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Epigrafe

“Deus quer, o homem sonha, a obra nasce”

(Fernando Pessoa, 1934)
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Resumo

O Estagio Pedagogico é o ponto mais alto da formagéo inicial. E uma unidade curricular
que esta integrada no plano de estudos do segundo ciclo em Ensino de Educacdo Fisica
nos Ensino Basico e Secundario da Universidade Luséfona de Humanidades e
Tecnologias, tendo como principal objetivo a integracdo e transicdo do estudante para o
contexto profissional, oferecendo assim as ferramentas necessarias para o impacto com a
realidade e para a resolugéo de desafios.

O meu estagio teve lugar na Escola Secundaria das Laranjeiras, em Sao Miguel, Acores.
Este relatorio de Estagio pretende ser uma continuidade da préatica, complementando as
minhas expectativas e objetivos para as quatro &areas de estagio, sendo também
apresentada a minha experiéncia ao longo do ano letivo 2019/2020. E constituido por
quatro capitulos, lecionacgdo, direcdo de turma, desporto escolar e seminarios, sendo estas
as areas que englobam o processo de estagio. Assim, na lecionacdo serdo definidos os
objetivos para as quatro etapas, contendo também as reflexdes acerca de todo o processo
nas varias etapas, assim como as justificacGes para as tomadas de decisdo, nomeadamente
para os planeamentos, avaliacbes e modelos utilizados nas aulas. Ainda nesta area, sera
referenciada a atividade de Professor a Tempo Inteiro.

Na Direcdo de Turma serdo apresentados os objetivos para as quatro etapas, sendo
também planeada e justificada a saida de campo.

Relativamente ao Desporto Escolar, sera apresentada uma definicdo do panorama geral
do mesmo a nivel Regional, bem como 0s projetos e objetivos das quatro etapas desta
area.

Por ultimo, no quarto capitulo, serdo apresentados e justificados os trés seminarios
desenvolvidos ao longo deste Ano letivo, sendo estes: “Protocolo de aptiddo fisica -
“Relagéo entre Exercicio Fisico e Saude”, “Protocolo de Avalia¢do Inicial — “Elemento
Fundamental nas aprendizagens de Educagdo Fisica” e “Futebol de Rua — Um fator

inclusivo e motivacional para os alunos”

PALAVRAS-CHAVE: Educacéo Fisica, Estagio Pedagdgico, Lecionacgdo, Direcdo de

turma, Desporto Escolar, Seminarios.
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Abstract

The Pedagogical Internship is the highest point of the initial training. It is a module that
is integrated with the study plan of the second cycle in Physical Education Teaching in
Primary and Secondary Education at the Luséfona University of Humanities and
Technologies, having as main objective the integration and transition of the student to the
professional working environment, therefore offering the necessary tools for facing
reality and for solving challenges.

My internship took place at Escola Secundaria das Laranjeiras, in Sdo Miguel, Azores.
This Internship report is intended to be a continuity of practice, complementing my
expectations and objectives for the four internship areas, and my experience throughout
the academic year 2019/2020 is also presented. It consists of four chapters, teaching, class
management, school sports and seminars, these being the areas that combine the
internship process. Therefore, during teaching the objectives for the four stages will be
defined, also containing the reflections about the whole process in the various stages, as
well as the justifications for the decision making, namely for the planning, evaluations
and models used in the classes. Still in this area, the activity of Full-Time Teacher will be
referenced.

In the class management the objectives for the four stages will be presented and the field
trip will be planned and justified.

Regarding School Sports, there will be a definition of the general view of it at the
Regional level, as well as the projects and objectives of the four stages of this area.
Finally, in the fourth chapter, the three seminars developed during this academic year will
be presented and justified, namely: “Physical ability protocol - “Relationship between
Physical Exercise and Health”, “Initial Assessment Protocol - “Fundamental element in
learning of Physical Education” and “Street Football - An inclusive and motivational

factor for students”.

KEYWORDS: Physical Education, Pedagogical Internship, Teaching, Class

Management, School Sports, Seminars.
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Abreviaturas

Al — Avaliacéo Inicial;
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ESL — Escola Secundaria das Laranjeiras;

PAA — Plano Anual de Atividades;
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PNEF — Programas Nacionais de Educacdo Fisica;

UD — Unidade Didatica.
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Introducéo

Este relatdrio surge no @mbito da unidade curricular de Estagio Pedagogico, inserido no
2° Ciclo de estudos conducente a obtencdo do grau de Mestre em Ensino de Educacéo
Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, pela Universidade Lus6fona de Humanidades e
Tecnologias.

O processo de estagio € desenvolvido numa base de pratica pedagogica supervisionada,
assente num triangulo de cooperativismo entre o Professor estagiario, a Escola de estagio
e a entidade formadora.

Enquanto Professor estagiario a minha intervencéo foi definida em quatro grandes areas,
sendo estas a Lecionacdo, a Direcdo de Turma, o Desporto Escolar (Atividades
Desportivas Escolares) e os Seminarios. Para cada uma destas areas foram desenvolvidos
projetos, divididos por quatro etapas (Progndstico, Prioridades, Processo e Produto).
Aquando da area da Lecionacao é considerado também a atividade de Professor a Tempo
Inteiro. O projeto da Direcdo de Turma é desenvolvido na mesma turma da Lecionacao.
A nivel Regional as Atividades Desportivas Escolares, sdo o primeiro nivel do Desporto
Escolar, sendo este 0 modelo aplicado na Escola de Estagio. Na Gltima grande area, 0s
Seminéarios, sdo realizados pelo nicleo de estagio, considerando os problemas
identificados e a relevancia cientifico-pedagdgica, sendo os Professores estagiarios 0s
responsaveis pela sua concecdo, divulgacdo e dinamizacdo, a realizar na mesma
instituicao.

O meu estagio decorreu na Escola Secundéria das Laranjeiras, situada em Ponta Delgada,
Ilha de Sdo Miguel, na Regido Auténoma dos Acores, tendo sido esta a minha primeira
opcao, na medida em que é a minha area de residéncia, pelo que futuramente aquando
dos concursos para a Docéncia esta sera uma vantagem.

No decurso do presente Ano Letivo, lecionei na turma A do 9° Ano de escolaridade, tendo
uma carga horéaria semanal dividida num bloco de 90 minutos (22 feira) e um segmento
de 45 minutos (42 feira), nesta turma tive a oportunidade de desenvolver em simultaneo o
meu espirito critico e reflexivo acerca das minhas decisdes e forma de lecionar.

De forma a garantir uma melhor organizacgéo e dindmica de estagio, criei um Plano Geral
de Estagio (apéndice 1), dividido pelos trés periodos do Ano Letivo 2019-2020, servindo
este documento para me auxiliar no planeamento dos diversos projetos das diferentes

areas de estagio.
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O presente relatorio encontra-se dividido em quatro éareas, conforme descrito
anteriormente, e cada uma destas esta dividida em quatro momentos, correspondendo aos
objetivos e balancas das quatro etapas.

Assim, na area da lecionacéo serdo apresentados os objetivos inicias, os intermédios e 0s
finais do planeamento Anual, sendo considerados 0s aspetos positivos, negativos e a
melhorar, conforme aferido nos momentos reflexivos e debatidos em reunido com o

Orientador de Escola.

O planeamento Anual foi realizado em funcdo do Regulamento Interno, do Projeto
Educativo e do Plano Anual de Atividades da Escola Secundaria das Laranjeiras.
Considerei também de uma forma mais especifica o Documento de Organizagdo e Gestdo

e Programas Nacionais de Educacéo Fisica.

Na é&rea da Direcdo de turma a l6gica organizativa seré idéntica a referida anteriormente,
sendo caraterizadas as tarefas associadas a assessoria a Diretora de turma, tais como:
justificacdo de faltas, atendimento aos Encarregados de Educacéo, preparagéo de reunifes
de conselho de turma e elaboracgéo de atas, entre outras. Neste dominio seré realizada uma
caraterizacdo da turma e definidos os objetivos em fungéo das necessidades individuais
destacadas. Também na area de Direcdo de turma, serdo aplicados dois testes de
sociometria, sendo o0s seus resultados analisados em parceria com o Gabinete de

Psicologia da Escola das Laranjeiras, definindo os objetivos para a saida de campo.

No que ao Desporto Escolar diz respeito, este sera caraterizado de acordo com as
diferencas a nivel Regional, sendo apresentadas as Atividades Desportivas Escolares
organizadas e dinamizadas pelos nucleos de estagio, fazendo a distin¢do das tarefas
individuais, bem como o projeto de “Street Basket”, criado para fazer face a lacuna
identificada neste estabelecimento de Ensino. Todos os projetos que compdem esta area
fizeram parte do Plano Anual de Atividades do Departamento de Educacdo Fisica e

Desporto para o Desporto Escolar.

No altimo capitulo deste relatorio serdo abordados os trés seminarios dinamizados ao
longo do presente Ano letivo, sendo que o “Protocolo de aptidao fisica” e o “Protocolo
de avaliacdo inicial” foram projetados, aplicados e apresentados ao Departamento,
constando ainda os resultados aferidos ao longo da aplicagdo. Ja o projeto “Futebol de
rua” foi projeto e aplicado numa logica de lecionacdo a uma turma de Ensino

especializado, tendo como objetivo final a incluséo social e combate aos comportamentos
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desviantes. Este Ultimo projeto ndo teve o alcance desejado, devido ao facto de ndo ter

existido a edicdo do referido torneio no presente ano letivo, atendendo a atual pandemia.

O Ano letivo 2019/2020 ficou marcado pelo encerramento prematuro dos
Estabelecimentos de Ensino, por causa da pandemia Covid-19, pelo que em todas as areas
0s objetivos finais ficaram condicionados, tendo de existir algumas adaptagdes.
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1- Lecionacéao

Panorama geral de Educacao Fisica

A Educacdo Fisica na Escola Secundaria das Laranjeiras apresenta uma distribuicdo da
carga horaria destinada a lecionagéo desta unidade curricular dividida em duas sessdes,
em que no caso da turma A do 9° Ano de escolaridade, a primeira realizava-se a 22 feira
com uma carga de 90 minutos e a segunda sessdo realizava-se a 4 feira com uma carga
de 45 minutos. Assim, é possivel afirmar que a Escola Secundéria das Laranjeiras (ESL)
apesar de cumprir a carga horéria semanal prevista para a EF, a sua distribuicdo ndo vai
ao encontro das recomendacdes definidas pelos Programas Nacionais de Educacdo Fisica
(PNEF), que refere: “Na atual reorganizacao curricular do Ensino Basico a carga horéria
semanal atribuida & EF € no minimo de 135 minutos em tempo Util de aula, o que cria a
possibilidade de manter o nimero de sessdes de préatica desejavel, com a sua distribuicdo
em trés sessbes de 45° de tempo Util por semana, conforme é descrito no Decreto de Lei
n.° 6/2001 de 18 de janeiro, beneficiando o desenvolvimento do curriculo real e 0 sucesso

do aluno em Educagao Fisica”.

Segundo as recomendacGes da Organizacdo Mundial de Saude (2010), as criangas com
idades compreendidas entre 0s 5-17 anos devem acumular pelo menos 60 minutos por dia
de atividade fisica com intensidade moderada a vigorosa, garantindo beneficios
adicionais para a saide. A maioria da atividade fisica diaria deve ser aer6bia. Devem ser
realizadas atividades fisicas com intensidade vigorosa e incluir exercicios de reforco
muscular e 6sseo pelo menos trés vezes por semana, sendo para isto fundamental que a
distribuicdo da carga horaria para a Educacdo Fisica, seja realizada em dias nédo
consecutivos, por motivos que se prendem, entre outros, com a aplicagdo dos principios
de treino e o desenvolvimento da aptiddo fisica na perspetiva de saude, garantindo assim

uma total recuperacéo fisica por parte dos alunos.

Relativamente aos recursos espaciais e materiais a ESL é das que oferece melhores
condicGes aos alunos desta Regido Autonoma, uma vez que dispde das seguintes

instalacodes:
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INSTALAGOES EXTERIORES INSTALACOES INTERIORES COBERTAS
« Pista de atletismo « Pavilhdo
« Polidesportivo e Piscina

e Sala de ginastica
e Sala dejudo
o Sala de treino fisico

As condicBes da escola para a préatica desportiva sao muito favoraveis, pois como
mencionado, esta dotada de condi¢cdes muito boas para que as aulas sejam lecionadas com
sucesso. O roulement dos espacos de aula é rotativo de 3 em 3 semanas, pelo que a ESL
ndo esta preparada para a aplicacdo do protocolo de avaliacdo inicial, que prevé que cada
turma passe por todos os espacos de aula, nas primeiras semanas, possibilitando ao
professor realizar a avaliacdo diagnostico. No entanto, este mapa rotativo esta ajustado as
condicdes climatéricas tipicas da regido (geralmente adversas), de forma a que os alunos
ndo deixem de ter aula. Assim, as turmas colocadas nos espacos exteriores (Pista e
Polidesportivo) tém sempre possibilidade de usufruir da sala de musculagéo e a um terco
do pavilh&o, respetivamente.

Os alunos para realizarem as aulas praticas de EF devem, obrigatoriamente, estar
uniformizados com o equipamento da escola, composto por um calcéo preto e uma t-shirt

laranja com o logotipo da ESL.

O Departamento de Educacdo Fisica e Desporto rege-se de acordo com o Documento de
Organizacdo e Gestdo, criado pelo proprio departamento, sendo uma estrutura que
colabora com o conselho pedagdgico e assegura a articulacao curricular (Documento de
Organizacdo e Gestao, artigo 1°). De realcar, que este documento foi revisto e melhorado
no inicio do presente Ano letivo, com o objetivo de melhorar a qualidade do Ensino,
promovendo também a prética das atividades fisicas e desportivas, a satde e um estilo de

vida ativo, procurando também melhorar a qualidade das avaliacdes dos alunos.

Segundo Carreiro da Costa (2005), no Ensino das atividades fisicas e desportivas, a
disciplina de EF pode contribuir para a qualidade de vida individual e da sociedade, tendo

surgido um interesse crescente pela disciplina.
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Caraterizacdo da Turma

A turma A do 9° Ano da Escola Secundéria das Laranjeiras inicialmente, era composta
por 18 alunos, sendo nove rapazes e nove raparigas, com uma média de idades de 15,3
anos, esta média de idades € mais elevada relativamente a normalidade para 0 9.° ano de
escolaridade (14 anos), sendo, no entanto, justificada com base no intervalo de idades da
turma, em que o aluno mais novo tem 14 anos e 0 mais velho 18 anos, podendo este fator
condicionar a relagdo interpessoal entre os alunos da turma. Contudo, no inicio do més
de outubro o aluno DC foi transferido para uma Escola na Ilha Terceira — Agores.
Atendendo a este fator, em EF participavam 16 alunos, uma vez que os alunos 6 e 14 nao

estavam inscritos a disciplina.

Nesta turma, estavam integrados cinco alunos repetentes (1, 6, 10, 11 e 14), sendo dois
rapazes e trés raparigas, bem como o aluno (13) com Necessidades Educativas Especiais,
com uma patologia de défice comunicacional de grau Ill, apresentando dificuldade na
expressdo oral e escrita, dificuldade na gramética, bem como na interpretacdo de textos,
n&o tendo estas qualquer tipo de influéncia na participacéo nas aulas de EF de forma ativa.

A partir da analise dos processos individuais dos alunos conclui que 56% dos mesmos
tinham uma classificacdo de trés valores a disciplina de Educacao Fisica, sendo por isso
um dos objetivos para este ano letivo, elevar e melhorar as competéncias dos alunos,

refletindo-se nas suas classificacGes finais.

Relativamente a prética desportiva 73,3% dos alunos ndo pratica desporto como atividade
extracurricular, a restante percentagem diz respeito a dois alunos que praticam atletismo
no Clube Juventude llha Verde, um aluno joga futebol no escaldo de iniciados no Clube
Desportivo Santa Clara e o aluno 9 pratica equitacdo. Contudo 60% dos alunos gosta de
EF e estd motivado para a pratica da mesma, sendo que o meu foco enquanto Professor
centrou-se em fatores motivacionais, incentivando os restantes alunos, procurando alterar
a sua opinido relativamente a disciplina, evidenciando os objetivos especificos da mesma,
para isso diversifiquei as estratégias para que os alunos melhorassem a aprendizagem das
habilidades motoras, melhorando a qualidade da pratica. A qualidade do meu feedback
afeta diretamente o ensino das habilidades (Pehkonen, M. 2010), ainda segundo 0 mesmo
autor, enquanto Professor considerei fatores de entrada, direcionado para a instrucéo,

organizacdo, adequacdo dos contetdos e o progresso dos alunos. Mantive um processo
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centrado na qualidade da pratica e percecdo do comportamento dos alunos face ao meu
Ensino, considerando o meu feedback para a clarificacdo da qualidade, de correcdo e
reforco. Com todos estes fatores, motivei os alunos para a pratica das aulas de EF, como

também para a adocao de um estilo de vida saudavel e ativo.

Em contexto de EF, os alunos na sua maioria preferem e tém mais gosto pela matéria de
badminton e, por outro lado revelam ter mais dificuldades em natacéo, pelo que considerei

estes fatores em atencdo no Planeamento Anual de Atividades.
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Introducéo

Ao longo deste ano de estagio curricular, considerei como base do meu planeamento, as
orientacOes expressas nos Programas Nacionais de Educacdo Fisica (1989), cujo as quais
sdo a base do Documento de Organizacgédo e Gestdo (DOG), criado pelo Departamento de
Educacao Fisica e Desporto da Escola Secundaria das Laranjeiras. Este documento
estabelece as normas gerais e 0s procedimentos a observar pela Escola na matéria
referente as carateristicas, organizacdo e gestdo da Educacdo Fisica e do Desporto

Escolar.

Durante as aulas utilizei o0 modelo pedagdgico, centrado no Ensino, tendo optado pelo
modelo de instrucédo direta (Rosenshine, B., 1979). Este modelo de Ensino caraterizado
por ser explicito, sistematico e intensivo, enfatiza que as aulas sejam bem planeadas e
desenvolvidas cuidadosamente, atendendo as necessidades dos alunos. Segundo
Rosenshine, B. (1979), este tipo de aulas, dirigidas por Professores academicamente
aptos, deve utilizar materiais sequenciados e estruturados. Ainda segundo 0 mesmo autor,
0s objetivos devem ser claros para os alunos, sendo o tempo dispensado para a instrugédo
suficiente e continuo, o desempenho dos alunos deve ser observado pormenorizadamente,
com questdes de baixo nivel cognitivo, para que 0s possam produzir muitas respostas
corretas, tendo o Professor que facultar um feedback imediato e orientado para a prestagéo
do aluno.

