapuy

[0qI9]OA

|ogaianbseg

|esind

Secundario

TURMA: 122 B/C

10
11
12
13
14
15
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16

17 E E | A E | A E E E E E E A | E E E
18 A E E E E E E E E E A | A E E
19 A E E E E E E E E E E E|A E E
20 | | | I |I/E | I | E I I E I |I/E| E E
21 E I |I/E | E |I/E E I E E E E E I I |I/E E
22 | | | I |I/E | I | E I I A I I |I/E E
23 E E E E E E E E E E E A E E E E
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Apéndice XII — Unidade Didéatica 9

Tempo de aula: terga-feira

Unidade didatica 9: 42 Et Produt
nidade didatica apa Froduto 100+ quinta-feira 50°

Espacgo: Piscina

Objetivos da UD:

Metas operacionais:

Fase Inicial (Jogos e Sequéncias)

Turma: 122B/C

Confirmar e em alguns casos recuperar as aprendizagens da 32 Etapa
Desenvolvimento das técnicas de nado alternadas e suporte basico de vida. Aumentar a autonomia no meio aquatico.

Total de
alunos: 23

Desenvolvimento das técnicas de nado alternadas para alunos de Nivel Elementar e simultaneas para alunos de Nivel Avangado.
Aprendizagem das técnicas de salvamento aquatico.

N2 de tempos: 6

dos Ml
ventral e dorsal.

pernada.

Exercicio/Situacdo de Aprendizagem Aptid3o Fisica Descritores de Desempenho Objetivos Organizagdo Grupos
Desenvolver a capacidade O aluno controla a respiracao, Jogo/Compe
Apanhada com bola L P equilibrio, propulséo e Aguecimento. & e P 4,3,2,1
aerodbia . ~ ticao
manipulagdes.
Fase Fundamental (Exercicios mais complexos)
Exercicio/Situacdo de Aprendizagem Aptid3o Fisica Descritores de Desempenho Objetivos Organizagdo Grupos
2x25 Pernada Crol com os bragos no . .
. Desenvolver a forga especifica Aumentar eficacia da

prolongamento do corpo de cubito Pernada forte, anca elevada. Vagas 4,3,2,1
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2x25 Bragada Crol e costas com pool

Desenvolver a forga especifica

Aumentar a eficacia da

Bracada Vagas 4,3,2,1
boy entre as pernas. dos MS ¢ bragada. 8
2x25 - Pernada de Crol com cabega L
. - Elevar a anca, ventilagdo forte e
emersa e sem material auxiliar. - . L .
. . Desenvolver a forga especifica pernada forte e rapida. Diminuir a amplitude da
Variante: bragos junto do corpo. , Vagas 4,3,2
i i dos Ml Manter corpo estdvel, sem pernada
Variante: um brago junto do corpo e .
oscilar.
outro no prolongamento.
Contrair o “core” (p.e.,
abdominais),
. alinhar o MS em extensdo com
2x25 - Pernada alternada em decubito . L ~
lateral. estand b i< fund Desenvolver a forga especifica 0 corpo. Associar a rotagao v 439
ateral, estando um braco mais fundo o agas , 3,
¢ dos Ml Apontar ombro e anca do longitudinal do corpo &
no prolongamento do corpo. mesmo lado para o teto.
Orelha a tocar no ombro, olhar
para o lado na vertical
2x25 - Crol completo em que os dedos o .
. P , .q . Mao sai com dedo a tocar na
deslizam na superficie da dgua - Elevar o cotovelo na
- Desenvolver a forga especifica coxa. .
durante a recuperagao, mantendo o recuperagao. Vagas 4,3,2,1

cotovelo elevado.
Variante: Crol em bragada unilateral

dos MS

Durante o deslize a mao esta
préxima do corpo e da axila.

Relaxar o MS.

155



Rodrigo de Almeida Martins. Relatorio de Estagio Pedagogico realizado na Escola Secundaria Poeta Al Berto. 2022/2023

2x25 - Crol completo maximizando a
amplitude da bragada.

Mal um MS sai da agua, o outro

Variante: nadar uma piscina no menor | Desenvolver a forga especifica entra. Incrementar a eficiéncia
, . . . Vagas 4,3,2,1
numero de bragadas possiveis. dos MS MS entra devagar e sai da agua de nado
Variante: uma bragada curta, seguida de depressa.
uma bragada “gigante”
Contrair o “core” (p.e.,
- abdominais), alinhar o MS em
2x25 - 4 bragadas em decubito ventral, ~ )
. ~ o . extensdo com o corpo. o ~
seguidas de rotacdo longitudinal do Desenvolver a forga especifica Associar a rotagdo
> Apontar o ombro e a anca do o Vagas 4,3,2,1
corpo, 4 bragadas em decubito dorsal e dos Ml e MS longitudinal do corpo.
) . mesmo lado para o teto.
assim sucessivamente.
Orelha a tocar no ombro, olhar
para o lado na vertical.
A Par r
Desenvolver forca de Manter a cadéncia de 3 ares de acordo
. . . N . . Compreender quando é com a
Suporte bdsico de vida - resisténcia dos membros movimento e realizar de acordo L. -
N . " . . N necessario executar o SBV Vagas composicao
30 compressdes + 2 insuflacbes. superiores e capacidade com o padrdo correto as .
b n e como o aplicar. corporal
aerébia. compressoes. 4321
.- Pares de acordo
L . Desenvolver a forga de Rebocar a vitima sem que a
Técnicas de salvamento aquatico: A . . Aprender a salvar uma coma
Reb | i resisténcia dos membros mesma impedindo que a it locA-| v .
eboque pelas axilas; o . . . . vitima e a colocé-la em agas composicdo
X C: p I , X inferiores e a capacidade mesma fique com as vias aéreas & P CI
Reboque pelos cotovelos; Reboque - seguranga. corpora
quep ’ q aerdbia. submersas. & s ) 1
pela nuca. 4,3,2,
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Fase Final (O que aprenderam)

Exercicio/Situacdo de Aprendizagem Aptid3o Fisica Descritores de Desempenho Objetivos Organizagdo Grupos
1. Entrada, 2. Agdo descendente,
3. Agdo lateral . _
interior, 4. A¢do descendente, Realizar a técnica
. Desenvolver a capacidade . = completa, com fluidez Vagas e
2x25 - Técnica de nado crol . P 5. Saida e recuperacdo. p N & 1,23
aerébia Sincronizagdo entre a agdo dos seguindo o padrédo de estafetas
membros superiores e o ciclo execugdo correto
respiratorio.
1. 12 A¢do descendente. 2. 12
Acdo ascendente, 3 22 A¢ao
descendente, 4. 22 Acdo Realizar a técnica
Desenvolver a capacidade ascendente, 5. 22 Acdo completa, com fluidez Vagas e
2x25 - Técnica de nado costas . o 1,2,3
aerdbia ascendente seguindo o padrdo de estafetas
Sincronizagdo entre a a¢do dos execucdo correto
membros superiores e o ciclo
respiratorio.
Ser capaz de retirar uma
. De acordo com o estado da -
Desenvolver a capacidade .. . vitima de afogamento
- . - vitima o aluno aplica as
Salvamento aquatico aerdbia, coordenagdo, Forga para uma zona segura e Vagas 1,23

superior e inferior

manobras de salvamento e
suporte basico de vida.

se necessario iniciar o
SBV

Referéncias:

Direcdo-Geral da Educagdo (2018). Aprendizagens Essenciais — Ensino Basico. Homologadas pelo Despacho n.2 6944-A/2018, de 19 de julho.