Todavia, segundo Englemann, S. (1988), os alunos com baixo desempenho, bem como
os alunos desfavorecidos devem ser ensinados num ritmo mais rapido do que
normalmente ocorre, se quiserem alcancar seus colegas com melhores niveis de
desempenho. Enquanto Professor, ndo concordo com esta ideia, uma vez que “Todos 0s
alunos sdo capazes de aprender, mas em ritmos diferentes” (Crahay, M. 2013), pelo que
respeitar esse tempo de aprendizagem é determinante para o desenvolvimento dos alunos.
Face ao exposto, utilizei este tipo de modelo com os alunos que apresentavam maiores
dificuldades, através do treino de forma analitica pormenorizada ou exercicios critério,
adicionando poucos fatores face aos que os alunos ja sabiam, favorecendo um maior
numero de repeticdes e um feedback imediato e permanente.

A partir da ideia de Azevedo, J. (2012), que refere que o modelo de instrucéo direta, esta
organizado em trés fases, a modelagem que favorece a compreensdo do objetivo da

aprendizagem pelos alunos, levando a que estes adotem um processo de aprendizagem

18
Universidade Lus6fona. Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Frederico Manuel Arruda Borges
Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria das Laranjeiras

ajustado ao seu nivel de conhecimentos, sendo para isso fundamental o Professor definir
uma sequéncia gradual de questionamento e retroacao, procurei através da aplica¢do do
protocolo de avaliacdo inicial, criado pelo nicleo de estidgio do presente Ano letivo,
perceber quais os conhecimentos adquiridos pelos alunos nos Anos letivos transatos,
definindo as prioridades para a aprendizagem dos novos contetdos, constantes no Plano
Anual de Atividades (PAA). Na segunda fase, prética dirigida e orientada, procurei
adequar as estratégias e exercicios as necessidades especificas, consoante as carateristicas
e limitacGes de cada aluno. De forma a otimizar o tempo Util de aprendizagem este
processo foi realizado a partir da construcdo de grupos de nivel, formados a partir da
avaliacdo inicial, ajustando o tempo destes grupos em cada area conforme as suas
necessidades mais especificas, procurando um Ensino diferenciado, que responde
especificamente ao progresso dos alunos no processo de ensino aprendizagem,
determinando aquilo que os alunos ja sabem, identificando as prioridades do ensino, bem
como os pontos fortes e os interesses e gostos dos mesmos (Heacox, D. 2001). A terceira
fase, pratica autbnoma ou independente, foi posta em pratica numa fase mais avancada
do PAA, favorecendo multiplas ocasides de aprendizagem necessarias a autonomizacgéo

e ao dominio dos conhecimentos de base.

Todavia, importa considerar que devido a especificidade e complexidade inerente ao
Ensino, ndo podem existir solu¢des reducionistas ou prescri¢cdes simplicistas (Carreiro da
Costa, 1991), importa sim encontrar ‘“solucdes gerais para problemas comuns”,

adequando a intervengdo enquanto Professor.

O Plano Anual de Atividades desenvolvido para turma A do 9° ano da ESL, estava
dividido em quatro etapas: Prognoéstico (EROS - Etapa de Rececdo e Orientacdo (dos

alunos) para o Sucesso); Prioridades; Progresso e Produto.
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Objetivos Operacionais da 12 Etapa - Prognostico

Aquando da primeira etapa, procurei numa primeira fase recolher o maximo de
informacdes sobre a turma e sobre os alunos de forma individual, de forma a ter o maximo
de conhecimento sobre todos os fatores, que poderiam condicionar a aplicagao do PAl e,
consequentemente, o planeamento Anual. Numa fase posterior, uma vez que a ESL e 0
DEFD néo tém uma base sustentavel e criteriosa na definicdo da avaliacédo inicial, para
cada matéria da extensdo curricular de EF, foi criado pelo nucleo de estagio, um protocolo
de avaliagdo inicial para cada matéria (apéndice 2), de acordo com a nova reformulagéo e
avaliacéo do perfil do aluno do 3° ciclo e secundario, definindo: exercicios, critérios de
éxito e parametros que permitam diferenciar os alunos, distribuindo-os pelos quatro niveis
(ndo introdutdrio, introdutorio, elementar e avancado), acrescentando as grelhas de
avaliacdo (instrumento) com base na observagdo do Docente. Todos o0s exercicios e
critérios serdo definidos conforme os PNEF. Através desta Al, é possivel identificar as
matérias prioritarias, os alunos criticos bem como implementar habitos e rotinas,
projetando assim as aprendizagens para o Ano letivo em cada matéria constante no
curriculo do aluno. A realizacdo deste documento foi proposto ao departamento em
reunido e aceite, pelo que o mesmo foi apresentado a todos os Professores do
Departamento sob a foram de seminario e a aplicabilidade do mesmo foi aprovado para
0 Ano letivo 2020/2021.

Através da projecdo referida anteriormente, é possivel definir os objetivos terminais, ou
seja, aquilo que nods pretendemos alcancar no final do Ano letivo, assim como a defini¢do

dos objetivos intermédios a constar na etapa das prioridades e progresso.

Unidades Didaticas

Durante a primeira etapa, 0 grupo de estagio realizou um caderno de unidades didaticas,
para as diferentes disciplinas do curriculo do aluno do terceiro ciclo. Assim, através destas
é possivel desenvolver a nossa capacidade critica fase a realidade do ensino, articulando
os conhecimentos adquiridos sobre o “como ensinar” e refletir sobre “para quem ensinar”,

“0 que ensinar” e o “porque” ensinar (adp. De Libaneo, 1990).

Com estes documentos (apéndice 3) pretende-se procurar garantir o sucesso do processo

de ensino aprendizagem das diferentes materias. Este caderno, foi construido com base
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nos PNEF e em funcéo das particularidades da Escola e especialmente da turma, através

da anélise dos resultados obtidos na avaliagdo inicial.

O desenvolvimento das competéncias para jogar requer a criacdo e aplicagcdo de
situacdes de exercitacdo que promovam um elevado efeito de transferéncia para
a competicdo e fomentem consideraveis niveis de autonomia e criatividade dos

alunos (Garganta, 2005).

As diferentes UD apresentam-se estruturadas em cinco partes: (1) analise das
modalidades; (2) caracterizacdo dos recursos materiais para as mesmas; (3) objetivos
(gerais, especificos e operacionais); (4) avaliacdes a utilizar (inicial, formativa e

sumativa); (5) diferentes estratégias gerais das UD.
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Objetivo operacionais da 22 Etapa - Prioridades

De acordo com o plano inicial, o términus da segunda etapa (prioridades), estava planeado
previsto acontecer no final do 1° Periodo, contudo, uma vez que o nucleo de estagio
encontrava-se a realizar um estudo sobre a aptiddo fisica dos alunos do ensino basico (7°
e 9° ano) houve a necessidade de adaptar o PAA, uma vez que o protocolo de aptidédo
fisica — FITESCOLA, foi aplicado em duas ocasides distintas, sendo a primeira
aplicabilidade foi realizada na fase inicial do periodo e a segunda na semana que
antecedeu o términus do mesmo, de forma a perceber se existiam resultados praticos e
efetivos na melhoria da aptidao fisica dos alunos. Todo este processo terminou no final

do més de janeiro.

Esta etapa, tem como finalidade a aprendizagem e o desenvolvimento dos alunos nas
matérias em que mais precisam de trabalhar, em funcéo das dificuldades e possibilidades
demonstradas, aquando da Al. Nesta etapa é fundamental que os alunos que tém mais
dificuldades passem mais tempo nas matérias anteriormente definidas como prioritarias,
visando atingir o sucesso e o0 modelo de referéncia e, por outro lado os melhores alunos

deverdo passar mais tempo nas matérias que mais precisam.

Nos jogos desportivos coletivos (JDC) (andebol, basquetebol, futebol e voleibol) a
organizacdo dos grupos, foi prevista de forma a que os alunos mais fortes estejam
misturados com os que tém maiores dificuldades, contribuindo para que estes tenham
maiores possibilidades de sucesso, indo assim ao encontro da ideia defendida por Crahay
(2013). Apesar da “heterogeneidade ser uma oportunidade” — Luis Bom, é importante que
os alunos ditos mais fortes, passem também algum tempo com alunos com as mesmas
carateristicas e aptiddes, para que estes consolidem as suas aprendizagens, melhorando o

seu desempenho e elevando os aspetos motivacionais.

Um dos objetivos aos quais me propus nesta etapa, foi a melhorar e adequar a minha
intervengédo pedagdgica ao nivel das quatro dimensdes do AGIC — Avaliagédo, Gestéo,
Instrucdo e Clima. Para isso, o nucleo de estagio criou uma ficha de observacéo de aula,
assente em oito principios: Estrutura da aula; Comunicacgdo; Organizagdo e gestdo de
aula; Clima; Empenhamento motor especifico; Intervencdo pedagogica e controlo;
Contetdos da aula e disciplina dos alunos, em que no final consideraram-se trinta e nove

itens, avaliados numa escala de 1 a 5, em que o nivel 1 corresponde a insatisfatorio e o
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nivel 5 a exceléncia. Através destes dados foi possivel adequar a minha intervencao
enquanto Professor, melhorando a adequacdo dos exercicios aos objetivos de aula,
elevando o tempo util de aprendizagem dos alunos.

Assim, de uma forma mais especifica, considerando as matérias prioritarias de JDC,
basquetebol e voleibol, planeei e organizei as respetivas situacdes de aprendizagem, bem
como as estratégias a implementar para atingir os objetivos estabelecidos. A primeira
matéria referenciada é apontada pelo grupo de Docentes do Departamento de Educacao
Fisica, como sendo a matéria com menor sucesso desta Escola.

Na mateéria prioritaria de voleibol, face as dificuldades observadas aquando da avaliagdo
inicial, realizei preferencialmente exercicios que visassem a sustentacdo da bola no ar,
considerando o objetivo terminal 2 + 2, procurando utilizar a metodologia da unidade
curricular de JDC. Organizei grupos mistos, colocando alunos com melhor desempenho
nos diferentes itens, com alunos que tém maiores dificuldades, para que desta forma
possam garantir maior sustentabilidade da bola no ar, utilizando o passe ou toque de dedos
para passar a bola, deslocando-se para o ponto de queda da mesma. Na constituicao dos
2 grupos optei por considerar os alunos: 4, 7, 9,11 e 16, como alunos de referéncia e os
restantes, como alunos com maiores dificuldades. Esta opgéo foi considerada, uma vez
que a turma tem um ndmero reduzido de alunos e porque as dificuldades observadas dos
alunos menos aptos sdo comuns.

O exercicio a pares tem com o objetivo o deslocamento para o0 ponto de queda da bola,
consiste em agarrar a bola sob a cabega com os dedos afastados e, em seguida realizar
auto passe mais passe para o colega e assim consecutivamente para que deste modo 0s
alunos ganhem maior percecdo no seu posicionamento/enquadramento face a trajetéria
da bola, na superficie de contato com a mesma e a trajetoria.

Deste modo, todos os alunos trabalham em funcéo do que mais necessitam, sendo também
considerado o fator referido anteriormente, aquando dos alunos mais aptos, trabalhando
assim, os aspetos motivacionais e fatores de superacao individual.

Num primeiro momento os critérios de éxito com maior énfase foram: a deslocagéo rapida
para o ponto de queda da bola, toque de dedos acima da cabega com os dedos afastados e
a realizacdo do mecanismo flexdo-extensdo dos membros superiores e inferiores com
toque de bola na vertical. Estas indicagdes, para além de serem focadas na instrucéo

inicial foram reforcadas durante as tarefas, através do feedback.

23
Universidade Lus6fona. Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Frederico Manuel Arruda Borges
Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria das Laranjeiras

Durante o planeamento considerei o sistema de 1+1 e o treino analitico e a pares,
aplicando o modelo de instrugéo direta, em que os alunos trabalharam as habilidades
basicas da matéria de forma isolada, facilitando a transicéo para a forma jogada.

No basquetebol, apds balanco da avaliacdo inicial, senti dificuldades em realizar os
grupos de nivel, uma vez que na sua generalidade a turma apresenta muita dificuldade no
desempenho das habilidades motoras basicas da modalidade para o nivel introdutério,
sendo estes fatores condicionantes para as situagdes de jogo 3x3. Contudo, foi possivel
concluir que os alunos 4, 9, 11 e 16 estavam mais proximos de conseguir atingir o0s
critérios de avaliacdo deste nivel.

Face ao exposto, a minha prioridade foi melhorar a relacdo dos alunos com bola,
trabalhando de forma analitica as situacfes de drible com a mao dominante e nédo
dominante, bem como a transi¢do de uma mao para a outra.

Durante o planeamento, optei por realizar exercicios de superioridade numérica
expressiva para que o aluno portador da bola tenha mais tempo para decidir quando
passar, driblar ou finalizar com o cesto ao alcance. Face ao exposto, decidi colocar um
aluno “bom”, sempre que possivel, a colaborar em cada equipa procurando garantir
qualidade nas decisdes, permitindo assim, que os alunos com maiores dificuldades
tenham mais solicitacGes de desmarcagdes a distancia de passe, passe e corte na direcao
do cesto, havendo mais situagcdes de finalizacdo. Em termos defensivos, foram dadas
indicacdes no sentido de cada jogador se colocar entre a bola e o cesto, procurando uma
marcacao 1x1.

No planeamento desta UD, recorri ainda a exercicios analiticos, para o treino do
langamento na passada, utilizando diversos recursos materiais, tais como: bancos suecos
ou as caixas de flexibilidade, aumentando desta forma o nimero de finalizagbes com este
gesto técnico.

As duas UD abordadas anteriormente tiveram a mesma duracdo, estando distribuidas de
igual forma por dois segmentos de 45 minutos e trés blocos de 90 minutos.

Na Ginastica de solo e de aparelhos, uma vez que o nivel da turma é muito homogéneo,
estando todos os alunos a trabalhar para atingir o nivel introducdo, ndo existiu a formacéo
de grupos de nivel. Assim, o planeamento desta unidade didatica foi realizado seguindo
as orientacOes dos PNEF e DOG, optando pela criacéo de trés estacGes em todas as aulas,
em que abordei a ginastica de solo (rolamento a frente, rolamento atras, apoio facial
invertido, roda, as figuras de avido e vela, bem como as posi¢cdes de flexibilidade),

ginastica de aparelhos (Salto ao eixo e salto entre-mados no boque; no minitrampolim:
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salto em extensdo (vela), meia pirueta e introducédo do salto engrupado e carpa, que apesar
de serem dois saltos de nivel elementar, através da Al foi possivel observar que alguns
alunos ja conseguiam executar, tendo, no entanto, que consolidar; na barra fixa: subida
para apoio ventral, balanco atras e a frente e balancos laterais; introduzindo também a
trave baixa, em que foi planeada uma sequéncia com os elementos: entrada, marcha na
ponta dos pés (a frente e atras), meia volta, figura (avido) e saida com salto a pés juntos),
tendo como estacdo complementar a condicdo fisica, indo ao encontro de um dos
objetivos da EF, melhoria da aptidéo fisica dos alunos, que através da aplicacdo do PAF
foi possivel concluir que 53,3% dos alunos da turma A do 9° Ano estava fora da zona
saudavel, segundo as recomendacgdes plataforma FITESCOLA. A unidade didatica de
Ginastica foi distribuida por dois blocos de 90 minutos e trés segmentos de 45 minutos.

Relativamente a Natacdo, embora esta possa ndo ser considerada obrigatdria, uma vez
existirem condigdes favordveis a pratica e desenvolvimentos dos alunos em meio
aquatico, tratando-se de considerar uma competéncia de saber nadar uma prioridade
formativa, quer pela importancia que assume na seguranca engquanto cidadao (PNEF),
como também atendendo ao panorama Regional. Assim, na organizacao dos processos de
aprendizagem e aperfeicoamento desta matéria apliquei o principio segundo o qual a
atividade formativa é tdo global quanto possivel e tdo analitica quanto necessario (PNEF),
em que trabalhei em duas formas distintas, mas visando o modelo de referéncia. Nesta
turma procedi a organizacdo de dois grupos, em que um grupo trabalhou as questdes da
adaptacdo ao meio aquatico (AMA) e o segundo grupo trabalhou numa primeira fase a
respiracdo (Impulsdo, apneia e expiragéo), sendo este o grande problema da turma, numa
segunda fase o equilibrio e posteriormente a propulsdo, introduzindo as técnicas
alternadas de crol e costas. Assim, considerei dois planos de aula (apéndice 4), para todas
as sessdes com diferentes objetivos para os dois grupos de trabalho, planeando de forma
global, para que os alunos tenham a referéncia do modelo a atingir, passando
posteriormente para uma forma analitica, procurando a exercitagdo e o aperfeicoamento
das diferentes técnicas, em situacdes simplificadas ou fracionadas das mesmas, voltando
no final a primeira situacéo, verificando as melhorias no movimento global. No grupo
introducdo, planeei os aspetos relacionados com a Adaptacdo ao Meio Aquatico, sendo
“Fase inicial do processo ensino, constituindo a base de todas a aprendizagem a ser
desenvolvida” (Adp. de Barbosa & Queirds, 2004), requerendo um trabalho diversificado

que inclui as aquisi¢fes fundamentais, atitudes e compreensdes que precedem a aquisi¢do
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de técnicas mais formais e codificadas, tais como as de Natacdo pura. O objetivo final e
culminar de AMA, coincide com 0 momento em que o aluno apresenta uma “prontidao
aquatica” para adquirir outro tipo de habilidades, semelhantes as do grupo mais avancado.
Assim, AMA visa: (i) promover a familiarizacdo do aluno com o meio aquatico; (ii)
promover a criacdo de autonomia no meio aquatico (Adp. de Barbosa & Queirds, 2004).
Neste grupo planeei segundo os dominios base da Natacdo, nomeadamente: Respiracéo;
Equilibrio; Propulsdo e Manipulagdes (Moreno & Sanmartin, 1996).

A unidade didatica de natacdo teve uma duracéo de cinco semanas, sendo distribuida por
trés blocos de noventa minutos e dois segmentos de quarenta e cinco minutos, em que na
ultima aula da mesma foi realizada a avaliacdo formativa, segundo os parametros do
DOG.

A (ltima prioridade definida foi o Atletismo, em que apds a aplicagdo do PAI nas
disciplinas de corrida de velocidade, corrida de estafetas e salto em comprimento, foi
possivel definir que a turma na sua maioria se encontra no nivel ndo introdutorio.
Contudo, defini as prioridades por grupos de alunos, que se mantiveram pelas duas
primeiras disciplinas, sendo:

Grupo mais avangado, alunos: 1; 4; 9; 11 e 16 e, grupo introducdo os restantes alunos.
Optei por definir dois grupos de trabalho, uma vez que a turma apresenta um numero
reduzido de alunos, 0s quais apresentam de uma forma geral as mesmas dificuldades. Os
dois grupos trabalharam inicialmente a corrida de velocidade, uma vez que esta envolve
uma capacidade motora transversal em todos os ciclos, sendo expressa em atletismo tendo
em conta 0s seguintes aspetos especificos: partida de blocos, fase de aceleracdo,
velocidade maxima, velocidade de resisténcia, desaceleracdo e chegada. A velocidade
surgia no inicio da parte fundamental da aula, tendo como condigdo base o facto de néo
se trabalhar esta capacidade motora em fadiga.

Numa primeira fase, no grupo introducdo, abordei as duas primeiras fases da corrida,
sendo que para 0 grupo mais avancado, uma vez ja terem consolidado estas
aprendizagens, planeei também exercicios que recrutem a terceira e quarta fase
(velocidade méxima e velocidade de resisténcia). Para o primeiro grupo foram
considerados exercicios de descoberta da perna de impulsdo, exercicios com partida com
dois apoios executando corrida de 10m, partida com trés apoios executando corrida de
10m, partida em quatro apoios realizando corrida de 10m e por fim foi considerada a
aplicabilidade de blocos de partida, sendo este o objetivo final desta primeira fase.
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Durante os diferentes exercicios os estimulos de partida foram diversificados,
promovendo a interdisciplinaridade, como por exemplo verbos, adjetivos, nimeros pares
e impares, entre outros. J& para o grupo mais avancado considerei exercicios que
envolviam as diferentes fases desta corrida, tais como corrida de 10m, em que os alunos
numa primeira fase realizam skiping baixo, passando para alto, aproximando-se assim do
modelo real. Numa outra fase os alunos aumentaram a distancia (15m), realizando skiping
nadegueiro ap6s o Gltimo requisito anterior, treinando assim a inclina¢do do tronco a
frente, presente no modelo real de execucdo. Na parte final de cada aula, organizei
momentos de competicao, que envolviam a requisicdo do sistema anaerdbio, promovendo
a aceleracdo durante uma determinada distancia, procurando ultrapassar um problema
identificado no PAI, sendo este o facto dos alunos ndo correrem em velocidade maxima
até a meta, desacelerando a medida que se aproximam do objetivo.

Na corrida de estafetas, senti algumas dificuldades no planeamento, uma vez que para
este tipo de corrida é necessario a conciliacao da corrida em velocidade com a técnica da
transmissdo do testemunho em movimento com controlo visual, pelo que os alunos do
grupo introdutdrio sentiram maiores dificuldades. Numa primeira fase, durante o
planeamento, considerei uma corrida de ativacdo a pares, ao longo da pista, em que 0s
alunos fazem transmissdes sucessivas com 0 seu par ao longo da distancia, passando por
ambas as funcBes de transmissdo e de rececdo do testemunho, trabalhando também as
diferentes técnicas de transmissdo (ascendente e descendente), procurando identificar-se
com aquela que mais gostam. Para este tipo de exercicio o objetivo principal estava
centrado no nimero de repeticdes, pelo que optei por misturar os alunos dos dois grupos,
para que os alunos que tém mais facilidade ajudem os que ndo tém, fortalecendo a
cooperacdo. Apds a afericdo deste tipo de exercicio, os alunos que tinham maiores
dificuldades executaram as transmissdes com controlo visual, mas parados.

Aquando da passagem para as pistas, foram considerados exercicios em que o aluno
recebe o testemunho dentro da zona de transmissao, mantendo a velocidade com controlo
visual. No final o objetivo era que os alunos cumprissem o nivel introducdo nesta
disciplina, realizando uma corrida de 4x50m com transmissao do testemunho feita com
controlo visual na zona de transmisséo e sem acentuada desacelera¢do (PNEF).
Relativamente ao salto em comprimento, optei por ndo dividir a turma em grupos, uma

vez que as dificuldades constatadas sdo gerais.
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Assim, durante o planeamento segui as orientacdes do Professor Jorge Proenca, aquando
da unidade curricular de atletismo no &mbito do 1° Ano de Mestrado, a saber: Considerar
que quanto maior a distancia, devemos definir uma &rea de chamada e ao inves de uma
zona de chamada, facilitando assim a percecdo dos alunos. Devemos numa primeira fase
considerar exercicios de contato dos alunos com a caixa de areia, em que estes num
primeiro momento devem realizar a rececdo com os pés juntos, numa segunda fase devem
manter a premissa anterior, mas devem colocar as maos nos joelhos, deixando-se cair para
tras, enrolando-se (zona do gluteo) e na Gltima fase os alunos repetem o objetivo anterior,
mas devem resistir ao ultimo desequilibrio, contraindo a zona abdominal. A distancia a
area de chamada deve iniciar-se com trés passadas, ndo sendo inicialmente definida a
perna de chamada, permitindo que o aluno a consiga encontrar e explorar. Numa fase
mais avancada os alunos realizam a corrida de balanco, fazendo a chamada com o pé
definido. Durante as aulas, a distancia a caixa de chamada foi aumentada para seis
passadas, mantendo ainda uma area de chamada. O objetivo destas progressdes visava
atingir o objetivo do nivel introducdo, sendo a realiza¢do do salto em comprimento com
a técnica de voo na passada, com corrida de balanco (seis a dez passadas) e impulsdo
numa zona de chamada. Acelera progressivamente a corrida para apoio ativo em extenséo
completa da perna de impulsao; eleva energicamente a coxa da perna livre projetando-a
para a frente, mantendo-a em elevacdo durante o voo; queda a pés juntos na caixa de

saltos.

A UD de Atletismo foi distribuida de forma especifica por trés blocos de noventa minutos,

sendo posteriormente abordada em outras etapas.
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Balanco da 2.2 Etapa - Prioridades

Conforme havia sido projetado inicialmente, a 22 etapa foi desenvolvida com base na
informacao retirada da primeira etapa, EROS, a qual consistiu na aplicacéo do protocolo
de avaliacdo inicial, criado pelo nlcleo de estdgio do presente ano letivo, que teve por
base as orientacfes constantes nos PNEF e os critérios especificos de avaliacdo integrados
no DEFDE.

Aquando do planeamento desta 22 etapa, tive em consideragdo o PAA, o calendario
escolar, bem como o roulement dos espacos de aula e os recursos materiais existentes.
Numa segunda fase, em reunido com o orientador pedagogico redefini os objetivos

iniciais e projetei a segunda etapa — Prioridades.

O términus da 22 etapa foi alterado, atendendo aos fatores descritos anteriormente,
servindo os resultados obtidos como base justificadora de um dos projetos apresentados
no ambito dos seminarios, tendo planeado para esta tematica seis aulas, em que foram

realizados os testes e medigdes aos alunos.

O balanco da etapa Prioridades ¢ um momento fundamental, uma vez que me ajudou a
verificar e analisar os objetivos atingidos e as aprendizagens realizadas, comparando com
0s objetivos planeados inicialmente, tendo uma oportunidade de ajustar para a etapa

seguinte — Progresso.

Assim, considero que comparando as subareas de jogos desportivos coletivos, ginastica
(solo e aparelhos), atletismo e natacéo, os alunos tiveram maiores dificuldades em atingir
os objetivos definidos nos jogos desportivos coletivos, basquetebol e voleibol, sendo que
na primeira modalidade as dificuldades forma mais evidentes, havendo apenas seis alunos
que cumpriram os objetivos mininos do nivel introducdo definidos pelos DEFDE. Uma
das possiveis justificacBes para este fator pode ser o facto de esta modalidade ser uma das
maiores lacunas da EF na ESL, ndo sendo dispensado o devido tempo para a introducéo
e consolidacdo das habilidades basicas da mesma, havendo por isso a necessidade de as
introduzir no 9° ano, ao invés de as consolidar. Outra das possiveis justificagdes prende-
se com o facto de existirem poucos alunos com a capacidade de cooperar nos momentos
superioridade numérica ou jogo, pelo que o auxilio agueles que tém maiores dificuldades
fica enviesado, passando muito tempo a bola fora. Atendendo a este fator houve a

necessidade de desenvolver vérias situacGes analiticas, que permitissem resolver as
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dificuldades dos alunos aquando dos momentos de manipulagéo de bola, drible, passe de
peito e passe picado, langamento parado ou em movimento (na passada), bem como as
desmarcacdes a distancia de passe. Em termos defensivos, face as dificuldades registadas,
redefini o objetivo para a orientacdo espacial, desenvolvendo bases que visassem 0S

alunos se colocarem entre o portador da bola e o cesto.

Nas restantes subéareas referidas, os alunos atingiram a generalidade dos objetivos
definidos de forma individual para as diferentes matérias, a excecdo da aluna n° 5, que
apenas na ginastica de aparelhos os conseguiu cumprir. A aluna referida apesar de assidua
e pontual, € pouco responsavel e empenhada nas tarefas de aula, tendo dificuldade em
respeitar as regras, estando muitas vezes distraida e na conversa. Assim, foram aplicadas
varias estratégias de ensino, com o objetivo da mesma obter sucesso nas diferentes
matérias, sendo estas: Progressbes de ensino, tendo por base o modelo global;
Questionamento individual; Refor¢o positivo individual aquando da realizagdo e
participagdo nos exercicios de aula, contudo fruto de um empenho diminuto na realizacéo
das atividades propostas e das sucessivas faltas de material, a aluna ndo conseguiu uma

classificacdo positiva no términus do periodo letivo.

As estratégias referidas anteriormente, foram utilizadas durante o acompanhamento que
concedi aos alunos com maiores dificuldades em atingir o sucesso em EF, utilizando
também varios tipos de feedback, tendo sempre em consideracdo as matérias e as
situacbes de aprendizagem, bem como as necessidades e possibilidades dos alunos,

procurando assim variar as formas de ensino.

Também como estratégia para esta etapa, procurei criar grupos de nivel nas diferentes
subareas, ajustando aquando da formacao dos grupos, em que sempre que possivel, pelo
menos dois alunos fortes ficavam misturados com os alunos com maiores dificuldades,
cooperando, indo assim ao encontro do modelo proposto por Crahay (2013), permitindo
que os alunos com mais dificuldades acompanhassem o ritmo de desenvolvimento da

turma.

Na natacdo criei dois grupos de nivel, divididos por trés pistas, em que eram aplicados
dois planos de aula distintos. Assim na pista 1, os alunos n°1, n°3, n°5, n°12 e n°13 tinham
como objetivo a Adaptacdo ao Meio Aquatico (AMA), sendo planeados em média nove
exercicios por aula, visando a repeti¢do e continuidade, em que os alunos numa segunda

fase realizavam trabalho de forma mais autbnoma, sendo o meu feedback direcionado de
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forma individual. O meu foco de aula estava centrado nas pistas 2 e 3, em que 0s alunos
tinham como objetivo a introducdo as técnicas de nado alternado crol e costas, sendo a
minha instrucdo mais generalizada, e 0s feedback’s mais centrados para as corregdes de
coordenacao dos membros superiores e inferiores, bem como a coordenacdo dos modos
de respiracdo nas diferentes técnicas de nado. Esta opc¢éo de divisdo de grupos foi debatida
com o orientador pedagdgico, sendo consensual a opinido, visto que as condigdes de
seguranga para os alunos da pista 1 estariam asseguradas, e devido a minha deslocacao
pelo cais da piscina para acompanhar os alunos das restantes pistas, que executavam
maiores distancias, ndo comprometeria a aprendizagem dos alunos com maiores
dificuldades, permitindo assim que o ritmo fosse mais lento face as suas necessidades.
Durante as aulas e ao contrario do que havia sido projetado inicialmente, através de alguns
exercicios critério e feedback’s de corregdo individual, os alunos n® 4; n°11 e n°16,
conseguiram atingir nove dos catorze critérios de avaliacdo definidos na grelha de
avaliacdo formativa (apéndice 5) para a subarea de natagdo, conseguindo assim alcancar

o nivel elementar.

No Voleibol, apés reflexdo da Al, realizada na etapa EROS, mantive como objetivo geral
preferencial a cooperagdo, que visasse a sustentacdo da bola no ar, uma vez que o nivel
da turma era muito homogéneo, em que todos os alunos trabalhavam os critérios definidos
para o nivel introducdo. Uma das maiores dificuldades dos alunos consistia na realizacao
do servico por baixo, a uma distancia de 3 a 4,5m da rede, dirigindo a bola para um local
pré-definido, pelo que planeei situacGes analiticas, privilegiando novamente o nimero de
repeticGes. Numa segunda fase criei exercicios em que o objetivo do servico por baixo,
fosse a bola transitar a rede na direcdo de uma area definida, posteriormente apos
consolidacdo deste critério, procurei aplicar os contetdos dos exercicios aprendidos na
disciplina de JDC, em que a pares, um em cada lado da rede, os alunos faziam cinco
servigos de forma alternada para o colega que deveria receber a bola em manchete e
agarrar. Aquando da introducdo desta tipologia de exercicio, constatei outro problema,
sendo este a execugdo correta do gesto técnico de manchete, pelo que novamente foi
necessario haver um ajustamento dos objetivos, planeando exercicios analiticos e de
critério que procurassem consolidar o servico por baixo, o toque de dedos com as maos
acima da cabeca e a manchete. Contudo, tendo em vista o objetivo terminal 2 + 2 com
servico por baixo, organizei os alunos em grupos de quatro e desenvolvi exercicios de

sustentacdo da bola no ar, atraves do toque de dedos. A constituicdo destes grupos foi
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determinante, porque permitiu colocar alunos mais fortes com outros com maiores
dificuldades, havendo uma maior heterogeneidade, permitindo assim atingir o objetivo
final proposto. Em termos defensivos os alunos tinham dificuldades em cumprir o critério
denominado “deslocar-se para o ponto de queda da bola” pelo que implementei exercicios
de deslocamentos com bola afavel. Num segundo momento os alunos executaram um
exercicio a pares, com bola afavel, que consistia no deslocamento para o ponto de queda
da bola, agarrando-a sob a cabeca com os dedos afastados e, em seguida, na realizacdo de
auto passe. Como os alunos estavam a conseguir ter um bom desempenho neste exercicio,
coloquei a obrigatoriedade de executar um passe de dedos ou manchete para o colega
ap6s o auto passe. Deste modo os alunos ganhavam maior percecdo no seu
posicionamento/enquadramento face a trajetoria da bola bem como na superficie de

contacto com esta.

Considerando a minha instrucdo foquei-me nos quatros critérios que considerei fulcrais
para que os alunos fossem bem-sucedidos na matéria designada, sendo estes o passe de
dedos, a manchete, o servico por baixo e a deslocacdo para o ponto de queda da bola.
Assim, comecei por explicar e demonstrar a posi¢do do corpo que deverdo adotar nos
diferentes deslocamentos para o ponto de queda da bola, e uma vez que alguns alunos
tinham dificuldades em percecionar a zona de contacto da bola aquando da manchete e

do passe de dedos, procurei demonstrar referindo as diferentes componentes da mesma.

No momento da avaliacdo formativa de voleibol, constatei que 60% dos alunos conseguiu
cumprir pelo menos 3 dos 7 critérios exigidos para o nivel introducdo, definidos pelo
DEF, e aproximadamente 27% dos alunos conseguiu cumprir pelo menos 8 critérios
exigidos para o nivel elementar. Todavia 20% dos alunos da turma, ndo conseguiu obter
sucesso na matéria de voleibol, sendo este um fator a considerar na terceira etapa em

simultdneo com a consolidacdo dos niveis dos restantes elementos da turma.

Outra das prioridades identificadas para esta etapa foi a ginastica de solo, sendo esta
projetada de forma homogénea para que os alunos consolidassem as aprendizagens de
nivel introducdo na generalidade da turma, & excecdo dos alunos n°3, n°4, n°6, n°10 e n°
15 que apos a Al estariam em condigdes de trabalhar para atingir o nivel elementar. Para
isso, os alunos foram divididos em dois grupos (introducdo e elementar), sendo
posteriormente organizados a pares — Ensino Reciproco (Mosston & Ashworth, 2008),
procurando assim que exista cooperacao e espirito de entreajuda entre os alunos, de forma

a reforcar a seguranca e a aprendizagem, nos elementos que apresentavam mais
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dificuldades. Aguando da ginastica de solo, foi definida uma sequéncia para cada um dos
niveis, a saber: nivel introdugdo: Corrida, salto em extensdo e meia pirueta, cambalhota a
frente engrupada (plano inclinado), cambalhota a retaguarda engrupada (plano inclinado),
saltar a corda vinte vezes, dois saltos de coelho e a execucdo de um elemento de
flexibilidade e/ ou equilibrio, nivel elementar: cambalhota a frente engrupada;
cambalhota a frente com os membros inferiores estendidos e afastados; cambalhota a
retaguarda; pino; roda; elemento de flexibilidade (ponte ou sapo), elemento de equilibrio
(avido, bandeira). Os alunos que conseguiram executar os elementos das duas sequéncias

de forma autdnoma mantiveram esta forma de trabalho, sendo acompanhados pelo colega.

Esta foi a matéria em que a generalidade dos alunos teve mais sucesso, cumprindo a
generalidade dos critérios projetados apos a Al. Os alunos que estavam a trabalhar a
primeira sequéncia sentiram maiores dificuldades no parametro de saltar a corda 20 vezes,
apesar das diferentes progressdes que implementei, sendo que uma das justificagdes se
prende com o facto de estes alunos terem dificuldades na coordenagéo 6culo-manual. J&
na segunda sequéncia, as maiores dificuldades foram registadas aquando do pino, em que
os alunos tinham muitas dificuldades em equilibrar-se definindo a figura. Atendendo a
este fator dividi este elemento em fases, planeando situa¢fes analiticas com auxilio de
aparelhos como o plinto, visando o sucesso do mesmo, mas na generalidade dos casos
ndo foi eficaz, ndo havendo uma correta definicdo de figura, pelo que este serd um

elemento a considerar na proxima etapa.