Barbosa, T., Costa, M., Marinho, D., Queirds, T., Costa, A., Cardoso, L., Machado, J., & Silva, A. (2015). Manual de referéncia FPN para o Ensino e Aperfeicoamento Técnico

em Natagdo. FPN (pp. 1-188)
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Apéndice XIII — Unidade Didatica 10

Unidade didatica 10: 42 Etapa Produto

Tempo de aula: terca-feira 100"+
quinta-feira 50°

Espacgo: Ginasio

Objetivos da UD: Confirmar e em alguns casos recuperar as aprendizagens da 32 Etapa Situagoes
de aprendizagem mais complexas e representativas das situagdes de avaliagado.

Fase Inicial (Jogos e Sequéncias)

Turma 129B/C

Total de
alunos: 23

As atividades da UD estdo
organizadas por estagoes,
exceto no aquecimento.

tempos: 6

Ne de

Exercicio/Situacdo de Aprendizagem

Aptiddo Fisica

Descritores de Desempenho

Metas Operacionais

Organizagao

Grupos
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Ativacdo Cardiorrespiratoria
Desenvolvimento das capacidades
coordenativas e musculares.

1- Tocar com a mdo no
Agilidade, equilibrio, coordenagdo joelho do colega. Aprender os
. ] o ’ . e velocidade. 2- Tocar com o pé na deslocamentos Pares
Jogo "Competir por uma po.slgalmrc]) cgrporf (2x2) 1- sempre que o aluno ¢ tocado tem parte posterior da perna especificos dos organizados
Tocar com a mdo no joelho do colega. ; de realizar um burpee. utilizando a pega desportosde | _ L de
2- Tocgl'j cor:; O pe na parte po-sterli)r a convencional. combate. ompetigdo acordo com
perna utilizando a pega'convenuona . 3. Roubar a bola ao Introducgio ao estatura e
3- Roubar um objeto ao colega B}
colega ou colocd-locom as | contacto com outro peso.
costas em contacto como o colega.
solo.
Quedas (UKEMIS):
Ushiro-Ukemi (queda a tras) Pares
Yoko-Ukemi (queda lateral) ) ) Cair com fluidez e como um organizados
. R Desenvolvimento das capacidades . . L
Zempo-Ukemi (queda em rolamento a frente) ) todo. Ao cair bater com a Aprender a cair de Exercicio de
coordenativas e musculares - ~ . - S
. mao no solo para dispersara | qualquer posic¢do. individual | acordo com
) . . Coordenagdo. .
Realizar as Ukemis da seguinte ordem: energia da queda. estatura e
1- sentado ou de 4 apoios peso.
2- agachado ou de joelhos 3- de pé
Fase Fundamental (Exercicios mais complexos)
Exercicio/Situacdo de Aprendizagem Aptid3o Fisica Descritores de Desempenho | Metas Operacionais | Organizagdo Grupos
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Técnicas de Imobilizagdo: NE-WAZA

Yoko-shiho gatame Aplicar a | Paresd
4 . - Alun organizados
Kuzuré-gesa-gatame . Manter as omoplatas do imobilizagdo . unos g
Desenvolvimento da forga de . o ~ dispersos de
A colega imobilizado em segundo o padrao o
resisténcia N . | pelogindsio| acordo com
Em situacdo de combate o aluno que se encontra contacto com o chdo. correto de execugdo em pares estatura e
imobilizado tem de sair da posi¢do enquanto o até ao final da UD peso
colega tenta impedi-lo. 4x 1 minuto
b i to da f travé Concretizacgdo das fases da Aplicar a projecao Pares
Técnica de proiecio alavanca fisica: esednvo V|mer~1 od a or.gaf raves projecdo: desequilibrio, em situagdo de Alunos organizados
projec ) ' a execucdo da prOJeggo. contacto, proje¢ao e exercicio segundo o dispersos de
O-goshi Forca dos membros superiores e C o L
. s trajetéria da queda. padrdo correto de | pelo ginasio | acordo com
Ippon-seoi-nage inferiores. o . ot e
- Aplicagdo eficaz da alavanca e| execugdo até ao final a pares. estatura e
4 repetigBes por aluno.
da pega. da UD. peso.
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Técnica de projegdo bindrio de Forgas:
O-soto-gari
O-uchi-gari

Desenvolvimento da forga através
da execucdo da projecdo.
Forca dos membros superiores e
inferiores.

4 repeti¢Bes por aluno.

Concretizagdo das fases da
projecdo: desequilibrio,
contacto, projegao e
trajetdria da queda.

Aplicar a projegao
em situagdo de
exercicio segundo o
padrdo correto de
execucdo até ao final
da UD.

Alunos
dispersos
pelo ginasio
a pares.

Pares
organizados
de
acordo com
estatura e
peso.

161




Rodrigo de Almeida Martins. Relatorio de Estagio Pedagogico realizado na Escola Secundaria Poeta Al Berto. 2022/2023

Cada grupo de alunos constréi um esquema
para apresentar a turma. Limite de
tempo de 2' Habilidades no solo:

1.1 Cambalhota a frente;
1.2 Cambalhota a retaguarda;
1.3 Roda;

1.4 Avido;

1.5 Espargata frontal; 1.6
Salto em extensdo,

1.7 1/2 pirueta.

Danca:
Passos de danca criados pelos alunos como
elementos de liga¢do.

Desenvolvimento das capacidades
coordenativas e musculares.
Agilidade, equilibrio, coordenagdo e
velocidade.

Todos elementos do grupo
realizam todas as habilidades
gimnicas e ligam as mesmas

com passos de danca,
realizando as mesmas com
fluidez e dentro do padrao

correto de execugdo.

Os alunos constroem
o préprio
esquema gimnico
com elementos
gimnicos que ja
conseguem realizar.

Concurso

Grupos de
trabalho da
32Etapa, de
ginastica no
solo.

162



Rodrigo de Almeida Martins. Relatorio de Estagio Pedagogico realizado na Escola Secundaria Poeta Al Berto. 2022/2023

A Transpode a f; i
Salto em altura técnica: fosburyflop SPOE atasquia
. ~ o , com o corpo
1. Queda de costas em cima do colchdo . . Apoia ativamente o pé de L
2 Corrida de balango em J, lado esquerdo e Desenvolvimento das capacidades chamada no sentido da ligeiramente
' d're?to ’ a coordenativas e musculares. corrida arqueado. Grupos de
irei . L ~ . .
L. Agilidade, equilibrio, coordenacdo ~ Cai de costas no Vagas trabalho da
3. Salto em altura com a técnica com quatro ) Elevagdo da coxa da perna x
i das, lad do e direit e velocidade. livre, conduzindo o joelho colchdo com os 32Etapa.
a €15 passadas, fado esque,r 0 € diretto Forca dos membros inferiores ! J bracos afastados
4. Salto em altura com a técnica com cinco a para dentro.
] lateralmente em
oito passadas.
seguranga.
Ginastica de aparelhos - Mini-trampolim Saltos:
1. Salto em extensdo Desenvolvimento das capacidades Grupos de
2. Salto engrupado coordenativas e musculares. Realizar de acordo com o . trabalho da
» o N N - Realiza pelo menos 3
3. Pirueta vertical Agilidade, equilibrio, coordenagdo | padrdo correto de execugdo dos 5 salt Vagas 32Etapa, de
. os 5 saltos. s
4. Carpa de pernas afastadas e unidas e velocidade. saltos. ginéstica no
5. 3/4 de moral a frente engrupado Forca dos membros inferiores solo.
Fase Final (O que aprenderam)
Exercicio/Situacdo de Aprendizagem Descritores de Desempenho Metas Operacionais | Organiza¢do Grupos
“Reallza ?s . Grupos de
habilidades gimnicas
P . - ~ o trabalho da
Concurso de esquemas gimnicos Realiza todas as habilidades com ou sem progressdo, de acordo | mantendo o padrdo
. N . . o Concurso 32Etapa, de
criados pelos alunos durante a aula. com o padrdo correto de execugdo e fluidez global de execucdo e L
. . ginastica no
transita com fluidez
solo.
entre os elementos.
Realiza as
Realiza todas as habilidades com ou sem progressao, de acordo | habilidades gimnicas Grupos
Concurso de habilidades no Minitrampolim N p~ & . & - Concurso p
com o padrdo correto de execugdo e fluidez mantendo o padrdo homogéneos
global de execucado.
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Salta o mais alto