A opcdo de trabalho a pares foi bastante benéfica, uma vez que o colega que ajudava,
permitia que o outro realizasse ou finalizasse de forma completa a habilidade trabalhada,
sendo por isso uma estratégia que vou implementar com maior frequéncia. A minha
instrucdo foi maioritariamente generalizada para os grupos de trabalho, uma vez que os
erros identificados eram semelhantes, acontecendo o mesmo na cambalhota a retaguarda,
mas desta feita a instrucédo foi para a turma de um modo geral, uma vez que varios alunos
dos dois grupos evidenciaram 0s mesmos problemas, tendo optado por demonstrar a
execucdo correta do modelo global. Durante o planeamento implementei varias
progressdes para os diferentes elementos gimnicos, principalmente para a cambalhota a
retaguarda, sendo este o ponto mais fraco da generalidade da turma. Aquando da 3? etapa
considerei a captacdo de imagens para as diferentes sequéncias, para que possa mostrar
aos alunos, refletindo com eles acerca dos pontos fortes, dos pontos fracos e 0s principais

aspetos a melhorar, utilizando para isso um video do modelo de execucdo correto. Uma

33
Universidade Lus6fona. Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Frederico Manuel Arruda Borges
Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria das Laranjeiras

das minhas maiores dificuldades nesta unidade didatica teve haver com o meu
posicionamento, tendo sido este um aspeto evidenciado por parte do meu orientador
pedagogico, uma vez que quando me dirigia a alguns pares, 0s restantes deixavam por
vezes de estar empenhados na realizacdo da tarefa, havendo alguns comportamentos de

desvio, tipicos desta faixa etaria aquando deste tipo de trabalho.

Conforme sugerido pelo Professor orientador, proporcionei um momento de avaliacao
formativa, em que os alunos estavam sentados a assistir ao desempenho dos colegas, na
realizacdo das diferentes sequéncias. Destaco de forma positiva, o facto de neste momento
ter existido um excelente clima de apoio a todos os alunos, valorizando o trabalho
positivo, principalmente do aluno n°13 (NEE), que durante as diferentes progressoes para
o enrolamento a frente, nem sempre o conseguia executar, tendo-o feito neste momento

avaliativo, sendo alvo de uma salva de palmas por parte da turma.

Relativamente a ginastica de aparelhos, abordei o boque, o plinto, a trave e o

minitrampolim, considerando as orienta¢des constantes no DOG.

No boque, plinto transversal e longitudinal os alunos tinham como objetivo o salto ao
eixo, em que o primeiro aparelho foi utilizado como progresséo para o objetivo final, salto
ao eixo no plinto longitudinal. A construcdo dos objetivos para estes aparelhos, foram
correspondentes ao nivel introdutério, tendo em consideracdo as exigéncias das
aprendizagens essenciais. De uma forma geral, os alunos conseguiram ter sucesso no salto
aquando da sua realizacdo no boque. Quando ndo conseguiam, executavam as seguintes
progressdes: salto ao eixo sobre um colega ou no banco sueco. No entanto, no plinto
transversal e longitudinal, os alunos n°5, n%, n°7, n°8, n°10, n°13 e n°14, tiveram maiores
dificuldades, pelo que tive que ajustar esse objetivo, arranjando progressdes tais como:
variacdo da altura dos aparelhos, colocacdo de um colchdo em cima de aparelho, divisao
e préatica de salto de forma faseada, sendo: Multi-saltos de chamada no trampolim com
impuls@o simultanea dos membros inferiores; numa segunda fase os alunos repetiam a
dindmica anterior apos corrida de balango; apds a consolidacdo desta fase os alunos
iniciavam a transposicgéo para cima do aparelho, com a bacia acima da linha dos ombros
e 0s membros inferiores acentuadamente afastados e estendidos, olhando em frente. Estas
opcoes foram consideradas segundo o modelo global do movimento. Contudo, os alunos
anteriormente nomeados ndo conseguiram realizar o salto de forma completa, pelo que

este foi um aspeto a considerar na etapa seguinte.
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Na trave o objetivo era que os alunos executassem marcha a frente, marcha atras, salto a
pés juntos, meia volta, elemento de equilibrio (avido) e saida com salto em extensdo. Para
a introducé&o a este aparelho optei por colocar numa primeira fase uma trave mais baixa,
garantindo aos alunos uma maior seguranca e confianca, uma vez que a principal
dificuldade dos alunos estava associada ao risco de cair, pelo que através da introducgéo
deste critério facilitador, o grupo conseguiu ter uma nogdo dos movimentos em sequéncia
na trave, aumentando progressivamente a exigéncia e altura da mesma. Os objetivos
projetados para este aparelho, foram também correspondentes ao nivel introducdo. No
sentido de aumentar a responsabilidade e cooperacao da turma, indo também ao encontro
do modelo de Ensino Reciproco (Mosston & Ashworth, 2008), durante as execuc¢des 0s
alunos eram auxiliados por dois colegas, que garantiam ndo s a seguranca em caso de
desequilibrio, como também eram responsaveis por comparar as execugdes dos colegas

com o modelo global.

Relativamente ao minitrampolim, face a anélise da Al, defini os objetivos conforme o
nivel introducdo para os alunos n°1, n°2, n°3, n°5, n°, n°7, n°8, n°10, n°12° n°13 e n°14,
em que os saltos abordados foram: salto em extensdo; salto engrupado e Y2 pirueta. Para
os restantes alunos defini os objetivos para o nivel elementar, assim além dos exercicios
anteriores 0s alunos tinham também de realizar os saltos de pirueta completa vertical e
carpa com as pernas afastadas. Nesta Ultima situacdo, considero que os objetivos foram
pouco ambiciosos, sendo este um aspeto a melhorar na minha intervencdo, uma vez que
em nenhum dos casos 0s alunos se sentiram verdadeiramente desafiados, tendo poucos

erros a corrigir havendo assim apenas uma consolidacéo de objetivos.

Neste aparelho, as principais dificuldades dos alunos foram no momento da chamada,
aquando da distancia que executam o salto do aparelho e na defini¢do da figura. Assim
procurei arranjar solucdes de aprendizagem que visassem a resolucdo deste problema,
colocando arcos e sinalizadores, para que fosse colocado o pé de chamada, facilitando
assim a transferéncia da velocidade horizontal para a velocidade vertical e uma maior
impuls&o vertical do aluno (Moreira, J. & Araujo, C. 2004). Segundo 0s mesmos autores
existem trés tipos de ajudas manuais, sendo estas: manipulacédo; impulséo e parada, pelo
que todas as execucgdes, foram feitas com recurso a um destes tipos de ajuda,

independentemente do nivel dos alunos, de forma a garantir a sua seguranca.

Em suma, de uma forma geral, considero que todos os alunos atingiram o0s objetivos

inicialmente propostos para a ginastica de solo e aparelhos, a excecdo da aluna n°5 que
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na ginastica de solo ndo conseguiu cumprir os critérios exigidos pelo DOG, para cumprir
o nivel introdutoério, uma vez nédo ter conseguido superar o medo de realizar enrolamentos

a frente e a retaguarda.

O Atletismo, apesar de ter sido identificado como sendo uma prioridade, considerando as
disciplinas de corrida de velocidade, corrida de estafetas e salto em comprimento, devido
a falta de recursos temporais e a problemas de instabilidade climatérica, houve a
necessidade de reprogramar 0s objetivos, passando estes apenas para as corrida de
velocidade, em que foram abordadas as partidas de pé e de blocos, e para a corrida de
estafetas. Durante as sessOes de aula, utilizei muitas vezes os alunos n°1 e n°10 como
exemplos, uma vez que estes praticam a modalidade de forma Federada, podendo assim

apresentar o0 modelo global de forma correta.

Na corrida de velocidade, devido as fragilidades dos alunos aquando das diferentes fases
da mesma, recorri a varios exercicios analiticos para as diferentes fases, procurando
facilitar a percecdo da turma face ao objetivo final. Abordei também as duas disciplinas
numa primeira fase de uma forma mais ludico recreativa, para que posteriormente fosse
mais facil a transicéo para a fase formal propriamente dita. Na organizacdo das aulas desta
unidade didatica recorri muitas vezes ao trabalho em circuitos, conforme os grupos de
nivel, em que eram abordados alguns conteudos inerentes a corrida, como a impulséo dos
membros inferiores, a coordena¢do motora e técnica de corrida, bem como a agilidade.
Posteriormente dividi a corrida de velocidade pelas diferentes fases, em que me foquei
essencialmente na fase de aceleracdo, tendo como componentes criticas a inclinacdo do
tronco a frente e a coordenacdo dos membros superiores e membros inferiores de forma
dindmica e frequente. Também durante este tipo de corridas, explorei a
interdisciplinaridade caracteristica da Educacdo Fisica (PNEF. 1989), em que 0s
estimulos de partida estavam associados com outras disciplinas como a matematica,

portugués e geografia.

Na corrida de estafetas aquando da definicdo dos objetivos, baseados no DOG, o aluno
tinha de ser bem-sucedido na conciliacdo da corrida em velocidade com a técnica da
transmissdo ascendente do testemunho em movimento com controlo visual. De uma
forma geral os alunos tinham dificuldade em manter a velocidade no testemunho, havendo
interrupcdes do movimento de corrida, no momento da transmissao ascendente. Assim,
numa primeira fase estes alunos, antes de realizarem a corrida nas pistas, faziam

transmiss@es sucessivas com o seu par ao longo de uma distancia pré-definida, passando
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por ambas as funcdes de transmissdo e de rececdo do testemunho. Posteriormente
organizei a turma em trés grupos, realizando uma competicédo, que consistia numa corrida
que iniciava com os alunos em fila, tendo como objetivo percorrer uma distancia de 40m,
realizando sucessivas transicoes. Este tipo de processo requer muitas repeticoes, pelo que
procurei criar varias dindmicas de aula, garantindo este objetivo, procurando também que
os alunos com maiores facilidades (n°1; n°4 e n° 10), formassem par com os alunos com
maiores dificuldades (n°3; n°6; n°11; n°4) para que pudesse haver cooperacdo entre

ambos, sendo uma oportunidade de aprendizagem. 12 e n°14).

Conforme referido anteriormente, o Atletismo foi uma modalidade, que devido aos
fatores exposto, os alunos tiveram menos tempo de prética, refletindo-se na avaliagdo
formativa da mesma, em que 0s alunos n°3, n°5, n, n°7, n°11, n°12 e n° 14 ndo
conseguiram cumprir os critérios exigidos para o nivel introdutério desta mateéria,

considerando estes dois tipos de corrida.

Relativamente a avaliacdo dos conhecimentos os alunos em todas as situacdes de
avaliacdo formativa foram sujeitos a perguntas relacionadas com o conhecimento da
origem, das regras e das caracteristicas de cada matéria. No dia 4 de dezembro de 2019
os alunos foram sujeitos a uma ficha de avaliacdo de conhecimentos, que decorreu com
todo o formalismo exigente para este tipo de ficha. Esta estava dividida em cinco grupos,
em gue eram abordados os contetdos de aptiddo fisica, atletismo, voleibol, natacédo e

ginastica, em que as percentagens atribuidas foram 10, 25, 25, 25 e 15% respetivamente.

Na semana que antecedeu este momento avaliativo, facultei aos alunos uma matriz da
ficha de avaliacdo, em que eram referidos 0s contelidos, 0s objetivos e a estrutura da

mesma, facilitando assim o estudo dos alunos.

Os resultados obtidos ficaram aquém das minhas expetativas, uma vez que o aluno n°® 11
foi o que obteve a melhor classificacdo (84,5%), o que ndo corresponde ao desempenho
e conhecimento da aula em contexto de pratico e as restantes médias das classificages
obtidas foi de 55,5%. A registar que os alunos 6, 9, 13 e 14 tiveram classificagéo

insuficiente.

A area da aptidao fisica foi muito expressa ao longo desta etapa, uma vez que ser uma
tematica que vou abordar aquando da area dos projetos e seminarios deste relatorio, pelo
que a apresentagdo dos resultados obtidos sera efetuada na &rea de seminarios. Contudo,

para o desenvolvimento da aptiddo fisica, foram considerados o protocolo definido pelo
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DEF e 0 FITESCOLA, em que os testes inerentes ao mesmo foram aplicados duas vezes
ao longo desta etapa, procurando aferir se existiram melhorias apés a aplica¢do, em todas
as aulas, do protocolo de aptidao fisica, criado pelo nucleo de estagio. Assim, foi possivel
concluir que na sua maioria os alunos evoluiram na generalidade dos testes, tendo, no
entanto ainda sete alunos (2, 5, 8, 12, 13, 14 e 15) fora da zona saudavel da area de aptidédo

fisica, segundo os valores apresentados na plataforma FITESCOLA.

Durante esta segunda etapa - Prioridades, os alunos ja se mostraram mais familiarizados
com o0 meu modelo de planeamento por etapas, sendo uma estrutura e tipologia de aulas
diferentes das do modelo de planeamento por blocos, ao qual estavam habituados. Com
0 modelo adotado no presente Ano letivo, o impacto no refor¢o das aprendizagens dos
alunos, permitiu garantir a repeticao, a continuidade e a progressao das matérias, definidas
apos a Avaliacdo Inicial como sendo prioritarias, estruturando o ensino-aprendizagem
segundo o este tipo de modelo por etapas, conforme recomendado nos PNEF (Bom et. al.
1989).

No inicio desta etapa, defini alguns objetivos pessoais prioritarios para 0 meu
desenvolvimento enquanto Professor de Educacdo Fisica, procurando melhorar a
qualidade do ensino ao nivel da dimensdo AGIC (Avaliacdo, Gestdo, Instrucdo e Clima).
Assim, aquando da minha lecionacdo, faco um balanco positivo relativamente a minha
evolucdo enguanto docente, tendo por base a dimenséo referida anteriormente. Contudo,
aquando da minha instrucdo devo procurar que esta seja mais curta e especifica, ao invés
de uma instrucdo demasiado longa, explicando todos os objetivos gerais, uma vez que 0s
alunos devido a sua idade maturacional, ndo tem a capacidade de reter toda a informacéo
que lhes transmito, sendo este facto verificado aquando do momento da pratica. Também
durante a minha instrucéo vou procurar utilizar mais 0 método demonstrativo, uma vez
que através deste os alunos ficam com uma nocao global do movimento, o que vai facilitar
0 sentido de percecdo por parte dos mesmos. Para isso hum primeiro momento irei
recorrer aos alunos com maiores capacidades, conforme as matérias abordadas, caso este
fator ndo se verifique, vou ser eu a demonstrar ou em Ultimo caso irei recorrer a videos
ou imagens. De forma a auxiliar-me na minha instrugéo inicial, vou utilizar como
estratégia 0 método expositivo-interrogativo (Amado & Freire 2009) de forma a garantir
gue todos os alunos vao estar atentos a esse momento da aula e compreender os objetivos,
as situag0es e os critérios de avaliagdo que vou utilizar. A outra anélise que fago aquando

da minha instrucao, € o facto de muitas vezes parar a aula, para corrigir comportamentos
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ou erros que nao sdo massivos, perdendo assim tempo de pratica de aula. Para isso vou
melhorar o0 meu ciclo de feedbacks, sendo estes baseados nas componentes criticas ou

critérios de éxito dos diferentes exercicios.

Na dimenséo gestdo evidenciei alguns problemas relacionados com a gestéo dos tempos
de exercicio e de aula de forma global, embora este Ultimo seja muitas vezes justificados
com o facto de os alunos chegarem aproximadamente dez minutos atrasados, devido a
questdes relacionadas com o regulamento interno da ESL. Relativamente a gestdo do
tempo dos exercicios este sera um aspeto a considerar durante o planeamento da etapa
seguinte, uma vez que em algumas situagdes tive que suprimir exercicios do plano de aula
por falta de tempo. A gestdo do material foi um aspeto positivo nesta dimensao, uma vez
procuro separar € montar o0 mesmo antes do inicio da aula, procurando reduzir os tempos

de transicéo.

Relativamente ao clima de aula, de uma forma geral este tem sido muito positivo, estando
os alunos motivos para a pratica de aula, fruto da politematica carateristica do tipo de aula
do modelo de etapas. Os comportamentos de desvio ndo tém sido muito evidentes, uma
vez que durante o planeamento, procuro que a dindmica de aula seja propicia a que
existam poucos tempos de espera, sendo estes muitas vezes responsaveis por este tipo de
comportamentos, contudo, sempre que existentes procuro corrigir, advertindo os alunos

em causa.

Ao nivel da avaliacdo formativa, tive por base a ideia de (Fernandes et. al 1994) tendo de
destacar trés momentos distintos: O 1° momento decorreu durante a primeira etapa -
EROS, na qual apliquei o protocolo de avaliagdo inicial, verificando os conhecimentos
basicos e motores, que 0s alunos traziam do ano letivo anterior, sendo estes a base do meu
planeamento. O 2.° momento, decorreu ao longo de todo o processo de ensino-
aprendizagem, sendo operacionalizado através do método de observacdo direta e
avaliacdo formativa, acerca da adequacdo dos niveis de exigéncia e ensino que estou a
implementar na turma, definindo os reajustamentos a efetuar com base nas dificuldades
e necessidades observadas nos alunos. O 3.° momento, é a proje¢éo das diferentes etapas,
realizadas apo6s andlise e balanco da etapa anterior, permitindo-me reorganizar as

atividades em funcéo dos resultados obtidos

Uma das minhas principais dificuldades até ao momento, prende-se com a formagédo dos

grupos de nivel, uma vez que a turma na sua generalidade ¢ muito homogénea, havendo
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apenas 2 alunos (n°4 e n°11) que se destacam na maioria das matérias abordadas. Por
outro lado, devo considerar que todos os alunos tém ritmos diferentes de aprendizagem

pois

“O professor ndo pode agir como se estivesse diante de uma série
de alunos padronizados que reagiriam, todos, da mesma maneira.
Diante de duas ou trés dezenas de alunos, ele sabe que o
desenvolvimento fisico, os ritmos de aprendizagem, os estilos
cognitivos, os niveis de linguagem, os interesses e as motivacoes
variam.” (Crahay, 2013b, p.28)

Assim, na proxima etapa, este foi um fator consideranto, procurando a adequacao dos

diferentes grupos, formalizando a ideia de que a “heterogeneidade ¢ uma oportunidade”.
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Objetivos operacionais da 3?2 etapa — Progresso

O planeamento da 3.2 etapa — Progresso, foi desenvolvido com base na andlise e
interpretacdo da informacdo relativa a 22 etapa em que foram identificadas as
necessidades e possibilidades dos alunos, sendo ajustado face ao Plano Anual de
Atividades e critérios de avaliacdo definidos pelo DOG, tendo em consideracdo o

roulement dos espacos de aula e recursos materiais existentes.

A duracdo desta etapa esta definida para aproximadamente dez semanas, sendo o seu
términus coincidente com o final do 2° Periodo letivo. Assim, durante este periodo
mantive o principio da continuidade do trabalho dos alunos nas matérias prioritarias, bem
como pelo progresso nas restantes, mantendo também o modelo de Instrucdo Direta,
(Rosenshine, B., 1979).

Face ao exposto, durante a terceira etapa, procurei aumentar a participacdo e as
responsabilidades dos alunos, considerando os momentos de aquecimento e ativagao
geral, bem como o desenvolvimento das capacidades motoras de forca e resisténcia.
Assim, no final de cada semana vou defini objetivos para dois pares que ficaram
responsaveis pelo planeamento e implementacdo dos dois momentos de aula referidos
anteriormente. A escolha dos alunos foi considerada com base nos grupos identificados,
aquando dos testes sociométricos, visando a melhoria da relacdo entre ambos através de
um objetivo comum em que é fundamental existir cooperacdo. Através desta opc¢do
pretendi também melhorar um dos aspetos constatados na reunido de conselho de turma,
em que segundo alguns docentes, os alunos tém dificuldade em exprimir-se oralmente

diante de um grupo, pelo que atendendo a dindmica da aula de EF pretendo melhoré-la.

De forma a melhorar a minha prestacdo enquanto Professor, desenvolvi uma ficha de
observacdo (apéndice 6), considerando o modelo AGIC, uma vez que através do método
de observacdo direta e balanco, percebi que o tempo de aula ndo estava a ser totalmente
potencializado, uma vez que despendia demasiado tempo em instrugdo grupal,
condicionando também os tempos de transicdo. Esta ficha foi preenchida pelo nacleo de
estagio e Professor orientador, que observavam todas as minhas aulas, e no final de cada
periodo quinzenal foi efetuada uma analise face aos resultados obtidos, identificando os

principais aspetos de melhoria.
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Relativamente a introducdo dos novos conteddos programaticos para esta etapa,
considerei as dancas tradicionais e o badminton, que apesar de ndo serem obrigatorios,
fazem parte das subareas de opcéo. No atletismo mantive as prioridades identificadas na
segunda etapa, consolidando a corrida de estafetas e introduzindo os conteudos do triplo

salto, da corrida de meio fundo e do lancamento do dardo, constantes no DOG.

De uma forma mais especifica, aquando das dancas tradicionais, considerei o saraquite,

sendo uma danca tradicional de nivel introducéo.

Numa primeira fase, iniciei pelo método demonstrativo, recorrendo a um video desta
danca, para que os alunos figuem com uma noc¢do global do modelo da mesma.
Posteriormente, nos primeiros dois segmentos a matéria foi lecionada de forma massiva
através do estilo de ensino comando (Mosston & Ashworth, 2008), procurando assim que
os alunos aprendam a coreografia e tenham um acompanhamento mais préximo no que
respeita a correcdo do ritmo da danca, sendo este um fator em que os alunos por norma
apresentam maiores dificuldades. Os passos constantes desta danca tradicional foram
lecionados de uma forma individual, com os alunos dispostos em xadrez na sala, tendo
assim uma melhor nogdo das principais dificuldades evidenciadas pelos mesmos.
Posteriormente, os alunos foram colocados em roda a pares, formados por mim,
replicando os conteudos anteriormente referidos. Numa fase mais adiantada o que se
pretendia era que os alunos revelassem autonomia na execucdo desta danca, sendo o
momento de avaliacdo gravado em suporte de video, para que os alunos pudessem ter
uma comparacdo de execucdo face ao modelo desejado. Os critérios de avaliacdo para
esta danca foram definidos por mim, com base nas orientacdes da unidade curricular de

danca, uma vez que esta nunca tinha sido implementada na ESL.

Relativamente ao badminton, os contetdos programaticos foram definidos com base no
documento orientador, sendo estes: servigco, clear e lob para os alunos de nivel
introdutoério e o amorti, drive e remate para os alunos de nivel elementar. A definicdo dos
conteudos foi realizada ap0s a aplicacdo do protocolo de avaliacdo inicial para esta

matéria.

A organizacéo desta estacédo foi realizada numa primeira fase com os alunos a pares, um
de cada lado da rede, em que para cada um dos conteudos foram definidos objetivos, 0s
quais observei e corrigi através de feedback especifico, ou no caso de ser um erro geral,

interrompi a aula nesta estacdo, demonstrando a execucao correta.
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Assim, para o servico por baixo, defini como critério o adiantamento do pé heterolateral
a méo da raquete, batendo o volante abaixo da cintura. Para o clear e lob os critérios
definidos foram: bater o volante por cima da cabeca e a frente do corpo e bater o volante
abaixo da cintura e afundar com o pé homolateral & méo da raquete, respetivamente. Para
0 nivel elementar, a dinamica organizativa foi idéntica, sendo definidos os seguintes
critérios para o amorti, drive e remate, respetivamente: coloca o volante junto a rede;
executa o batimento a frente do corpo, colocando a cabeca da raquete paralela a rede,
imprimindo ao volante uma trajetéria tensa; Arma o braco, batendo o volante acima da

cabeca e a frente do corpo, imprimindo a0 mesmo uma trajetoria descendente e rapida.

Numa fase posterior, desenvolvi o jogo 2x2, criando grupos homogéneos, visando a

cooperacao face ao objetivo final.

No progresso da matéria de atletismo, pretendia consolidar as aprendizagens relativas a
corrida de estafetas, uma vez ndo ter conseguido na etapa anterior e introduzidos os
conteudos especificos do triplo salto, da corrida de meio fundo e do langamento do dardo.
No planeamento destas disciplinas abordei numa primeira fase exercicios analiticos,
dividindo ambas as situacBes de aprendizagem em progresses pedagogicas. Aquando
das demonstracdes, utilizei os alunos n°1 e 11, uma vez que estes praticam atletismo

Federado, participando em varias disciplinas do mesmo.

Assim, para o triplo salto o objetivo final era que os alunos adquirissem a sequéncia de
saltos (Hop, Step, Jump), coordenando a corrida de chamada com a sequéncia de saltos.
Para atingir estes objetivos foi considerado no que diz respeito ao Hop, a necessidade de
ter em conta a técnica e dinamica do apoio (técnica do pé a abordar em cada salto), onde
0 movimento promovido deve ser no sentido de “ir buscar terreno a frente”. Sendo
fundamental, também, o controlo da amplitude do primeiro salto (necessidade de nédo
saltar demasiado no primeiro salto), imposto por condi¢des de seguranca, mas também,
de forma a manter a velocidade horizontal ao longo do salto, para atingir o sucesso. Por
fim, € importante ter em conta 0 movimento rotacional do membro inferior (MI) de

impulséo, promovendo uma agéo rotacional para frente em cada salto, rasante e dindmica.

No que diz respeito ao Step, é fundamental tornd-lo o mais amplo possivel. Para isso
acontecer, € importante que esteja bem presente a necessidade de controlar a amplitude
do 1° salto, de uma boa acdo dos segmentos livres, bem como da extenséo total do Ml de

impulsdo. Este aspeto técnico deve ser devidamente acautelado, de forma a contrariar a
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habitual tendéncia de elevar exageradamente o centro de massa (predominio vertical do
salto).

Por fim, no que diz respeito ao Jump, este salto simplesmente completa o salto final do
Triplo Salto. N&o existe para este aspeto técnico grandes indicacdes de ensino a transmitir,
para além daquelas evidentes a queda, como rececdo a dois pés e ao transporte do peso

do corpo para a frente.

Relativamente a disciplina de meio fundo, numa primeira fase procurei relizar exercicios,
que avaliem a resisténcia dos alunos, comparando também com os resultados dos testes
de aptiddo aerobia, para que desta forma possa fazer uma boa adequagéo da formacgédo dos
grupos. Aguando do momento de avaliagdo formativo, foi planeada uma prova de meio-
fundo, no percurso da milha (1609m), gerindo a velocidade e a resisténcia. Para me
auxiliar neste tipo de prova, foi criada uma folha de registo de percecdo de esforgo por
parte dos alunos, para que estes possam constatar a sua evolugdo no treino desta

capacidade motora.

A lecionacéo do langamento do dardo, seguiu 0 mesmo modelo de planeamento, iniciando
com exercicios de forma analitica em que abordei numa primeira fase os tipos de pega do
engenho: americana — polegar/indicador; finlandesa — polegar/ médio e pega em
forquilha. Os objetivos especificos a lecionar sdo: segurar o dardo, numa posicao elevada
por cima do ombro do lancador; cotovelo alto e a apontar para a frente; nos passos
cruzados, o quadril esquerdo é apontado para a zona-alvo; no momento de iniciar o
lancamento, ter a médo langadora a altura do ombro e o MS estendido a retaguarda; no
langamento, puxar o MS para cima e para a frente, mantendo o cotovelo elevado; “largar”
0 dardo no momento mais alto e afastado do seu pé de apoio. Todos os critérios de

avaliacdo estdo de acordo com o0 DOG.

Por Gltimo, aquando da 32 etapa, considerei no meu planeamento a area de Saude, em que
foram abordados contetdos relativos ao Suporte Basico de Vida (SBV). Esta opg¢éo foi
ao encontro dos objetivos desenvolvidos pela equipa de Saude desta Escola, que pretende
desenvolver esta &rea nos alunos do 3° Ciclo. Assim, aproveitando a minha formacéo
nesta area e explorando os objetivos da EF, utilizei dois segmentos de quarenta e cinco
minutos para explorar esta matéria, sendo a mesma avaliada posteriormente em contexto
teorico-préatico. Dos contetidos a abordar, destaco: a cadeia de sobrevivéncia; o sistema
integrado de emergéncia médica, o algoritmo de Suporte Basico de Vida, definido como
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sendo um conjunto de procedimentos bem definidos e com metodologias padronizadas, a

posicdo lateral de seguranca e a desobstrucéo da via aérea.
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Balanco da 3?2 Etapa - Progresso

Conforme referido na projecéo desta etapa, o seu periodo de duragéo foi coincidente com
0 2° periodo letivo, estando assim previstos 27 segmentos. Contudo, devido & pandemia
Mundial do COVID-19, foram sumariados apenas 21 segmentos de aula, devido ao

encerramento provisorio do Estabelecimento de Ensino.

Todavia, 0s objetivos planeados foram na sua maioria alcancados, a exce¢do da
consolidacdo da modalidade desportiva de andebol, bem como os objetivos inerentes a
modalidade de natacdo definidos pelo DOG para 0 9° ano, sendo estes a consolidacdo dos
estilos de nado alternados: crol e costas e simultaneo: brucos. No entanto, no que respeita
a este estilo de nado ap6s a aplicacdo do protocolo de avaliacdo inicial houve a
necessidade de redefinir os objetivos, passando estes para a introducdo de conteddos
referentes a estes estilos, iniciando por uma abordagem focada em questdes de equilibrio,

acdo dos membros superiores e inferiores e ciclo respiratorio.

Nas primeiras trés semanas, foram desenvolvidas competéncias relacionadas com os JDC,
andebol e futebol, a partir de situac6es de superioridade numeérica ofensiva, exercicios de
finalizacdo analiticos e situagdes de jogo formal Gr+4x4+Gr. Todavia, no caso do Futebol
a superioridade numérica ofensiva foi mais expressiva comparativamente a outra
modalidade abordada, uma vez que uma vez que a generalidade dos alunos sao de nivel
introducao, pelo que precisam de mais tempo para receber a bola e decidir quando devem
passar ou progredir, atendendo a dificuldades no controlo do objeto de jogo, uma vez que
a viabilidade é menor. Os objetivos definidos para ambas as modalidades forma muito
similares, devido ao posicionamento e fun¢des dos jogadores durante o processo de jogo.
Ao mesmo tempo, foram desenvolvidas habilidades constantes da multilateralidade, uma
vez ter criado exercicios idénticos para ambas as modalidades, sendo, no entanto, jogados
de formas diferentes, devido as carateristicas e regras das mesmas. Assim, 0s objetivos
foram introduzidos através do modelo de instrucdo direta (Rosenshine, B., 1979), para a
totalidade da turma, sendo estes definidos para os alunos com bola e sem bola. Entdo os
objetivos para os jogadores atacantes foram definidos desde logo a partir da definigéo de
uma mnemonica carateristica de ambas as modalidades - “campo grande”, sendo também
definida a realizacdo de passe para o colega desmarcado, finalizacdo em posicéo frontal
a baliza, progressdo com bola preferencialmente pelo corredor central e desmarcacdo a

distdncia de passe. Para os jogadores sem bola foi também definido uma mneménica -
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“campo pequeno”, tendo como principios orientadores a colocagéo entre o jogador com
bola e a baliza, reconhecendo-se assim como defesa, sendo também introduzido o
segundo principio defensivo: cobertura defensiva, apoiando 0s companheiros que
executam acdes de contencdo. Todos os fatores referidos anteriormente foram explicados
recorrendo a uma apresentacdo em power point, sendo utilizado como uma forma
estratégica que facilita a compreensdo por parte dos alunos, dando-lhes posteriormente a
possibilidade de replicarem em contexto pratico, seguindo a ideia de Casarin et. al (2011),
tendo optado por uma situacao de jogo formal Gr+4x4+Gr para ambas as modalidades.
Agquando do planeamento das duas modalidades, recorri maioritariamente a exercicios de
superioridade numérica ofensiva (4x2+Gr e 3x1+Gr), contemplando exercicios de
finalizacdo analiticos, em que no caso do futebol numa primeira fase foi 1x0+Gr com
bola parada e posteriormente 1x0+Gr mas com bola em movimento ou seguida de passe
curto. No caso do andebol os momentos de finalizacdo foram primeiramente introduzidos
de forma estatica mas considerando o critério de armagdo do braco, passando para
finalizacdo apos passe e deslocamento para a baliza e por fim com remate em suspenséo
para 0s alunos que ja conseguiam executar o primeiro tipo de remate de forma correta,
utilizando o apoio de um “step” como forma facilitadora de colocacdo do ultimo apoio
antes do remate.

Na parte final de cada aula procurava aplicar exercicios de jogo formal Gr+4x4+Gr ou
ataque por vagas 3x1+Gr, possibilitando aos alunos replicarem os ensinamentos dos
exercicios em contexto de jogo aberto, com outras variaveis a considerar.

Apos analise da avaliagdo formativa foi possivel referir que no caso do futebol todos os
alunos atingiram os critérios mininos referidos pelo DOG para o nivel introdugdo, tendo
os alunos 5, 8, 10 e 12 cumprido os critérios de nivel elementar. Todavia no andebol a
situacdo ndo foi tdo positiva, havendo ainda 3 alunos (3, 6 e 13) que se encontram no
nivel ndo introdutdrio, pelo que teria sido importante ter mais tempo de pratica.
Também durante o periodo referido anteriormente, foram introduzidas as dancgas
tradicionais saraquite e a danca das espadas, sendo que esta surgiu a partir de uma
formagé&o interna organizada pelo DEFDE. No inicio a turma estava pouco recetiva para
esta unidade didatica, pelo que optei por mostrar o video que realizei no Ano letivo
anterior, aquando da unidade curricular de danca, desmitificando a ideia que a turmatinha
acerca da mesma. Posteriormente, segui as estratégias que tinha planeado no inicio da
presente etapa, tendo os alunos superado as suas proprias expetativas, com a maioria da

turma a atingir o nivel avancado nesta sub &rea das atividades ritmicas expressivas,
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segundo a grelha de observacdo que criei para o efeito, que veio posteriormente a ser
utilizada por todo o departamento (apéndice 7).

Na unidade didatica de atletismo foram consolidadas as aprendizagens das disciplinas de
velocidade, estafetas e triplo salto e introduzidos os contetdos da corrida de meio fundo.
Inicialmente, estava também prevista a introducdo das aprendizagens do langamento do
dardo, no entanto, devido a fatores de gestdo de tempo, por condi¢des climatéricas
adversas o mesmo nao se verificou, sendo este um fator a considerar na 42 etapa.
Agquando da consolidacdo das disciplinas referidas anteriormente, segui as orientacdes
referidas, aplicando numa primeira fase exercicios analiticos a serem transferidos para 0s
exercicios do método global. Face as dificuldades evidenciadas pelos alunos aquando das
fases do triplo salto, utilizei os alunos 1 e 11 como exemplos.

Por sua vez, através da corrida de meio fundo € possivel elevar o nivel funcional da
capacidade condicionante de resisténcia, sendo esta definida como a capacidade mais
importante uma vez ser a base das restantes, sendo caraterizada pela capacidade de um
individuo manter um esforco fisico durante um determinado periodo, opondo-se a fadiga
(Castelo et al., 2000). Atendendo a estes fatores, considerei numa primeira fase a
formacéo de grupos de trabalho, optando por formar dois grupos — 0s mais rapidos e 0s
mais lentos, criando o desafio de uma forma interina em cada grupo, ndo havendo a
possibilidade de desmotivacdes por parte dos mais lentos face aos mais rapidos.
Posteriormente, foram considerados aspetos relacionados com a continuidade, densidade,
fadiga, duracdo dos exercicios e os tempos de espera, permitindo que os alunos
recuperassem quase na totalidade. A distancia considerada como objetivo final, que
serviu ndo s6 como momento formal de avaliacdo, mas também como avaliacdo da
aptiddo aerobia, foi a considerada aquando do teste da milha (1609m). Através dos
diversos exercicios aplicados, foi possivel verificar que a turma ndo apresentou uma
evolucdo consideravel, sendo este fator justificado pela demasiada exigéncia fisica dos
exercicios que solicitei, sendo este um aspeto a melhorar aquando da repeticdo dos
mesmos, podendo reduzir as distancias ou arranjar estratégias dentro dos préprios
exercicios que tenham a mesma finalidade.

Face aos diferentes momentos de avaliacdo formativa da modalidade de atletismo, foi
possivel verificar que todos os alunos cumprem pelo menos os critérios exigidos para o
nivel introdutdrio.