L . . . - , - Grupos
Salto em altura: técnica de tesoura e fosburyflop TranspOe a fasquia e cai no colchdo em segurancga. possivel tentando | Competigdo homogéneos
superar-se.
Compreende os
Pares
fundamentos da luta .
. organizados
. . L. de judo:
Randori aplicando as técnicas . N . .. s . de
. De acordo com a situagdo aplica a técnica adequada. desequilibrios, Competicdo
aprendidas na aula. oo acordo com
alavancas, binario de
estatura e
forcas e
peso.

imobilizagdes.

Referéncias:

Dire¢do-Geral da Educacdo (2018). Aprendizagens Essenciais — Ensino Basico. Homologadas pelo Despacho n.2 6944-A/2018, de 19 de julho.
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Apéndice XIV — Unidade Didatica 11

Tempo de aula: terga-feira Total de N2 de

Unidade didatica 11: 42 Etapa Produto Espago: Pavilhdo Turma: 122B/C
I ! P ! 100’+ quinta-feira 50° pag Vi ! / alunos: 23 tempos: 6

As atividades da UD estdo
organizadas por estagoes,
exceto no aquecimento.

Objetivos da UD: Confirmar e em alguns casos recuperar as aprendizagens da 32 Etapa
Situagdes de Jogo mais complexas e representativas das situagdes de avaliagao.

Fase Inicial (Jogos e Sequéncias)

Exercicio/Situacdo de Aprendizagem Aptid3o Fisica Descritores de Desempenho Metas Operacionais Organizagdo Grupos
Desenvolvimento da Toda a turma
Corrida continua capacidade aerdbia. Correr sem parar. Marcar o inicio da aula. Em grupo em
2 voltas ao campo de futsal. simultaneo.
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Badminton
1+1 a 6 metros de distancia iniciando com
servico longo.
Inicia o jogo com servigo longo.

Desenvolvimento das
capacidades coordenativas e
musculares. Agilidade,
coordenacdo e velocidade.

Posicdo base;
Desloca-se com oportunidade;
Coloca o volante ao alcance do
companheiro executando clear

ou lob;

Manutengdo do volante no
ar, pelo menos 10
batimentos.

Pares

Jogo dos 10 passes em espago amplo
A- Futebol
B- Basquetebol C-
Andebol

Desenvolver a capacidade
aerébia
10 minutos

Realizar 10 passes consecutivos
sem deixar que a bola seja
intercetada pela equipa
adversdria, cumprindo:
Reconhecer-se como defesa
entre o adversario e o "alvo",
Desmarcacgao a distancia de
passe.

Rececdo e enquadramento com

o "alvo";
Passar a bola a um colega livre.

Aprender a aplicar
descritores de

desempenho de acordo

com a situagdo do jogo.

Competicdo

Grupos de
trabalho da
23Etapa.
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Situacdo de aprendizagem: Basquetebol
4x4 sem drible ou passe picado

Através do passe progredir no
campo em equipa e marcar
ponto, cumprindo:
Reconhecer-se como defesa

Desenvolver a

Se o jogo tiver dificil - aumentar distancia da Desenvolver a capacidade entre o adversdrio e o "alvo", desmarcacio e a Grupos de
defesa aerdbia Desmarcagdo a distancia de exploraciio do espaco em Competigdo | trabalho da
Se o0 jogo esta facil - S6 realizar passe picado 10 minutos passe. . 22Etapa.
Se o jogador tem dificuldade no passe - Faz de rece¢do e enquadramento com o largura e profundidade.
Joker “alvo";
Passar a bola a um colega livre;
Se estd perto do alvo finaliza.
Fase Fundamental (Exercicios mais complexos)
Exercicio/Situacdo de Aprendizagem Aptid3o Fisica Descritores de Desempenho Metas Operacionais Organicagao Grupos
Desenvolvimento das
capacidades coordenativas ) ~
Futebol: 3x1+Gr passe, rececdo e condugio de | € Musculares. Agilidade, Desma'rca-se ofensivamen.te ede| Conforme asituacdo Grupos de
bola até chegar 2 baliza e rematar. coordenac3o e velocidade. apoio (Cobertura ofenswa); passa, conduz.ou remata Vagas trabalho da
Desenvolver a capacidade Largura e profundidade ao com qualidade. 32Etapa.

aerdbia

contra-ataque.
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Voleibol: . Se a bola estiver a altura da
Desenvolvimento das .
A- 2x2 c/rede . . cabeca o aluno realiza toque de Grupos de
. . capacidades coordenativas e . . .
B- 1+1+1 (trios) desenvolvimento das o dedos, caso a bola desga abaixo | Dinamica dos 3 toques. | Pares e trios | trabalho da
. L . musculares. Agilidade, )
habilidades essenciais do voleibol, toque de . . do nivel da cabega o aluno 32Etapa.
coordenacdo e velocidade. .
dedos e antebracos, s/rede realiza manchete.
Desenvolvimento das
Basquetebol: capacidades coordenativas e . ~ =
. . De acordo com a situagao o Rececdo; Passe e corte; Grupos de
3x2 com defesa ativa musculares. Agilidade, s
. ~ . aluno desmarca-se, passa ou Reposicdo e Vagas trabalho da
3x3 passe e corte/reposi¢do e com defesa coordenagdo e velocidade.
. . langa ao cesto. Aclaramento. 32Etapa.
passiva Desenvolver a capacidade
aerdbia
Desenvolvimento das
capacidades coordenativas e o .
. . . . Desmarcagao rapida apos Grupos de
musculares. Agilidade, Exploragao horizontal e vertical; ~
Andebol 4x3+GR ~ . . . recuperacao da posse de Vagas trabalho da
coordenagdo e velocidade. | colaborar na circulagdo de bola.
. bola. 32Etapa.
Desenvolver a capacidade
aerébia
Fase Final (O que aprenderam)
Exercicio Descritores de Desempenho Metas Operacionais Organizagao Grupos
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Todos os alunos

Mudanca de atitude rapida, ofensiva para defensiva e participam na circulagao Grupos de
Andebol: 5x5+GR viceversa. de bola explorando o Competigdo | trabalho da
Progressdao com bola para rematar ou passar. espaco na horizontal e 32Etapa.
vertical.
Mudanca de atitude rapida, ofensiva para defensiva e
. . Grupos de
viceversa. Manutenc¢do da posse de .
Futebol 4x4 espagco amplo - . Competicdo | trabalho da
Progressdao com bola para rematar ou passar. bola e da bola em jogo.
. 32Etapa.
Mantém a posse de bola na presenga de um defesa.
Servigo p/ baixo colocado; Dinamica dos 3 toques Grupos de
Voleibol: 4x4 Deslocamento/ posicionamento no ponto de queda da bola; em situagdo de Competicdo | trabalho da
Toque de dedos ou antebragos para dar continuidade ao jogo competicao. 32Etapa.
O aluno desloca-se
Badminton 1x1 11 De acordo com a situagdo do jogo o aluno aplica a habilidade | oportunamente e realiza .
Competicao

pontos

mais adequada.

clear, lob, amortie e
remate
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Basquetebol: 3x3 passe e corte/reposi¢do e
aclaramento ao drible
Defesa ativa

Mudanga de atitude rapida, ofensiva para defensiva e vice -
versa.
Progressdao com bola para rematar ou passar.
Liberta-se do adversario direto.