A Ultima unidade didatica pratica abordada nesta etapa diz respeito a modalidade de

badminton, que segundo a aplicacdo do questionario inicial estava identificada como

48
Universidade Lus6fona. Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Frederico Manuel Arruda Borges
Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria das Laranjeiras

sendo a que os alunos tinham mais habilidades e gosto em desenvolver as competéncias.
Assim sendo, optei por iniciar através de um contexto teorico-pratico avaliativo,
colocando algumas questfes a turma, por forma a perceber quais 0os conhecimentos e
conteddos que ja haviam sido desenvolvidos. Desta forma pude constatar que os alunos
de uma forma geral ndo tinham muitos conhecimentos basicos teoricos consolidados,
limitando-se apenas a conhecer as regras bésicas e a jogar de uma forma livre, pelo que
optei pelo método demonstrativo, utilizando um quadro tatico como apoio & minha
instrucdo e demonstracdo, permitindo que os alunos retirassem apontamentos que
posteriormente foram avaliados sob a forma de ficha de avaliacdo de conhecimentos.

Os exercicios planeados tinham como objetivos: as deslocacdes e adequacdo do
batimento face a altura do objeto de jogo, tendo recorrido ao método organizativo de
estacGes, com o tempo de pratica a ser distribuido de igual forma devido ao nivel
homogéneo da turma. Os alunos 1, 3, 6 e 13 apresentavam dificuldades nos servicos curto
e longo, pelo que criei uma estacdo suplementar que lhes permitiu desenvolver estas
competéncias, apds explicacdo e demonstracdo individualizada.

O objetivo final foram as situacdes de jogo 1x1 e 2x2, que de uma forma geral foi
alcancado, com todos os alunos da turma a estarem enquadrados no nivel introdutorio,
segundo os critérios exigidos pelo DOG.

Conforme descrito na projecdo desta etapa, foi planeada uma unidade didatica em parceria
com a equipa de Salde, sendo desenvolvidos conhecimentos na area de primeiros
socorros, com a aprendizagem de Suporte Béasico de Vida (SBV), desobstrucdo da via
aérea e posicdo lateral de seguranca. Desta forma criei um apéndice para os alunos, em
que constavam o algoritmo completo de SBV e alguns principios das restantes tematicas
(apéndice 8). Os contetdos lecionados foram avaliados em contexto tedrico-prético,
tendo os alunos que demonstrar e aplicar o algoritmo face as situaces que coloquei. De
uma forma geral todos os alunos conseguiram alcancar os objetivos propostos.

Nesta etapa foi novamente aplicado o protocolo de aptiddo fisica desenvolvido pelos
nacleos de estagio, mas desta feita de duas maneiras diferentes. Enquanto Professor, 0s
meus objetivos estavam centrados nas capacidades fisicas de resisténcia e flexibilidade,
uma vez que estas foram as que evidenciaram piores resultados no periodo letivo anterior.
Assim, a resisténcia estava implicita em algumas das modalidades abordadas nesta etapa,
recorrendo também a exercicios analiticos de maior duracdo. Como 0s ganhos de
flexibilidade sdo os mais dificeis de adquirir a curto prazo, devido as caracteristicas

viscoelasticas dos componentes musculares (Mallmann, S., Moesch, J., Tomé, F., Vieira,

49
Universidade Lus6fona. Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Frederico Manuel Arruda Borges
Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria das Laranjeiras

L., Ciqueleiro, T., & Bertolini, F., 2011), fomentei o trabalho de flexibilidade na parte
inicial de todas as sessoes.

Por outro lado, foi solicitado aos alunos que criassem um plano de treino com 4
exercicios, a ser aplicado segundo o protocolo TABATA, que consiste em 20 segundos de
trabalho e 10 segundos de descanso, no final de cada aula, desenvolvendo objetivos de
resisténcia, forca dos membros superiores e inferiores, bem como a forga abdominal. Este
tipo de metodologia de treino foi do agrado da generalidade dos alunos, tendo estado os
mesmos empenhados na planificacdo e aplicacdo dos diversos planos de treino.

Devido a interrupcédo precoce das atividades letivas, ndo foi possivel aplicar os testes de
aptiddo fisica, excetuando apenas a aptiddo aerdbia, pelo que foram consideradas as
médias registadas pelos alunos aquando da realizacdo dos exercicios, para 0 momento de

avaliacdo sumativa.

No momento formal de avaliacdo dos conhecimentos, foram consideradas os momentos
tedricos formativos das diferentes modalidades, bem como a aplicacdo de uma ficha de
afericdo de conhecimentos composta por quatro grupos (JDC, Badminton, Atletismo e

Suporte Basico de Vida), com 13 questbes de resposta curta.

No final do periodo letivo, a avaliacdo sumativa traduziu a evolucdo geral da turma em

contexto préatico, ndo havendo o registo de nenhuma classificacdo negativa.
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Objetivos operacionais da 42 etapa — Produto

A 4.2 etapa € coincidente com o 3° periodo do Ano letivo 2019/2020, tendo uma duracéo
prevista de treze semana. Desta forma, esta etapa foi caraterizada por um processo
sumativo, em funcdo dos objetivos definidos no inicio do presente ano letivo, sendo
abordadas as unidades didaticas de Ginastica, Andebol, Basquetebol, Voleibol e Futebol,
proporcionando aos alunos com mais dificuldades mais tempo de pratica e mais
oportunidades nas matérias definidas na segunda etapa, recuperando 0s objetivos
definidos. Os alunos que cujo mesmos ja tenham sido ultrapassados, esta etapa permite o

aperfeicoamento das habilidades, consolidando as aprendizagens e objetivos.

Face a interrupc¢do das atividades letivas do periodo letivo anterior, por causa da pandemia
Mundial COVID-19, procedi & criagio de quatro planos de treino (apéndice 9) orientados
para 0s seguintes propositos: manutencdo e/ou elevacao da aptidao fisica, na perspetiva
da satde e bem-estar; Aprendizagem dos processos de desenvolvimento e manutencao da
aptidao fisica. Assim, foi solicitado aos alunos que filmassem e enviassem os videos, por
forma a garantir que todos cumpriam os objetivos, fornecendo também algum feedback
técnico de corregdo postural. Todavia com a implementacdo deste processo, nem todos
os alunos conseguem ter acesso aos suportes digitais e informaticos, que garantam a
igualdade no acesso a aprendizagem. Assim, foram mantidos os objetivos, sendo
equacionadas estratégias que visassem a monotorizacgdo e a regulacdo das atividades dos

alunos, de acordo com os procedimentos de avaliagdo formativa.

Face ao exposto, esta etapa foi desenvolvida numa dupla perspetiva, em fungédo da
suspensdo ou nao das atividades letivas presenciais no 3° periodo.

O Plano Anual de Atividades definido para o 3° Periodo tem uma extensdo pratica
reduzida, uma vez que consideradas as interrupcoes letivas aquando das celebragdes das
festividades Religiosas na llha de S&o Miguel, bem como a semana da XXV Super Taca
Escolar. Apesar de ser uma etapa essencialmente de consolidagdo, inclui algumas
novidades nos exercicios e privilegiar mais momentos competitivos com outras turmas
do Ensino béasico, nomeadamente através de um torneio que envolve as modalidades de
Andebol, Futebol, Voleibol e Natacdo, procurando manter os alunos empenhados e

motivados no contexto da disciplina.
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Mantive 0 modelo de ensino baseado na instrucdo direta (Rosenshine, B., 1979),
proporcionando aos alunos momentos de pratica dirigida e de pratica auténoma,
principalmente aquando das esta¢des de ginastica de solo e aparelhos, bem como nos
momentos de aquecimento, condi¢cdo fisica e alongamentos. No primeiro momento
referido anteriormente, apesar dos alunos ja revelarem um bom nivel de autonomia e
aplicacdo procurei acompanhar e supervisionar os exercicios em funcéo das necessidades
e possibilidades dos alunos, intervindo de uma forma de ajudas técnicas e feedback
direcionalizado e individualizado. Nos momentos iniciais, retorno a calma e condigéo
fisica a minha intervencéo foi apenas pontual, uma vez estar a desenvolver as praticas de
lideranca e autonomia por parte dos alunos responsaveis pelos referidos momentos,

dando-lhes um papel de lider, exemplo e responsabilidade perante a turma.

Os aspetos organizativos de aula, a adequacao dos exercicios e a formacdo dos grupos
foram mantidos de acordo com as etapas anteriores devido aos fatores descritos
anteriormente. Contudo, face aos objetivos terminais definidos para cada alunos poderiam

existir adequacdes de objetivos nos diferentes grupos de nivel.

De uma forma mais especifica, no caso das modalidades de futebol e andebol, uma vez
que a maioria dos alunos conseguiram cumprir o nivel introducdo, procurei adequar 0s
exercicios face a igualdade numérica (ex: Gr+2x2), privilegiando os critérios definidos
para o nivel elementar, representando um desafio para os alunos, uma vez haver menos
tempo para decidir ap6s rececdo de bola, podendo ser demasiado exigente no futebol
devido as complexidades do momento de rececdo de bola, referidas no balango da etapa
anterior. Os alunos que ndao cumpriam o nivel introducdo no andebol foram integrados
em grupos com os alunos mais aptos, podendo funcionar como método de ajuda e
superacdo. Assim, dentro de cada grupo formei um sub-grupo denominado de
cooperantes, em que inicialmente tive uma conversa com 0s mesmos, reforcando a
importancia das suas funcdes. Todavia, caso se mantivessem as dificuldades seriam
planeadas estagdes suplementares especificas que visassem a superagdo das mesmas, em

que seria solicitada a minha intervencdo de uma forma mais direta.

Relativamente as restantes modalidades coletivas, os objetivos e exercicios foram
mantidos, apesar de serem definidos objetivos prioritarios, que no caso do voleibol sdo:
rececdo de bola em manchete ou toque de dedos; cooperacdo com o colega mantendo a
bola no ar através dos mesmos gestos técnicos anteriores; atitude defensiva e ofensiva.

Face ao exposto mantive a dindmica organizativa da aula, privilegiando a situacéo de jogo
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2+2, definindo como objetivo final o0 2x2. No basquetebol na dindmica organizativa, 0s
grupos e os exercicios também foram mantidos, uma vez que o nivel de aptiddo geral é
baixo, definindo como objetivos prioritarios a execucdo dos gestos técnicos de drible em
progressao; passe e corte na direcdo do cesto e desmarcacdo a distancia de passe em
contexto de jogo. Foram assim planeadas situacOes de ataque por vagas e analiticas

principalmente, havendo uma progressao de complexidade até ao momento de jogo 3x3.

Na modalidade de ginastica, devido ao mapa de rotacdes e a adequacgdo do PAA, houve
pouco tempo para a consolidacdo dos objetivos, pelo que mantive a organizacao e
exercicios de aula, no entanto de uma forma mais autdnoma, adequando, no entanto, uma
das estratégias sugeridas na unidade curricular de ginastica, em que havia a organizacao
de um concurso de ginastica combinada (solo e aparelhos), mas os “jris” seriam 0S
alunos preenchendo uma ficha de observacdo, atribuindo um sistema pontual que varia
entre 1 e 5. Desta forma pretendia ndo s6 motivar os alunos para a pratica, como também
criar um contexto competitivo, atribuindo responsabilidades aos observadores. A minha
intervencdo foi feita apenas nos momentos pré e pos competicdo, nomeando grupos de

organizacdo e dindmica de aula.

No que respeita ao dominio da aptiddo fisica, a metodologia utilizada na etapa anterior
seria mantida devido ao sucesso que obteve, atribuindo novamente a responsabilidade aos
alunos. Todavia, nesta etapa pretendia criar um apéndice com os planos criados pelos
mesmo, aos quais juntaria alguns criados por mim, acrescentando aspetos que constam
na adocdo de um estilo de vida saudavel e ativo seguindo as recomendacdes da
Organizacdo Mundial de Saude. Desta forma, permitia que os alunos trabalhem a
condicdo fisica fora do contexto escolar, servindo como guido de treino, aumentando 0s
niveis de autonomia e contribuindo para promogéo e valorizacdo do aluno bem-educado

fisicamente.

53
Universidade Lus6fona. Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Frederico Manuel Arruda Borges
Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria das Laranjeiras

Balanco da 42 etapa — Produto

A 42 etapa teve uma duracgdo correspondente ao terceiro periodo letivo, estando planeada
em dois planos: presencial e a distancia, uma vez que havia uma incerteza quanto a
reabertura dos estabelecimentos de ensino derivado a pandemia Covid-19, pelo que houve

a necessidade de planear dois tipos de objetivos e atua¢fes enquanto professor.

Assim, face a conjuntura atual de pandemia, o Governo Regional dos Agores tomou
medidas e definiu através da resolucdo do conselho do Governo n.°88/2020, de 31 de
marc¢o de 2020 “a prorrogagdo da situagdo de contingéncia em todo o territorio da Regido
Autonoma dos Agores (...)"”, pelo que através do ponto 5.° da resolugdo do conselho do
Governo n.°90/2020, de 1 de abril de 2020 determinou que “durante o terceiro periodo
letivo, enquanto se mantiver o encerramento dos estabelecimentos de educagéo e ensino
da Regido, todas as atividades letivas sdo ministradas em regime de ensino a distancia.”.
Neste sentido, a Escola Secundéaria das Laranjeiras definiu e operacionalizou um plano
de ensino a distancia, que obedeceu as carateristicas e necessidades da comunidade
escolar, em consonancia com as orientagdes emanadas da Secretaria Regional da
Educacao e Cultura. O Departamento de Educacdo Fisica e Desporto definiu em reunido,
as estratégias de gestdo e lideranca através de um modelo de ensino a distancia. Face ao
exposto, foi definido nesta reunido que a tematica a abordar durante este periodo seria a
manutencdo e elevacdo das capacidades fisicas dos alunos, identificada como sendo uma

lacuna no processo avaliativo dos alunos.

De uma forma mais especifica, em reunido de nucleos de estagio, foram definidas as
formas de atuacdo face a esta nova realidade. Assim foram criados nove planos de agéo
(apéndice 10) divididos em quatro tematicas: uma curiosidade/ explicacdo relacionada
com o desporto ou atividade fisica (ex: diferenca entre atividade fisica e exercicio fisico;
recomendacdes da OMS para os indices de atividade fisica semanais; obesidade: etc), um
plano de treino composto por exercicios organizados conforme as capacidades fisicas de
resisténcia e forga, em que os alunos tinham o suporte de videos de apoio filmados pelo
professor titular. Na parte final do plano estava comtemplado uma tarefa avaliativa
relacionada com as capacidades fisicas, em que os alunos tinham o suporte da plataforma
“FitEscola”, apresentada em seminario como sendo um bom suporte para os alunos terem
um conhecimento especifico e autdbnomo da sua situacdo face a zona saudavel, onde os

resultados registados pelos alunos eram partilhados com os professores. Na parte final do
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plano era apresentada uma sugestdo de uma receita saudavel, cujo resultados da sua
aplicacdo seria constante no “espaco do aluno” constante neste mesmo plano. Assim, de
uma forma geral aquilo que se pretendia com estes planos era conjugar a componente
fisica, com a parte avaliativa, aliando também a componente da alimentacdo de uma

forma dindmica e prética.

Através destes planos promoveu-se também o sentido de responsabilidade e autonomia
aos alunos, uma vez que o controlo dos planos por parte do professor era feito apenas
pelo feedback fornecido pelos alunos. De forma a minimizar os efeitos deste
distanciamento, programei duas sessdes sincronas em que realizei os planos com a turma,
promovendo ndo s6 uma maior interacdo como também o fornecimento de feedback
especifico, corretivo e motivacional. Os restantes planos estavam inseridos na fase
assincrona em que os alunos enviavam os resultados, as duvidas e as orientac6es por e-
mail, os quais eram analisados na sess&o sincrona semanal, correspondendo desta forma

ao feedback de autorregulacéo.

Segundo Barcial, L (2013) existem quatro zonas de aprendizagem: panico, desafio,
complacéncia e aborrecimento, pelo que durante esta paragem letiva, uma vez existir uma
tendéncia para a adogdo comportamentos sedentarios por parte dos alunos, os planos que
desenvolvi para a minha turma foram centrados essencialmente na segunda zona, uma
vez considerar que através dos maiores desafios se desenvolvem as maiores
aprendizagens. Esta zona permite também estimular a criatividade dos alunos na
superacédo dos desafios, ainda para mais estando 0s mesmos num ambiente controlado em

que ndo tém medo de cometer erros.

Relativamente a comparacdo entre 0s objetivos esperados e 0s objetivos alcancgados,
considero que de uma forma geral a turma superiorizou-se, estando empenhada no
cumprimento das tarefas. Por outro lado, indo de encontro a ideia do Professor Luis Bom,
os alunos estavam centrados apenas numa ldgica do tarefismo, limitando-se apenas a
cumprir os planos e ndo em adotar as recomendagdes referidas na fase inicial, que
surgiram com base nas referenciadas pela Organizacdo Mundial de Saude, repetindo o
plano pelo menos trés vezes ao longo da semana, mantendo os indices de atividade
enquadrados com as limitacOes de confinamento. Marques A., Ferro N., e Carreiro da
Costa. F. (2011), reforcam esta ideia, uma vez que de uma forma especifica a disciplina
de EF ¢ um modo privilegiado para se investir na promocéo da saude, nomeadamente no

desenvolvimento de estilos de vida ativos e saudaveis.
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Face ao exposto, a avaliacdo formativa realizada neste periodo, destacou os alunos n.° 10,
n. 11, n.° 12, n.° 15 e n.° 18, como sendo ndo sé os mais empenhados na realizacdo das
tarefas solicitadas, mas também os que aferiram melhores resultados na dimensdo da
condicdo fisica. Por outro lado, os alunos n.°2 e n.°13 ndo revelaram indices consideraveis
de empenhamento e motivacdo, apesar dos inumeros feedbacks facultados. Os restantes
alunos ficaram enquadrados na mediana da turma desempenhando aproximadamente

60% dos planos.

As principais limitagdes deste tipo de ensino a distancia estdo centradas na falta de
controlo e, nas limitacbes do acesso aos planos por parte dos alunos, uma vez que
conforme referido na caraterizacdo da turma, estes tém baixos niveis socioeconémicos,

havendo a necessidade de criar alternativas, que se revelaram ineficazes.
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Professor a Tempo Inteiro (PTI)

O referido projeto estava inicialmente previsto para a semana de 2 a 6 de margo, contudo,
devido a ajustamentos no Plano Anual de Atividades, e a rotacdo dos espacos, houve a
necessidade de o adaptar, decorrendo este na semana de 9 a 13 de marco. Esta atividade
estava inserida no ambito do estagio pedagdgico na area ensino aprendizagem, sendo
caracterizada pela “criagdo” e vivéncia na pratica das fungdes de docente em horario
completo (22 segmentos), com turmas dos Professores da Escola Secundaria das
Laranjeiras. Segundo (Bom e Brés, 2003), este projeto permite ao estagiario executar com
0 mesmo grau de autonomia e grau de responsabilidade as tarefas atribuidas a funcdo de

docente.