Ressalto defensivo e
ofensivo;
Passe e corte/reposi¢do e
aclaramento ao drible.

Competigao

Grupos de
trabalho da
32Etapa.

Referéncias:

Dire¢do-Geral da Educacdo (2018). Aprendizagens Essenciais — Ensino Basico. Homologadas pelo Despacho n.2 6944-A/2018, de 19 de julho.
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6 E
7 E E A E A E E E E E E A | E E E E
8 A E E E A E E E E E E A A A E E E
9 A E E E A E E E E E E E A A E E E
10 I | | E I | I E | I E | E E E E
11 E | E E E E | E E E E E | E E E E
12 I | I | E I | I E | I A | | E E E
13 E E E E E E E E E E E A E E E E E
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Apéndice XVI — Avaliacao Final da Aptidao Fisica 3° Periodo

Ano/Turma: 122 B/C Aptiddo Fisica — Avalia¢do Final 32 Periodo
Escola Secundaria Poeta Al-Berto
Peso Altura Vaivém | Abdominais | Extensdes de Bragos senta e alcanca Impulsdo Horizontal

N Nome D.Nasc. Idade IMC

o (Ke) | (m) 30p 30p 30p 3D | 3E 30p
1 18/03/2005 17 61,85 1,66 22 45 44 20 36 39 1,86
2 14/04/2004 18 57,5 1,62 22 59 41 19 40 39 1,74
3 04/05/2005 17 57,65 17 20 36 65 10 32 31 1,50
4 22/09/2005 16 71,7 1,72 24 21 22 8 36 38 1,40
5 05/09/2005 17 62 1,73 27 89 80 23 40 38 2,40
6 24/04/2005 17 69,55 1,62 27 35 22 11 34 33 1,82
7 05/03/2005 17 60,1 1,7 27 73 80 18 30 30 1,90
8 14/09/2005 17 80,85 182 24 51 40 18 32 32 1,80
9 22/10/2005 16 61 1,64 23 43 38 15 36 37 1,83
10 14/09/2005 17 71,1 1,76 23 70 45 22 28 28 1,90
11 11/08/2005 17 50,4 16 20 56 80 19 47 42 1,83
12 17/03/2005 17 52,95 1,75 17 65 80 12 36 37 2,20
13 25/03/2005 17 62,4 1,81 19 94 55 34 26 21 2,10
14 29/08/2005 17 64,5 1,71 22 67 52 30 47 45 2,24
15 27/06/2005 17 52,85 154 2 80 80 23 38 39 1,75
16 23/05/2005 17 46,9 157 19
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17

05/12/2005 16 57,8 1,69 20 52 20 20 28 28 1,86
18 30/08/2005 17 66,1 1,76 21 111 24 32 29 30 2,50
19 20/04/2005 17 67,75 1,75 22 113 80 43 37 37 2,50
20 19/11/2005 16 54,25 1,58 22 32 20 8 31 34 1,70
21 26/02/2004 18 49,25 1,64 18 32 49 20 34 30 1,70
22 20/09/2005 17 69 1,64 26 25 25 9 38 36 1,70
23 26/01/2005 17 62,2 1,71 21 79 51 27 22 20 2,32
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Apéndice XVII — Planeamento Desporto Escolar

Planeamento Desporto Escolar - Voleibol Escaldo: Juvenis Femininos
Horario: Quarta-feira 14:30/16:00 Juvenis femininos: 15
Progndstico
Critérios de avaliacdo: Indicadores de observagdo: Situacdo de avaliagdo:
Servigo p/ baixo colocado; Bolano ar; 2+2 c/servigo
Deslocamento/ posicionamento no ponto de queda da bolg; Maioria toque de dedos;
Toque de dedos ou antebragos para dar continuidade ao jogo. Minimo 2 toques, maximo 3. Rede a 2m
Servigo a 3-4,5m
Rotagdo a cada 2 servigos com éxito.
Critérios de avaliagao: Indicadores de observagao: Situacao de avaliagdo:
Servigo p/baixo ou p/cima para zona dificil recepcio; Dinamica dos 3 toques (22toque dado 4x4 - rede a 2,10/2,15m
Rece¢do em manchete ou em passe para dar continuidade ao jogo ("Zona p/ jogador da posicdo 3; Finalizagdes
3"); intencionais); Campo 12*6m
Passe para a finalizagdo; Qualidade das execugdes. Rotac3o se 2 servicos ¢/ sucesso.
Finaliza em passe ou remate colocados para dificultar a acdo dos
adversarios.
Prioridades
Descritores de desempenho . . .
Exercicio 141 Dindmica dos 3 toques: Ataque- Metas operacionais Manutencao
DefesaPasse da bola no ar.
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Exercicio
Remate em suspensdo
(entrada, centro e saida) com ataque direcionado para a defesa.
Ordem: atacante passa a bola ao passador - passador ataca em dire¢do ao
defesa em posi¢do 5 - jogador em posicdo 5 defende a bola dando altura em
dire¢do ao passador - passador em posicdo 3 passa a bola ao atacante -
atacante remata em linha.
Remate no centro da rede é direto, sem ataque para o defesa.
Remate na saida é igual na entrada mas o atacante ataca em 1 e o defesa
encontra-se entre a posicao 1 e 6

Descritores de desempenho
Chamada rapida cumprindo o
tempo 1 23;

Contactar a bola o mais alto possivel;
Atacar em linha e diagonal dentro dos
limites do campo.

Metas operacionais Remate
colocado com intengdo.

Exercicio
Voleibol: 2x2
Servigo por cima
O ataque tem de ser sempre em ataque colocado, ndo é permitido ataque
em toque de dedos ou amorties.
Jogos até 11 pontos ou reio dos campos.

Descritores de desempenho
Servigo p/ baixo colocado;
Deslocamento/ posicionamento no
ponto de queda da bola;

Toque de dedos ou antebragos para dar
continuidade ao jogo

Metas operacionais
Dinamica dos 3 toques em situacdo de
competicao.

Exercicio
Voleibol: 4x4
Servigo por cima
Jogos até aos 11

Descritores de desempenho
Servigo p/ baixo colocado;
Deslocamento/ posicionamento no
ponto de queda da bola;

Toque de dedos ou antebragos para dar
continuidade ao jogo;

Jogador que esta na rede faz bloco, os
restantes deslocam-se de acordo com a
orientac¢do do bloqueador.

Metas operacionais
Dinamica dos 3 toques em situac¢do de
competicao.

Progresso
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Exercicio
Side out - resposta ao servico
Formagao- 5:1:0
Distribuidor inicia o exercicio em 1.
Muda o posicionamento a cada 4 servigos.
Obrigatoriedade de 3 toques.
Os jogadores do outro lado da rede desenvolvem o bloco a diagonal.

Descritores de desempenho
Recessdo direcionada para a zona 3/2
com altura;

Passe de acordo com a intengdo do
distribuidor;

Finalizar em ataque colocado.