Numa primeira fase, procurei junto do Departamento de Educacdo Fisica, saber qual o
grau de aceitabilidade por parte dos Professores titulares acerca desta tarefa, uma vez que
segundo relatos de alguns docentes, existiram problemas em anos letivos anteriores.
Assim, foi fundamental tracar o perfil dos Professores, de forma a escolher as possiveis

turmas para este projeto.

O objetivo era encontrar turmas que abrangessem o Ensino Bésico e o Secundario,
aumentando o meu leque de experiéncia enguanto professor-estagiario, preferencialmente
com turmas de niveis de aprendizagem diferentes, adaptando o modelo de planeamento
por etapas, ao invés do habitualmente utilizado pela maioria dos docentes (planeamento
por blocos). Outro dos fatores considerados, foi a escolha e ajustamento do horéario
(apéndice 11), conforme o roulement da Escola Secundéria das Laranjeiras, procurando
abranger diferentes espacos de aula, para que lecionasse 0 maior nimero de matérias
possiveis, definindo como objetivo geral a melhoria e a qualidade do ensino ao nivel da
dimensdao AGIC, nomeadamente na instrucdo, maior especificidade no ciclo feedback,

bem como maior controlo de tempo e gestdo de espacio-temporal.

A minha proposta de PTI recaiu essencialmente sobre cinco niveis distintos de ensino,
especificamente os 79, 8°, 9%, 11° e uma turma de Pré-Profissionaliza¢cdo com um Regime
Educativo Especial, com a qual estou a desenvolver o projeto de “Futebol de Rua”. Antes
de iniciar a semana de PTI procurei reunir-me com cada professor para discutir tematicas
relacionadas com as carateristicas da turma (numero de alunos, formacgéo de grupos,
niveis de pratica, etc.), bem como os contetudos a desenvolver e a forma como estava a

pensar em abordar os mesmos, conforme as matérias propostas. Através destas reunides
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com os professores, consegui recolher um vasto conjunto de fatores que se relevaram um
importante momento de aprendizagem e demonstrou ser fulcral para aprimorar as
competéncias de organizacao e gestdo da aula, com o objetivo de aumentar o tempo de

empenhamento motor e de aprendizagem.

De forma a otimizar o meu projeto, na semana que antecedeu 0 mesmo, observei as aulas
das respetivas turmas, para conhecer as dindmicas das aulas ao nivel, de regras e rotinas,
formas de organizacdo de aulas, bem como identificar os possiveis alunos com

comportamentos desviantes.

O planeamento das diferentes sessdes de aula, foi baseado nas orientacbes do DOG e
PNEF o que me permitiu adaptar os conteldos e as praticas as carateristicas e
particularidades das turmas, colocando o maior rigor possivel em todos os planos de aula,
prevendo alternativas e solucGes gerais para problemas comuns, indo assim de encontro
a ideia de H. Santos Silva & J. Pinto Lopes, (2014), que afirma que o que faz a diferenca
dos professores mais eficazes é o enfase dado a prevencéo e antecipacdo dos problemas.
Todos os planos de aula forma enviados na semana anterior a todos os docentes titulares,

permitindo uma correta andlise por parte destes, face ao nivel de exigéncia.

Ainda no que concerne ao planeamento das aulas, elaborei um plano de aula alternativo,
para a sala de treino fisico, uma vez que alguns dos espacos de aula eram exteriores e 0
clima nos Agores é muito imprevisivel. Assim, o plano de aula era transversal aos cinco
niveis de ensino, sendo que conforme o mesmo havia a necessidade de ajustar e adaptar

o tempo, numero de repeticBes e 0s tempos de descanso.

Face ao exposto, considero que os objetivos propostos para o projeto PTI, foram
cumpridos, tendo no entanto a necessidade de realizar ajustes na maioria dos planos de
aula propostos, devido a essencialmente a diferenca do nimero de alunos presentes face
ao numero de alunos da turma, havendo mesmo situacdes em que a aula estava planeada
para vinte alunos, tendo no entanto, comparecido somente dez alunos em que apenas trés
dos quais tinha o material obrigatorio, pelo que a capacidade de tomar decisGes de
ajustamento no decorrer das aulas foi muito importante para o sucesso das aulas. A
experiéncia adquirida durante este ano de estdgio permitiu-me adaptar conteudos e
objetivos no contexto da aula, cujo exemplos serdo referidos numa fase posterior do

presente relatorio.
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De uma forma geral, tanto os alunos como os Professores gostaram da tipologia de aula
por areas que implementei, sendo este foi o maior desafio do PTI, uma vez que os alunos
néo estdo familiarizados a este tipo de dinamicas, o0 que contribuiu para o aumento dos
tempos de transicdo. Relativamente a dimens&o instrucdo, tive sempre a preocupacgéo de
ser 0 mais simples e conciso possivel, tentando em simultaneo adequar o nivel técnico do
meu feedback, conforme o ano e nivel de aprendizagem. A instrucdo foi na sua maioria
direcionada para a tarefa, procurando dar feedback mais especifico individual enquanto
me deslocava pelas estacOes de trabalho. Por outro lado, procurei através da instrucao
motivar os alunos para a pratica, por forma a garantir um bom clima de ensino-
aprendizagem. Todavia, nem sempre consegui ter o efeito desejado, uma vez ndo saber o
nome dos alunos, o que dificultava os feedbacks imediatos, face a este problema, recorri
a uma das estratégias referida no ambito das unidade curricular de JDC, utilizando um
aluno ndo trazia equipamento junto a mim, para me dizer de imediato o0 nome do colega
a quem me queria dirigir. Outra das estratégias implementadas, com base na unidade
curricular referida anteriormente, foi a utilizacdo de alunos como agentes de ensino para
efetuarem a demonstracdo. Esta opcéo foi utilizada essencialmente nas aulas de ginastica,
em que durante as reunides iniciais procurei aferir os alunos de nivel elementar/ avancado

Ou 0s que praticavam esta matéria fora do contexto escolar.

Uma das dificuldades que senti ao longo da semana, sendo tipica da inexperiéncia, foi
aquando da rotacao dos espagos, uma vez que muitas vezes o primeiro espaco era na pista
ou no ar livre, e 0 segundo era por exemplo o pavilhdo ou a sala de ginastica, por vezes o
tempo de arrumar o material de uma aula e preparar o espaco de aula seguinte ndo era
suficiente. Nestes casos adotei dois tipos de estratégia, que variavam conforme o nivel de
ensino: montava o material da parte fundamental da aula enquanto os alunos realizavam
0 aquecimento; a outra estratégia passava por organizar 0s alunos por grupos junto a
entrada do espaco de aula, para montarem o material necessario. Assim, com as
estratégias utilizadas, consegui otimizar o tempo de aula, ndo tendo de fazer interrupcoes

para proceder as montagens.

O clima de aula verificado, foi de uma forma geral, bastante positivo, tendo para isso
contribuido a escolha dos exercicios, que pode ter favorecido esta dimensdo de
intervengdo pedagogica, uma vez que planeie em todos os aquecimentos de todas as
turmas, um jogo de caréater ludico e um exercicio que envolvia competicéo. Esta tipologia

de aquecimento através de jogo ludico (exemplo: apanhada), permitiu concretizar os
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objetivos do aquecimento (ativacdo cardio respiratoria), contribuindo para um ambiente

motivador e positivo para a prética.

Relativamente a dimensdo disciplina, ndo se verificaram comportamentos de indisciplina
dignos de registo, havendo a maior parte do tempo um clima de ensino aprendizagem

positivo.

De uma forma mais especifica, vou de seguida destacar as duas experiéncias que mais me

marcaram, sendo uma de forma positiva e outra “negativa”.

A turma A do 11° Ano, composta por 17 alunos, foi uma turma em que inicialmente
pensei que ia ter maiores dificuldades, face ao tipo de exigéncia aplicado no ensino
secundario, no entanto, aquando da abordagem ao professor titular, este evidenciou uma
grande recetividade e espirito de ajuda, no seio da turma. Assim, foi definido como
objetivo de aula, a consolidacdo da ginastica de aparelhos - trave; minitrampolim e plinto,
bem como o desenvolvimento da condicdo fisica. Durante a minha intervencédo procurei
circular pelo espago, controlando a turma pelas diferentes estacbes de trabalho,
direcionando o meu feedback para a tarefa, corrigindo alguns aspetos mais técnicos. A
minha intervencdo foi mais direcionada para os alunos que evidenciavam maiores
dificuldades, sendo que no caso de uma aluna em especifico, adaptei uma estacdo
complementar com progressdes para o salto ao eixo no plinto, tendo a aluna no final da
aula realizado o salto com éxito, sendo aplaudida por toda a turma. De uma forma geral,
esta foi a turma com a qual consegui cumprir todos 0s objetivos de aula propostos, tendo

superado com éxito todos os fatores da dimensdo AGIC.

Por outro lado, a experiéncia vivenciada na turma G do 8° Ano, foi completamente
contréaria a anterior, uma vez que a aula estava inicialmente prevista e organizada por
estacdes de gindstica de solo e aparelhos para 20 alunos, todavia s6 compareceram 10
alunos e apenas 3 dos quais estavam corretamente equipados para a realizacdo da aula.
Assim, tive a necessidade de adaptar o plano de aula, diminuindo 0 nimero e tempo por
estacOes, tendo os alunos realizado os exercicios em simultaneo, facilitando o controlo,
ajudas e ciclo de feedbacks. Face ao facto de esta ser uma situagdo recorrente na turma,
ja tinha um plano alternativo previsto, antecipando assim um possivel problema, sendo
este um fator que distingue um Professor eficaz (Pereira, 2007). Na segunda aula planeada
para esta turma, a situacdo voltou a verificar-se, desta feita na unidade didatica de natacéo,

tendo apenas 3 alunos aptos a realizar aula. Segundo o Professor titular, esta situagdo
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acontece devido ao grande desinteresse demonstrado pelos alunos face a participacdo em
atividades desportivas em regime educacional. Desta feita, mantive o plano de aula, uma
vez que o nivel dos alunos presentes era homogéneo, tendo ajustado as distancias a
percorrer e 0s tempos de exercicio, uma vez que os tempos de pausa eram diminutos.
Assim, apesar de em ambas as turmas ter conseguido cumprir 0s objetivos propostos e ter
conseguido controlar todas as variantes tipicas de uma aula, as duas experiéncias foram
muito distintas, uma vez que na turma do ensino secundario, senti um grande
empenhamento por parte de todos os alunos, nenhum aluno faltou ou deixou de levar o
material, tendo o tempo de empenhamento motor sido muito elevado. Ja na outra turma,
senti que os alunos estavam muito desligados dos objetivos da disciplina, contrariamente
ao expectavel, levando a que o Professor por sua vez também se sinta desmotivado, uma
vez que o planeamento € constantemente alterado, face ao nimero de alunos presentes.
Todavia, através desta, foi possivel aferir o desafio diario da profissdo que escolhi, uma
vez que a capacidade de adaptacdo por parte de um profissional de Educacdo Fisica é
constante, variando conforme o nivel da turma, o nimero de alunos presentes ou até

mesmo das condi¢des atmosféricas.

Em suma, considero que o projeto de Professor a Tempo Inteiro foi muito positivo, em
que de uma forma geral todos os Professores valorizaram o trabalho por areas, sendo uma
oportunidade de todos os alunos evoluirem em ritmos de aprendizagem diferentes,
havendo uma continuidade do trabalho ao longo de todo o ano letivo. Os docentes
apreciaram também a capacidade de adaptacdo e de selecdo de aspetos relevantes durante
as sessdes de aula, bem como a diversidade e especificidades dos feedbacks prestados.

O numero de alunos em cada turma, a diversidade de matérias e a lecionacdo em
diferentes anos de escolaridade, foi um grande desafio que contribuiu para melhorar ao
nivel da intervencdo pedagdgica, em funcdo da idade e da maturidade dos alunos.

O facto de ter realizado este projeto na parte final da terceira etapa, permitiu acumular
mais experiéncia ao nivel da lecionacdo, sendo um importante fator a considerar no

futuro.
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Consideracdes finais - Lecionagao

Tendo em conta o plano anual da turma, considero que 0s objetivos propostos na primeira
etapa foram ao encontro das necessidades dos alunos. Foi estabelecida uma relagédo
positiva entre 0s objetivos iniciais e 0s objetivos alcancados, havendo uma evolucdo
positiva na generalidade dos alunos, ndo s6 ao nivel fisico e motor, mas também nas
dimensGes psicossociais, estando assim em conformidade com os objetivos da disciplina

definidos nos Programas Nacionais de Educacéo Fisica.

O modelo de planeamento por etapas e a tipologia de aulas organizadas por areas,
contribuiram para o sucesso referido anteriormente, uma vez que houve um maior periodo
temporal de treino e pratica nas matérias prioritarias, em simultaneidade com o progresso
nas matérias em que os alunos ja estavam mais aptos, elevando assim o desenvolvimento

eclético dos alunos e os indices motivacionais.

No que respeita a avaliacdo dos alunos, foi determinante considerar os aspetos referidos
por Comédias (2012), aquando da sistematizacdo em niveis de jogo. Apos afericdo acerca
do nivel de jogo observado, através do método de observacdo direta, a tarefa de classificar
um aluno fica mais facilitada, uma vez que tendo o conhecimentos dos critérios de
avaliacdo e por consequéncia dos indicadores de observacdo, resta apenas decidir quem
se destaca, ndo por ser melhor ou pior, apenas por apresentar um nivel de jogo distinto
dos restantes colegas (Comédias, 2012), através dos qual foram definidos novos critérios
de avaliacdo, ajustados aos grupos de nivel associados, considerando o modelo global da

matéria.

Os aspetos organizativos de aula, a adequacao do ensino e as propostas de exercicios
foram mantidos em funcdo das necessidades e possibilidades dos alunos. Desde a
primeira etapa foi privilegiada a formacao de grupos homogeéneos nas diferentes matérias
e 0 ajustamento dos objetivos a cada grupo, tendo em consideracdo o nivel dos alunos e
0s objetivos terminais definidos inicialmente para cada uma das matérias, para 0s
diferentes grupos de alunos. Contudo, aquando da realizacdo do presente relatorio,
considero que a formacgéo dos grupos e a divisdo dos conteudos pelos mesmos € um aspeto

a melhorar, pelo que considerei pertinente criar o quadro organizacional seguinte:
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Grupo Matérias/ Modalidades Situacdes critério
Mais apto Menos apto

1 Futebol, Andebol e Basquetebol, Voleibol | Basquetebol: Situacdo de jogog
Ginastica e Badminton reduzido (3x3 c/ 2 tabelas);
2 Basquetebol e Natacdo | Ginastica e Atletismo | Futebol e Andebol: Exercicio
3 JDC, Atletismo e critério: 2x1+Gr/3x2+Gr;
Natacdo Voleibol: 2+2 em cooperacao;
4 Dangas tradicionais Danca: Realizacdo da danca das
espadas e saraquite; Badminton:;

Exercicio critério e jogo 1+1.

Quadro 1: Divisdo de grupos e objetivos por etapas
O quadro 1, reflete a organizacdo dos grupos conforme as matérias e modalidades
abordadas. Apds a primeira etapa, foi possivel aferir que na generalidade das matérias
abordadas nos Programas Nacionais de Educacdo Fisica, a turma apresentou um nivel
homogéneo, o que dificultou a formacdo dos grupos. Todavia, com a aplicacdo dos
diferentes planos de aula, foi possivel dividir a turma em trés grupos, adotando a
heterogeneidade dentro dos préprios grupos. Este fator permitiu emparelhar os alunos
mais aptos com 0s menos aptos, privilegiando a evolucdo dos alunos e uma melhor

adequacdo dos objetivos.

O grupo 3 era formado por alunos que de uma forma geral tinham bastantes dificuldades
nas modalidades englobadas nos jogos desportivos coletivos, tendo os alunos maiores

dificuldades no que respeita aos dominios fisicos e socio-afetivos.

No que respeita ao grupo 4, este foi denominado como “grandes grupos”, sendo a matéria
de danca desenvolvida de igual forma por todos os alunos da turma, uma vez que foi a
primeira vez que estes tiveram contanto com a mesma e de uma forma geral eram todos

de nivel elementar.

As situacOes critério foram desenvolvidas no seminério criado pelos dois ndcleos de
estagio, uma vez que o Departamento de Educacdo tinha esta lacuna e, todas as situacdes
foram previstas segundo os critérios dos Programas Nacionais de Educacdo Fisica. No
que respeita as matérias de ginastica e natacao, as situagdes critério variaram conforme

as diferentes disciplinas e estilos de nado.

Relativamente ao modelo de aprendizagem — instrucdo direta, utilizado ao longo das
quatro etapas do planeamento foi 0 mais adequado as caracteristicas da turma, uma vez
que permitiu o desenvolvimento de uma pratica dirigida e de uma préatica autonoma.
Apesar dos fatores referidos anteriormente os alunos foram acompanhados e

supervisionados, em funcgdo das suas necessidades e possibilidades, criando sempre que
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possivel um ambiente em que os alunos ndo tenham medo de cometer erros. Para isso
segui um modelo de planeamento dividido por zonas de aprendizagem (Barcial, L. 2013),
iniciando as aulas promovendo a zona de complacéncia, em que foi promovido o agrado
e sucesso dos alunos, dirigindo posteriormente 0os mesmos para zonas de desafio e

superacao.

No final de todas as sessdes procurei refletir com os alunos sobre o0 desempenho na aula,
permitindo que estes autoavaliassem a sua prestacéo face aos objetivos iniciais da mesma,
identificando os principais aspetos a melhorar. Este tipo de reflexdo permite ao professor
analisar a percecdo dos alunos face aos conteldos programaéticos, auxiliando na
programacdo das aulas seguintes, permitindo também que os alunos construam um
caminho por cima de um caminho ja existente, para que o proprio consiga arranjar

alternativas individuais no processo de ensino aprendizagem.