Metas operacionais
Side out, capacidade de resposta ao sevigo
imediata com o objetivo de quebrar o servico
adversario.

Exercicio
Contra-ataque e protec¢do ao bloco adversario
Formagao- 5:1:0
Ataque na entrada, saida e no centro da rede de modo a equipa que estd a
defender trabalhe o posicionamento na defesa aquando do ataque
adversario e do proprio ataque.
Distribuidor inicia exercicio em 4.
Roda a posicdo a cada sequencia de 3 ataques.

Descritores de desempenho
Bloco duplo na diagonal;
Ap0s defesa os jogadores realizam a
protecdo ao bloco adversario.

Metas operacionais
Posicionamento do bloco e da defesa em relagdo
ao ataque adversario e ao proprio.
Protecdo ao bloco adversario.

Produto

Exercicio
Jogo 6x6 sem restrigdes
Sistema de jogo 5:1:0
Jogo até aos 25 pontos.

Descritores de desempenho Ataque
com intencionalidade de marcar ponto;
Poucos servigos falhados;
Consisténcia nas a¢0es técnicas;
Posicionamento correto da defesa em
todos os momentos, prote¢do ao bloco
e defesa ao ataque adversario.

Metas operacionais
Capacidade de manter a qualidade durante o
jogo, simular um jogo completo de modo a
preparar os jogos da final four.
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Anexos
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Anexo I — Inventario 2022/2023

. (- S S,
8 REPUBLICA : " @ o
PORTUGUESA | v ase I
‘ audavel o = [t
Oftp JU Bepto Eco-Escolas
ESCOLA SECUNDARIA POETA AL BERTO
[403192] 7520 - 902 Sines

INVENTARIO 2021/2022 Base para 2022/2023 em atualizacio
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DIRECAO DE
INSTALACOES DESPORTIVAS

Jodo Carvalho atualizado, a 31 agosto de 2023

Nota: Trabalhos de arrumacao e verificagdo da arrecadacdo exterior desenvolvidos em final de julho, com a colega de EDF Natalia Bernardino e com

equipa de assistentes operacionais integrando a D* Ana (afeta as instalacdes desportivas).
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Mestrado em Ensino da Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, 2° ano
Q b

INDICE:

- Material para modalidades coletivas

Modalidade | Designacao Quantidade Observagdes
N.° Total
Bolas Conti brancas 12 12 Para exterior
XSport Laranja (pequena) 1 6 De exterior
De cor Laranja Mikasa 5
Kempa (couro) Branca e 5 13 De interior
laranja Sénior
De cor amarela e vermelha 8
Sénior Couro
Mini Handball (brancas — 6 17 Também utilizadas em
esponja) marca Volley jogos pré-desportivos
Ultra soft (de cor laranja) 11
Iniciagdo
Ultra Soft (Laranja) Sénior 3 3 De Interior
XSport Tamanho 0 Azul e 12 12 De Interior
amarela
XSport Tamanho 0 Azul e 3 3 Armazenadas em
amarela armario metalico na
arrecadagao
Couro Sénior (Branco e preto) | 7 7 Interior
Total em uso 78
Total armazenada 3
De baliza (montadas) 6 6 Em uso no campo
exterior € no pavilhao
1 par cor preta 1 1 Armazenada na
arrecadacdo em armario
Andebol Rede
Amortizadora 2 2 metlico
Basebol Tacos 6 6
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Mestrado em Ensino da Educagao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, 2° ano

179

Bolas 3 3 1 couro oficial, uma
macia e uma laranja
macia

Basquetebo | Bolas Diversas 14 14 De exterior
1 Diversas 12 12 De interior
X-Sport 5 5 Armazenadas em
Rucanor 3 3 armario metalico na
Moltern 1 1 arrecadacado
Compal Air 1 1
Wilson 1 1
Redes | Para cestos 6 6 Em uso no pavilhao
5 5 Embaladas
Coletes | Coletes fornecidos pelo DE 5 5 Coletes Reversiveis
3x3 (guardados na
arrecadacao)
Total em uso 26 26
Total armazenadas 11 11
Corfebol Postes 2 2
Bolas Ace 1 1 Branca e preta
Xsport 2 2 Amarela e branca
Total a uso 3 3
Futsal/Fute | Bolas Futsal 8 8 Uso Desporto Escolar
bol Futsal 12 12 Uso aulas interior
Futebol X-sport de borracha| 11 11 Uso aulas exterior
amarelo e verde
Futebol borracha preta e |1 1
laranja
Total a uso 32

Universidade Lus6fona, Faculdade de Educacgéo Fisica e Desporto
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Mestrado em Ensino da Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, 2° ano
Q b

Total armazenadas 4 4 XSport Amarelo e verde
em caixa de cartdo na
arrecadacao.

Luvas | Pares 4 4 Em armario metalico na

de arrecadacao.

Guarda

-redes

Hoquei Stikes | Plastico 7 25
Madeira Universal 15
Madeira de Hoquei Patins 1
Bolas Plastico (laranjas) 2 6
Cortica 3
Pléstico Vermelho 1
Balizas Vermelhas 2 2
Rugby Bolas 4 4
Cintos Tag Rugby 12 1 Jogos de 3X3
Fitas Amarelo 10 gonj unt
Rosa 11

Rolos de Placagem 2 Emprestados em
2017/2018 a ARTC-
Associagao de Rugby
Tubardes da Caparica

Ultimate Frisbee (Discos brancos) Em bom
Frisbee 4 4 estado
Voleibol Bolas Molten (verde, |6 25 Utilizagao nas
efrmelho e branco) aulas Interiores
SportZone Oficial 1
Molten Brancas 11
Mikasa 2
Mikasa VoleiKids S
Universidade Lus6fona, Faculdade de Educacgéo Fisica e Desporto 183
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Mestrado em Ensino da Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, 2° ano
Q b

Mikasa 6 6 Utilizag¢ao
desporto escolar
Mikasa (azuis, |5 S De exterior
brancas ¢ amarelas)
Mikasa (Branca, 7 Armazenadas
vermelha e branca) ha arrecaderlg:.eio
em armario
Mikasa (para 3 metalico.
Desporto escolar)
Mikasa VoleiKids 1
Total bolas a uso 36
Total bolas| 11
armazenadas
Rede Em uso 1 3
Em mau estado 1 Arquivada
Gira-volei | Arquivada
Postes Em uso  (muito| 2
tortos)
Em mau estado 2 Arquivados
Varetas 2
Suporte de varetas 4 2 arquivados
Cadeira de arbitro 1
Voleibol  de | Bolas 2
praia Kit (Postes, rede e linha) 1
2 - Material para modalidades individuais
Modalidade Designacao Quantidade Observacoes
N.° Total
Atletismo Testemunhos 15 15 Arrecadacao
pavilhao
Barreiras Em uso 6 6 Na
arrecadacao do
pavilhao
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Mestrado em Ensino da Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, 2° ano
Q b

Embaladas 6 6 Na
— arrecadagdo
Velhas de  ferro | 5 (+dois pés| 5 exterior
antigas sem a
barreira
Barreiras 12 12
desmontadas antigas
Blocos de parti la 6 6 Arrecadagao
exterior
Petecas para  ino lancamentos 12 6 Arrecadacgao
tre pavilhao
Dardos (pegas :om uso) 6 6
Pesos de | 6kg 1 19 Arrecadagao
Lan¢amento Skg 2 pavilhdo
em
4kg 2 armario
metalico
3kg 5
2kg 3
lkg 3
0,5kg 3
Discos 0,75 Kg 6 18
1 Kg 6
1,5 Kg 6
Pa 1 1 Nao
encontramos
Rodo 1 1 Estragado (Ja
fiz requisicao
em 20/21
Postes de salto >m altura 4 Na
arrecadacao do
pavilhao
Fasquia Elastico de | 1 Arrecadacdo
aprendizagem pavilhdo
em
armario
metalico
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Mestrado em Ensino da Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, 2° ano
Q b

Ginastica Bancos suecos 8 5 ginasio e trés
no pavilhao
Boque 1 Ginasio
Plinto De madeira | 1 3 J& enviei pedido
(reparado com a
pregos) — Nao deve ser Diregao
usado para
reparacao
De madeira novo 1 Ginasio
De PVC/espuma 1 Ginasio
Cavalo com arg¢oes 1 1 Arc¢des retirados
estao em
armario
metalico na
arrecadagao do
pavilhao
Minitrampolim 1 1 Pavilhao
Trampolim Reuther 2 2
Colchdes de queda 3 3
Novos Azuis 10 10
Verdes antigos 7 7
Sem capa (s6|5 S
espuma — fora de
uso)
Colchdes
Individuais de Capas verdes de Na arrecadag:ﬁo
Gindstica de solo [colchdes exterior
. . . . 3 3
individuais
estragadas
Ginastica Rolo de Ginastica de solo 1 1 Mau estado -
(Continuagao) Ginasio
Carrinho de colchdes 1 1 Ginasio com
os colchdes em
cima
Ginastica Bolas Pequenas 28 28 Arrecadagao
Ritmica Médias e grandes 12 12 Pavilhdo
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Q b

Massas Amarelas 5 5
Arcos Grandes 8 8
Pequeno 1 1
Orientagdo Bussolas 10
Picotadores 20
Mini balizas 15 Encontrdmos
apenas 1
Patinagem Patins em Linha - | Azul e Branco - | 11 Em bom| Arrecadagdo
Pares Viarios tamanhos estado de Pavilhdo
utilizagao
Varios tamanhos | 17 A Arrecadacao
(Cinzentos) necessitare | Exterior
Lilases 5 m de
Azul e Branco 4 verificagao
Vermelhos 4
Patins Rodas| Verdes 2
Paralelas - Pares | Amarelos 4
Rodas pretas 2
Patins sem par e/ou para pecas - 4
Unidades 3 Arrecadacao
Pavilhdo
Capacetes Patins/BTT/Skate - Cor 6 Novos Caixa  cartdo
Laranja Arrecadagao
Pavilhao
- Material para desportos de confrontacao direta
Modalidade Designagao Quantidade Observagdes
N.° Total
Badminton Raquetes Utilizacdo nas aulas | 24 24 A uso -
Arrecadacao
Pavilhao
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18 18 (novas/embala
das)
arrecadagdo do
pavilhdo

19 19 (novas/embala
das)

Utilizagao desporto | 23 23 Gabinete EDF

escolar — A uso

Desporto Escolar 6 6 Novas
embaladas

Total de raquetas 90 90

Volantes Utilizagdo nas aulas | 40 40 Caixa em

armario
metalico
arrecadagao
Pavilhao

Utilizagdo desporto | 54 54 A uso -

escolar Gabinete EDF

30 30 5 caixas de 6

24 24 De penas em
duas caixas de
12 no Gabinete
de EDF

Total Volantes 148 148
Redes unidas 3 6 Em prateleira
individuais 3 aberta da
Portateis com | 2 2 arrecadagdo
pavilhao
estrutura
Individuais 4 4 Reserva em
armario
arrecadagao
pavilhao
Postes Com base ¢ rodas 2 2
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De sustentacado 2 2
Grips para punho das raquetas 7 7 Gabinete EDF
Ténis Raquetas 5 5 Armario
arrecadagdo
pavilhdo
Bolas Aprox. 45 | 45 Usadas em
balde branco
no armario
metalico
arrecadacao
pavilhao
72 72 Novas em
balde branco
marca Xsport
Ténis de Mesa | Raquetas Utilizagdo nas aulas | 22 22 Armario
Arrecadacao
Pavilhao
Utilizacao dos | Averiguar
alunos
Bolas Utilizagdo nas aulas | 54 Brancas Em duas caixas
21 Laranjas no armario
metalico
arrecadacao
pavilhao
Utilizagdo dos | Averiguar
alunos
Redes Em uso 2 7 Na sala de
convivio
Em uso 2 Duas na
arrecadacao
pavilhao
Arquivadas 3 Em armario
Gabinete EF
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Mesas Em uso 2 5 Na sala de
convivio
Em uso - Novas 2 Corredor de
acesso ao
Ginasio
Completamente 1 Na arrecadacdo
danificada  (os exterior
tampos estao bons)
Estrutura para| Em uso 2 8 Nas mesas da
prender redes sala ) .de
convivio
(pares de dos
postes) alunos
Em uso 2 Afetas as mesas
novas no
armario
da
arrecadacao do
pavilhao
Arquivadas 4 Um par em
mau estado em
armario de
metal no
gabinete de EF
Ténis de praia | Pares de Raquetes de praia 14 (+1 sem | 14 Na arrecadacao
par) exterior
Bolas amarelas 6 6
4 - Material de jogos tradicionais
Jogos Designacao Quantidade Observagodes
tradicionais
N.° Total
Jogo do arco | Arcos Multicolor 5 5 Arrecadacao
Pavilhao
Gancheta 2 2 Nao
encontrado
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Corrida de| Sacos 4 4 (Armario  da
sacos Arrecadacao
Pavilhdo
Bola as latas | Latas e garrafas cheias com areia 21 21
Bola de trapos 6 6
Tracao a corda | Corda de tracao 1 branca 1 Armario da
arrecadacao do
Pavilhdo
1 azul nova | 1 arrecadacao do
Pavilhao
Bowling Pino 1 1 Nao
encontrado
Outros Aros coloridos (Anéis) (Rings de 7 7 Armario da
borracha) arrecadacao do
Pavilhao
Andas 2 pares 2 pares Arrecadacao
Exterior
Vendas 12 12 De tecido
preto
- Material para condigao fisica/treino
Modalidade Designagao Quantidade Observagoes
N.° Total
Condigao Tapetes verdes 7 7 Para utilizagdo
fisica/Treino no exterior
Tapetes cinzentos 32 32 Para utilizagdo
em interior
Elasticos Vermelhos em anel 5 5
Elésticos com Pegas 3 3 Apenas
duas
pegas
Pesos para tornozelos 2 2
Caixa para avalia¢do da flexibilidade | 1 1 Teste senta e

alcanca
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Adipoémetro 2 2
Balanga Simples 1 1 Gab. EF
Balanca Tanita (Varios indicadores) 1 1 Sem pilhas
Bola fitness (55 cm) 2 2 Uma por
encher
Bola fitness (75 cm) 1 1 Nao
encontrada
Bola fitness com pega 1 1 Pega
danificada
Cordas 38 38
Escada de agilidade 2 2 Com 5 degraus
Halteres 2Kg 2 9
3Kg 4
Bolas medicinais | 3 Kg 3
3 Kg (vermelho) | 1 4
2Kg 3
Banco de Com barra de| 1 1 Arrecadacao
musculagdo com supino cromada exterior
suporte para barra
de supino
Barra Cromada 1 1 Arrecadacao
Musculagao Pavilhio
pequena
Discos de Peso 5Kg Preto 2 2
(bolachas) 5Kg Cinzento 2 2
4K g Preto 2 2
2Kg Cinzento 2 2
1Kg Cinzento 4 4
1Kg Preto 4 4
- Material para desporto adaptado
Modalidade Designacao Quantidade Observagdes
N.° Total
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Boccia Bolas 2 2conjuntos |1 em  uso
conjuntos (estado
razoavel) 1
novo
Material arbitro 1 conjunto | 1 conjunto
Fita marcagdo de campos 2 rolos 2 rolos I em uso
Branco
1 novo Preto
Goalball Bola 1 1
Vendas Multiculores 6 6 Gab. EF
7 - Material geral
Modalidade Designacao Quantidade Observacgdes
N.° Total
Aplica-se Fita balizadora Vermelha e Branca 3 rolos 3 rolos
mo dali(?a\éirsias Apitos Manuais 6 9
De sopro 4 Dois
embalados
Crondémetros com desgaste 5 5 3 sem pilhas
2 com pilhas
Fitas para| Amarelas 0 17
marcagdo de Vermelha larga | 3 rolos 1 auso
campos Vermelha fina 3 rolos 1 auso
De papel 5 rolos
Marcador de| Manual Azuis 3 3 Arrecadacao
pontos Manual Cinzento | 1 1 do Pavilhdo
Eletrénico 1 1 Fixo no
C/comando a Pavilhao
Distancia
Grandes 7 28 Arrecadacgao
Verm?lhos, ) Pavilhao
laranja e as riscas
Cones 17 Gab EF
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4 Arrecadacgao
exterior
Laranja Médios 10
Médios 3
vermelhos
Médios azuis 5
Amarelos com | 2
buracos
Vermelhos 5
com
bura.cos Arrecadacao
Azuis com Pavilhdo
buracos >
Cones baixos 8 brancos | 39
12
amarelos
8
vermelhos
11 azuis
Barras plasticas para cones 20 20 Arrecadacao
Pavilhao
Bandas elasticas | Substituir redes | 2 2 8—16cme
multiuso de 1?adminton e 13— 26 cm
voleibol
Conjunto de pecas azuis com| 1 1
adaptadores para
obstaculos/limitadores
Bomba manual 2 2
Compressor 1 1
Fita métrica 2 2 10me 30 m
Fita métrica com pega 1 1 100 metros
Correntes balizas e esticador 4el 4del
Elastico fino 1 rolo 1 rolo
Correntes plasticas 2 2
Cabo de rede plastificada 1 1
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Rolo de fio de 12 1 1
Sacos para bolas, de exterior 2 2
Suporte para 6 garrafas plasticas 1 1 S6 tem 4
garrafas  em
condigoes de
utilizagao
Sacos de| Grande 2 4 Arrecadacao
transporte de Pequeno 2 Pavilhao
bolas
Bola de Kin-ball 1 1 Furada foi
abatida
Carrinhos para transporte de bolas 2 2 Arrec.
Pavilhao
1 1 Arrec. Exterior
Taca para registo dos primeiros | 3 3
classificados, nas competi¢cdes de
escola
8 - Material de som
Modalidade Designagao Quantidade Observagoes
N.° Total
Aplica-se a 2 2 Sony
varias Rédio com leitor de CD’s CFDS170L e
modalidades Grundig
Amplificador de som, com colunas e| 1 1 Colunas
micro sem fios montadas
no
Pavilhao
Coluna de som, com microfone 1 1 Vsound
Coluna de som portatil 1 1 NGS
9 - Equipamentos — Armario metal arrecadacao do pavilhdao
Modalidade Designacao Quantidade Observagoes
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IN.° Total
Equipamento de [Cal¢des azuis de rapariga 11 10
voleibol T-shirt manga cava, azuis, numeradas, |10 equipament
rapariga os completos
Joalheiras 7 pares
Podem ser [Meias azuis altas 12 pares 12 pares Embaladas
utilizadas  no (Camisolas de arbitro 1 1
voleibol ou
futsal
Equipamento  |Calg¢des azuis de rapaz 9 9 equipament
futsal T-shirt azuis, numeradas, rapaz 10 os completos
T-shirt azul, rapaz 1
Camisolas de guarda-redes 3 Cinzenta,
amarela, azul
Calgdes de guarda-redes 1
Meias pretas altas 3 pares
Luvas de guarda-redes 4 pares
Equipamento  [T-shirts badminton roxas 8 8 Estado muito
badminton usado
Equipamento  [T-shirts vermelhas 11 11
Boccia / Badm estampadas, numeradas
T-shirts brancas 11 11
estampadas, numeradas
S/modalidade  [T-shirts surf 2 2
definida Calgdes pretos 2 2
Camisolas de manga comprida,|11 11
brancas e azuis, numeradas
CalgOes azuis e brancos 1 1
Camisolas de manga comprida,| 11 11
laranjas e verde, da galp, numeradas
Camisolas de manga comprida, verde,| 8 8
da galp, numeradas
Camisolas de manga comprida,| 5 5
brancas, da galp, numeradas
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Polos de manga comprida, de| 12 12
voleibol, numerados
T-shirts do Curso TSSMA 2011-2012, | 18 18 Nao
vermelhas encontrado
Aplica-se  a | Coletes Vermelhos 11 53 Arrecadacao
varias pavilhdo
modalidades Verdes 12
Brancos 2
Amarelos 9
Laranjas 8
Azuis 11
10 - Material adquirido/especifico do Curso de Técnico de Seguranga e Salvamento em
Meio Aquatico
Modalidade | Material Referéncia Tamanho Quantidade/Tot | Obs.
al
Salvamento | Boia Circular - - 1 Arrecadacao
Aquatico Torpedo - - 3 Exterior
Cinto de Salvamento - - 3
Prancha de  Surf de| - - 1
Salvamento
Vara de Salvamento - - 1 Arrecadacao
Pavilhao
Equipamento | Fato Nava Ocean | S 2 6 Arrecadacao
: de Neoprene 6,5mm M > exterior material
em sacos de
Mergulho L 2 equipamento de
existem, mas
Barbatanas S 2 6
por confirmar X-Flex c/|M 2 mergulho (5 sacos
tamanhos dos precinta L > + 1. que estd no
fatos Gabinete de EF
Meias 3mm nylon S 2 6 para equipamentos
M > para encontros do
Desporto Escolar
L 2
Luvas Innospan S 2 6
2mm M 2

Universidade Lus6fona, Faculdade de Educacgéo Fisica e Desporto 197




Rodrigo de Almeida Martins. Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria Poeta Al Berto.

Mestrado em Ensino da Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, 2° ano
Q b

L 2
Mascara Maxima  Sil| - - 6
Negro
Tubo Divers - - 3
Smoke
Faca Omega KN- |- - 1
68
Saco - - 6
Geral Fato 2-S/5-M/|9
Neoprene Onda 3°2 2-L
Barbatanas (Pés de pato | 5 pares 5 pares
de bodyboard) (confirmado)
11 - Material Informéatico
Descricao Equipamento Local Observagoes

PC Portatil

Armario de Cacifos do Gab. EF

Video-projetor

Marca Epson

PC de secretaria

Secretaria Gab. EF.

De uso diario pelos docentes

Sines, 31 de agosto de 2022

O Diretor de Instalacgoes:

Joao Carvalho
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Anexo II - Roulement

Rodrigo de Almeida Martins. Relatorio de Estagio realizado na Escola Secundaria Poeta Al Berto.

ANO LECTIVO 2022/2023

ESCOLA SECUNDARIA POETA AL BERTO

Mestrado em Ensino da Educagdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, 2° ano

ROTACAO DOS ESPACOS

SEMANA A/B/C

11°D/E

HORAS 2% Feira 3° Feira 4° Feira 52 Feira 6° Feira
Semana A PAV GIN EXT PAV GIN EXT PAV GIN EXT PAV GIN EXT PAV GIN EXT
Semana B EXT PAV GIN EXT PAV GIN EXT PAV GIN EXT PAV GIN EXT PAV GIN
Semana C GIN EXT GIN EXT EXT

08:

NATALIA

CATARINA

Claudio

199



Anexo III - Metas operacionais 2 Etapa

Jogos Desportivos Coletivos: Metas operacionais por grupos de nivel

Basquetebol

Nivel Introducao Grupo: 1, 3,4,6,9, 11, 15, 29, 21, 22, 23

Recebe a bola com as duas maos e coloca-se de frente para o cesto (enquadra-se ofensivamente) tentando ver a movimentacao dos
jogadores e, de acordo com a sua posi¢ao:
1. Langa na passada ou parado perto do cesto, se tem possibilidade de langamento (cesto ao seu alcance, em vantagem ou livre do
defesa).
2. Dribla para progredir no campo e/ou para ultrapassar o seu adversario direto, aproximando a bola do cesto, para langcamento ou
passe a um jogador (preferencialmente em posi¢do mais ofensiva).
Passa a um colega desmarcado, de preferéncia em posi¢do mais ofensiva.
Desmarca-se oportunamente, criando linhas de passe ofensivas, ocupando o espago de forma equilibrada.
Quando a sua equipa perde a posse da bola, assume uma atitude defensiva e marca o seu adversario direto, colocando-se entre o
adversario e o cesto (defesa individual).
Participa no ressalto, sempre que ha langamento, tentando recuperar a posse da bola.

Nivel Elementar Grupo: 2, 5,7, 8,10, 12, 13, 14, 17, 18, 19

Situacdo de transicao defesa-ataque:
1. Desmarca-se oportunamente, para oferecer uma linha de primeiro passe ao jogador com bola e, se esta ndo lhe for passada, corta

para o cesto.
2. Quando estd em posi¢ao de linha de segundo passe e o colega da primeira linha cortou para o cesto, oferece linha de primeiro
passe ao portador da bola.
3. Durante a progressdo para o cesto, seleciona a Acao mais ofensiva:
A. Passa a um companheiro que lhe garante linha de passe ofensiva ou,
B. Progride em drible, preferencialmente pelo corredor central, para finalizar ou abrir linha de passe.
Com a posse de bola enquadra-se em atitude ofensiva basica, optando pela acao mais ofensiva:
1. Langa, se tem ou consegue situagdo de langamento, utilizando o langamento na passada ou de curta distancia de acordo com a
acao do defesa.
2. Liberta-se do defensor (utilizando se necessario fintas e drible), para finalizar ou, na impossibilidade de o fazer, passar a bola com
seguranga a um companheiro.
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Anexo IV - Metas operacionais 3" Etapa

Progresso — Metas operacionais da 3" Etapa

Voleibol

Realiza em situagdes de jogo a pares/trios e quadras (2+2, 3+3,4+4, 2x2, 3x3, 4x4) as seguintes agoes:

*  Servigo p/baixo ou p/cima para zona dificil rececao;
* Rece¢do em manchete ou em passe para dar continuidade ao jogo ("Zona 3");
* Passe para a finalizagao;
* Finaliza em passe ou remate colocados para dificultar a agdo dos adversarios;
* Dinamica dos 3 toques. Coopera com os colegas.

Respeita as decisdes de arbitragem.

Conhece as regras.

Futebol

Realiza em situagdes de jogo as seguintes acdes:
* Conseguir manter a posse da bola quando estd marcado;
* Conforme a situacdo passa, conduz ou remata com qualidade;
* Capacidade de desmarcagao ofensiva e de apoio (Cobertura ofensiva);
* Marcagao (Contengdo). Coopera com os colegas.
Respeita as decisdes de arbitragem.
Conhece as regras.

Basquetebol

Realiza em situacdes de jogo (3x3, 4x4, 5x5) as seguintes agoes:
* Marcacao (PBD; Colocagao; Distancia);
* Rececgdo; Passe e corte; Reposi¢cdo; Aclaramento; ©
Libertar-se do adversario direto;
* Ressalto defensivo e ofensivo. Coopera com os colegas.
Respeita as decisoes de arbitragem.
Conhece as regras.
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Andebol

Realiza em situacdes de jogo as seguintes agdes:
* Marcacao (Vigilancia; Controle; PBD);
* Desmarcagao rapida apos recuperagao da posse de bola;
* Exploragao vertical e horizontal;

Anexo V - Metas operacionais 4° Etapa

Produto — Metas operacionais da 4* Etapa

Voleibol Realiza em situagao de jogo, 4x4, as seguintes agdes:
. Servigo p/baixo ou p/cima para zona dificil rececdo;
. Rececdo em manchete ou em passe para dar continuidade ao jogo ("Zona 3");
. Passe para a finalizacdo;
. Finaliza em passe ou remate colocados para dificultar a agdo dos adversarios;
. Dinamica dos 3 toques. Coopera com os colegas.
Respeita as decisdes de arbitragem.
Conhece as regras.
Futebol Realiza em situagdo de jogo (4x4) em espago amplo as seguintes agoes:

* Conseguir manter a posse da bola quando estd marcado;
* Conforme a situagdo passa, conduz ou remata com qualidade;
* Capacidade de desmarcacao ofensiva e de apoio (Cobertura ofensiva);
* Marcagdo (Contengdo). Coopera com os colegas.
Respeita as decisoes de arbitragem.
Conhece as regras.
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Basquetebol

Realiza em situacgdes de jogo, 3x3, as seguintes agdes:
* Marcacao (PBD; Colocacao; Distancia);
* Rececao; Passe e corte; Reposi¢cdo; Aclaramento; ¢ Libertar-se do
adversario direto;
* Ressalto defensivo e ofensivo. Coopera com os colegas.
Respeita as decisoes de arbitragem.
Conhece as regras.

Andebol

Realiza em situagdo de jogo, 5x5, as seguintes acdes:
* Conhece as regras principais;
* Marcacao (Vigilancia; Controle; PBD);
* Desmarcacao rapida apos recuperagao da posse de bola;

* Exploragao vertical e horizontal;

* Colaborar na circulagio de bola e realizar compensagdes ofensiva.
Coopera com os colegas.
Respeita as decisdes de arbitragem.
Conhece as regras.

Ginastica/Danca

Realiza uma sequéncia (maximo 5 minutos) com as seguintes habilidades de ginastica no solo: 1. Avido
2. Rolamento a frente

3. 1/2 pirueta

4. Rolamento a retaguarda

5. Salto em extensao

6. Roda

7. Espargata frontal

Entre cada habilidade cada aluno tem de realizar um ou mais pacos de Danga, como elementos de ligagao.

Natacao

Nado completo das técnicas alternadas (crol e costas), de acordo com o padrdo correto de execucao;
Saltar de cabeca e de pés para a dgua do bolo de partida; Técnicas de salvamento
aquatico com e sem meio de flutuacdo; Suporte basico de vida.
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Badminton

Realiza em situacdes de jogo (1x1 e 2x2) as seguintes agoes:

Servigo, curto e comprido (na area de servigo e na diagonal);
Clear;

Lob;

Amorti;

Drive;

Remate.

Desportos de
Combate

Conhece o objetivo do judo e cumpre as regras da disciplina respeitando a integridade fisica do colega;
Luta no solo e de acordo com a situacdo aplica as técnicas de imobilizagdo Ne-Waza;
Luta em pé e de acordo com a situagdo aplica as técnicas de proje¢ao de alavanca fisica e binario de forgas.
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