Para melhor a efetividade do objetivo referido anteriormente, ao longo do presente ano
letivo, considerei melhorar o ciclo de feedback durante as aulas, uma vez que na fase
inicial tinha dificuldades em realizar o ciclo de uma forma completa, ndo aferindo se o
mesmo tinha tido implicacdes diretas no comportamento e aprendizagem do aluno.
Assim, através da analise de vérias filmagens de aula e de reuniGes com o Orientador de
Escola, procurei que o meu feedback fosse especifico, com foco nas principais evidéncias
do comportamento, oferecendo sempre sugestdes de melhoria. Uma das estratégias
utilizadas foi o método do questionamento antes de facultar o feedback, permitindo que
0 aluno realizasse uma autoavaliagdo acerca da sua prestacdo ou nogdo de
comportamento. Em suma, procurei promover o efeito imediato na acdo seguinte e voltar

a avaliar o aluno, reforcando positivamente caso o aluno apresente melhorias.

N&o obstante, um professor eficaz ¢é distinguido através da sua instrucdo de qualidade,
utilizando os requisitos técnicos de execu¢do, sendo para isso fundamental planear,
Também no facto de proporcionar feedback, bem como na capacidade de obter um maior
empenhamento cognitivo, evitando comportamentos de desvio, tendo a minimizagéo dos
tempos de espera um fator determinante. Também o planeamento adaptado as
necessidades dos alunos, € uma das caracteristicas de um Professor eficaz, tendo este
agente de Ensino, que apresentar um conhecimento muito especifico dos seus alunos,

tendo nocdo das suas capacidades, desafiando-as (Carreiro da Costa, 1996).
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Face aos exposto, considero que durante as aulas, consegui cumprir com o fator descrito
anteriormente, uma vez que em determinadas aulas tive de ajustar os exercicios aquando
da sua execucdo, tendo variado as estratégias para este fator, tais como: aumentar o espaco
do exercicio; reduzir o nimero de alunos; criar progressdes para atingir o objetivo final,
entre outras. Nas unidades didaticas de voleibol, ginastica e natacdo, este fator foi mais
implicito, uma vez que, em algumas situacdes os objetivos definidos para os exercicios
foram demasiado complexos, tendo de ajustar. No caso do voleibol, optei por reduzir o
espaco do exercicio e trocar a bola de jogo por uma mais afavel, uma vez que o objetivo
era o deslocamento para o ponto de queda da bola e receber a bola em toque de dedos.
No que respeita as unidades didaticas de ginastica e natacdo, optei por criar progressées
dentro dos préprios exercicios, ajudando assim a que os alunos tivessem éxito nas suas

acoes.

Relativamente a aptidao fisica, importa referir que durante o planeamento, foram
considerados exercicios gerais e analiticos que visassem o desenvolvimento das
capacidades fisicas, recorrendo ao protocolo de aptiddo fisica, criado para o efeito. Para
isso, refleti e tomei as decisdes em funcdo do que pretendia atingir em cada momento, de
modo a assegurar a execucdo dos objetivos conforme planeados. Segundo Proenga
(2001), além do desenvolvimento integrado das capacidades fisicas, € importante uma
adequada gestdo do tempo e a programacao antecipada, planeada e refletida de contetdos,

atendendo ao grupo de alunos.
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2- Direcdo de Turma

Caraterizagdo da turma

A turma A do 9° Ano da Escola Secundaria das Laranjeiras era composta por dezassete
alunos, sendo sete rapazes (41%) e dez raparigas (59%), com uma média de idades de
15,3 anos, sendo que os alunos mais velhos da turma sdo do sexo feminino, tendo a aluna

mais velha 17 anos.

Faziam parte da turma cinco alunos repetentes, dois rapazes e trés raparigas, bem como
um aluno com necessidades educativas especiais, com uma patologia de défice
comunicacional de grau I11, em que o aluno 16 tem dificuldade na expressao oral e escrita,
dificuldade na gramatica, bem como na interpretacdo de textos, pelo que existem
adaptacdes a considerar, aquando da realizacéo das fichas de afericdo de conhecimentos.
Contudo, em termos de préatica de EF ndo foram necessarias adaptacdes aos exercicios,
tendo, no entanto, que ter em atencdo se o aluno percebeu as instrucGes e objetivos dos
exercicios das respetivas UD.

Durante este Ano letivo considerei alguns fatores relativamente a assiduidade dos alunos
4,7,11, 13, uma vez que estes no Ano letivo transato ultrapassaram o limite de faltas em
algumas unidades curriculares, pelo que procurei garantir um acompanhamento

individual relativo a esta tematica.

O aluno 12, apresentava alguns problemas relacionados com a indisciplina na sala de aula,
sendo alvo de varios processos disciplinares nos dois tltimos anos letivos, cumprindo por
diversas vezes 0s servigos civicos e, varios dias de suspensao, contribuindo assim para o
seu baixo desempenho escolar. Segundo o relatério da Unidade de Saude de Ilha de Séo
Miguel (USISM), este aluno deve ser elogiado frequentemente, deve ser mantido perto
dos Professores, de modo a garantir o contato visual. Os docentes devem elogiar e reforgar
0S comportamentos positivos, procurando assim que o aluno se sinta bem e motivado a

participar de forma ativa nas diversas disciplinas do curriculo.

A turma apresentava um baixo nivel econdmico-financeiro, uma vez que todos os alunos

beneficiam de escaldo, tendo 14 alunos o V escaldo, 1 aluno o IV e 3 o | escaldo.
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Apds andlise efetuada aos Processos Individuais dos alunos, foi possivel constatar que
72% dos mesmos, apresentava pelo menos 1 negativa, sendo que 61% dos alunos da
turma, apresentava negativa a disciplina de matematica, pelo que este foi um fator a
considerar nao so nas aulas de EF, mas também aquando das adaptacGes curriculares do

programa aos alunos.

De realcar que na turma existiam 4 alunos sinalizados pela CPCJ (Comisséo Protetora de
Criancas e Jovens), havendo mesmo dois alunos (5 e 10) que se encontram

institucionalizados.

Ao nivel da relacdo sdcia afetiva, a turma era bastante irregular, existindo pelo menos 3
grupos, em que por vezes existiram relatos de violéncia verbal entre ambos,
nomeadamente entre os alunos 1 e 12, que apesar de serem irmaos tém um relacionamento
negativo, ndo se respeitando, sendo o0 mesmo constatado através da aplicagdo do Teste
Sociométrico. Para ajudar a suprimir este conflito, fomentei situacdes de cooperacéo entre
ambos na disciplina de EF. Para isso agrupei 0s mesmos em situacfes diversas em que 0
sucesso de um (individual) dependia do sucesso do outro (coletivo) (Edmondson, 2017),
levando 0os mesmos a cooperarem e assim promover um relacionamento positivo entre
ambos. Esta ideia foi também a base da tematica da saida de campo que se encontra

projetada mais a frente neste relatorio.
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Objetivos operacionais e balanco da 1.2 Etapa - Prognostico

Uma das areas do estagio curricular diz respeito a Dire¢do de turma, pelo que colaborei
de forma ativa, com a Professora Paula Costa, nas fun¢des de diretor de turma. O DT é
um gestor pedagdgico entre os alunos, os Encarregados de Educacdo e os restantes
Professores da turma (Boavista & Sousa, 2013). Efetivamente, pretende-se que este, seja
capaz de gerir conflitos, problemas e questdes burocraticas. Marques 2002, refere ainda,
que o DT é o Professor que acompanha, apoia e coordena o0s processos de aprendizagem,
de maturacdo, de orientacdo e de comunicacao entre o tridngulo referido na ideia anterior.
(Alho, S., & Nunes, C. 2009).

Fui prontamente integrado pela DT do 9° A, nas tarefas deste &mbito, fazendo uma andlise
dos processos individuais dos alunos, em que se procurou fazer uma caraterizacdo
sumaria individual, baseada no aproveitamento no passado Ano letivo, o0 interesse e
empenho, o comportamento e medidas disciplinares, bem como a assiduidade dos alunos.
Tive ainda a oportunidade de, numa fase inicial, aprender a justificar faltas, realizar
requerimentos e indicacgdes para os Encarregados e a solicitar autoriza¢fes, no programa
utilizado pela ESL, SGE, sendo um novo programa da responsabilidade da Secretaria

Regional da Educacao.

Nas tarefas de Direcdo de Turma acompanhei os 18 alunos da turma, sendo mais dois do
que aqueles que participavam nas aulas de E.F, sendo esta uma complexidade, uma vez
que ndo vou tive uma ligacdo diaria com estes alunos. Assim, ao longo deste Ano letivo,
acompanhei a tarefa de DT, procurando compreender as suas funces e competéncias.
Para cumprir esta tarefa envolvi-me no processo de forma ativa, participando nas reunides
de conselho de turma, nos horarios destinados ao trabalho desta funcdo, bem como no
atendimento aos Encarregados de Educacdo, realizando sempre uma sintese do meu
trabalho. De acordo com Zenhas (2006), estes atendimentos individuais apresentam
diversas funcdes, designadamente: a partilha de informagdes acerca dos alunos, a
delineacdo de estratégias educacionais, juntamente com o Encarregado de Educac&o, para

alunos com dificuldades; e a cooperagdo na prevencao e resolucdo de problemas.

68
Universidade Lus6fona. Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Frederico Manuel Arruda Borges
Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria das Laranjeiras

Objetivos operacionais e balango da 2.2 Etapa - Prioridades

Ao longo desta segunda etapa, no ambito da Direcdo de turma, procurei adiantar o
trabalho relativo a saida de campo, procurando analisar os testes sociométricos (apéndice
12), que foram aplicados no final do periodo anterior, justificando assim a pertinéncia da
saida de campo, apresentando os resultados no conselho de turma do final do periodo.

Assim, foi possivel concluir, apos a analise dos testes sociométricos, que a alunan®6 é a
aluna mais popular no ceio da turma, sendo 0 mesmo comprovado atraves das respostas
as perguntas 1 e 3.1 que fazem referéncia a: "Dos teus colegas de turma com quem gostas
mais de estar nos intervalos?" e "Se tiveres de fazer um trabalho de grupo, quem
escolherias para trabalhar contigo?”, em que a aluna anteriormente referenciada teve 6 e
5 votos respetivamente. Por outro lado, os alunos 10 e 11 sdo aqueles com quem a
generalidade da turma prefere ndo estar em contexto social e de trabalhos de grupo.
Relativamente aos restantes elementos da turma, através dos testes sociométricos foi
possivel comprovar, que existem pelo menos trés grupos dentro desta turma, em que por
vezes existe alguma rivalidade entre ambos, ocorrendo episodios de indisciplina verbal,
sendo estes formados por: Grupo 1: alunos 5 (embora seja uma das menos populares), 6,
8, 12, e 15. Grupo 2: alunos 2, 3, 10, 13 e 16. O terceiro grupo é formado por alunos que
ndo tém nenhuma relacdo socia afetiva com nenhum elemento dos outros grupos
referenciado anteriormente, sendo constituido por pares ou trios de alunos, misturado
muitas vezes com alunos de outras turmas e anos letivos. Através da criacdo destes
grupos, todos os dados retirados destes testes ficam pouco crediveis, uma vez que 0s
elementos dos mesmos se escolhem mutuamente para a formacéo de grupos de trabalho
ou equipas em contexto de aula de EF, ndo havendo uma escolha seletiva conforme as
qualidades dos diferentes alunos nos diferentes contextos, mas sim pela relacdo socia
afetiva. Assim, durante esta etapa, desenvolvi atividades em contexto de aula, que
procurassem dissolver a rivalidade entre esses grupos, uma vez que o éxito e a superacao
das mesmas, dependia da cooperagdo entre ambos, para isso aquando da formacao de
grupos procurei que houvesse uma maior heterogeneidade. Contudo nem sempre
consegui ter éxito nesta tarefa, devido a formagdo dos grupos de nivel e quando o
consegui, existiram mesmo situages em que os alunos se recusaram a fazer parceria com
alguns colegas, principalmente com os alunos n°2, n° 10 e n°14, sendo que os dois

primeiros sdo os que apresentavam maiores dificuldades nos exercicios planeados e o
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aluno n°14 (NEE), apesar de ser muito acarinhado por parte da turma, aquando da
formacdo de pares a situacéo ja ndo é a mesma, ficando quase sempre com 0S mesmos

colegas.

No mesmo sentido, aquando da saida de campo, desenvolvi outras relagBes, como a
relagdo Professor-aluno, procurando uma maior proximidade entre ambos, uma vez que
através dos registos efetuados pelos Docentes ao longo do periodo letivo foi possivel
concluir que os mesmos nao tém nenhuma afinidade com os alunos fora do contexto de
sala, baseando-se a relagcdo apenas neste contexto, o que no caso de algumas disciplinas
como a matematica e o inglés, em que o gosto e motivacdo dos alunos, se traduzem nas
baixas classificacdes obtidas nos diferentes periodos letivos, leva a que a relagdo descrita
anteriormente ndo seja positiva. Assim, na saida de campo utilizei a interdisciplinaridade
carateristica da disciplina de EF, para ndo sé fortalecer estes elos, como também para
promover o gosto pelas restantes disciplinas do curriculo, através de situacfes ludico-

recreativas.

Aquando das tarefas de assessoria a DT, participei de forma ativa na preparacdo da
reunido do conselho de turma, que decorreu no dia 19 de dezembro de 2019. Assim, fiquei
responsavel por auxiliar a DT na redacdo da ATA desta reunido, bem como pela
confirmacdo das avaliacbes dos alunos nas varias disciplinas e das medidas de apoio
propostas para 0s alunos que nao atingiram classificacdo positiva. Ainda no @mbito deste
conselho de turma, foram evidenciados alguns aspetos que considerei na 3% etapa,
nomeadamente: o facto de todos os alunos, a exce¢do dos n°7 e n® 13 apresentarem pelo
menos uma negativa, os alunos n°1, n°4, n° e n% tém seis classificacdes negativas, em
que no caso especifico da Matematica tém nivel um, encontrando-se assim em risco de
retencdo. Por Gltimo, considerei também o facto de na turma existirem até ao momento
treze participacdes disciplinares, das quais seis sdo do aluno n® 11. Assim sendo,
acompanhei de uma forma mais individualizada o percurso dos alunos que se
encontravam em risco de retencdo, procurando arranjar medidas alternativas que
visassem 0 alcance da transicdo no final do terceiro periodo. No caso dos alunos n° 1, n®
4 e n° 11, uma vez que estes praticam um desporto federado fora do horario escolar,
procurei motiva-los através deste fator em parceria com os Treinadores dos respetivos
clubes, visando bonificacdes e penalizagfes conforme a prestacdo dos mesmos em

contexto escolar.
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Para além das duas tarefas referidas anteriormente, nesta reunido foi apresentado ainda
0s principais objetivos e atividades previstos para a saida de campo, sendo estes recebidos
de bom grado por parte dos Docentes, que até entdo nunca tiveram uma atividade com
esta dindmica. Contudo, aquando do objetivo de sensibilizar os professores para a
importancia do acompanhamento dos alunos nesse dia, promovendo a
interdisciplinaridade e o fortalecimento das relagbes Professor-aluno, a vontade e
entusiasmos ficaram aquém das minhas expetativas iniciais, sendo este um aspeto

considerado durante este periodo letivo.
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Objetivos operacionais e balanco da 32 Etapa — Progresso

O inicio desta etapa foi coincidente com o primeiro dia de aulas do 2° Periodo. No reinicio
das atividades curriculares houve a integragdo de uma aluna proveniente do Canada.
Assim, enquanto funcgdes de assessoria a Direcdo de turma, analisei o processo individual
da aluna, realizando uma caraterizacdo baseada nos seu dados biograficos e académicos,
considerando também as disciplinas constantes no seu processo académico, destacando
as principais dificuldades evidenciadas no mesmo. Todo este processo foi posteriormente
partilhado com os restantes Docentes da turma, uma vez ter considerado um processo

facilitador na integracao da aluna.

ApoOs reunido com a Diretora de Turma, em que procurei fazer uma anélise a minha
prestacdo até ao momento, identificando aspetos de melhoria a considerados nesta etapa,
esta mostrou-se agradada com a forma como tenho acompanhado e gerido as situacfes da
turma e de uma forma particular em relacéo a qualidade do trabalho desenvolvido, tendo
este feedback reforgado a minha autoconfianca enquanto futuro docente.

Durante esta reunido, foi realizada uma anéalise do conselho de turma, que aconteceu no
final do més de dezembro, sendo verificado que o comportamento da turma piorou
tendencionalmente nas restantes disciplinas do curriculo, principalmente em Matematica,
Francés e Inglés, em que ap6s comparacdo com as classificacdes finais, estas sdo as
disciplinas em que os alunos registam um maior nivel de insucesso escolar. No caso
especifico da disciplina de Inglés, a situacdo de incumprimento de regras tem vindo a
agravar-se de uma forma gradual, pelo que por minha iniciativa e apos autorizacao da
DT, acompanhei o bloco de noventa minutos da disciplina anteriormente referida,
procurando assumir um papel de regulador no seio da turma. Desta forma pretendia
melhorar os comportamentos verificados até ao momento, utilizando a boa relagcdo que
tinha com a turma, encontrando estratégias e acbes de melhoria que visassem alcancar

este objetivo.

O envolvimento e acompanhamento dos Encarregados de Educagéo na vida escolar dos
seus educandos foi positivo de uma forma geral, embora existam ainda alguns, que
adotem uma postura pouco participativa, pelo que este foi um fator que considerado
aquando da terceira etapa, procurando manter os EE mais proximos da Escola de forma

a que esta parceria se reflita no sucesso escolar dos alunos.

72
Universidade Lus6fona. Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Frederico Manuel Arruda Borges
Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria das Laranjeiras

Segundo Marzano (2005) existem trés pilares que visam um contributo eficaz e benéfico
do envolvimento dos EE na vida escolar, a saber: a comunicacdo, a gestdo e a
participacdo. Logo torna-se fundamental manté-los informados dos comportamentos e
prestacOes dos seus educandos, bem como as medidas de apoio educativo e critérios de
avaliacdo adotados, que visam o objetivo referido anteriormente. Assim, a partir desta
etapa tive maiores responsabilidades aquando das funcdes de assessoria, uma vez que vou
comecar a realizar atendimentos aos EE, ainda que de uma forma supervisionada por parte
da titular. O que se pretendia era que passe por todas as funcdes e tarefas inerentes a um
DT, que funciona como sendo uma estrutura pedagdgica de gestao intermédia da Escola

(Boavista & Sousa, 2013), preparando-me para o contexto especifico.

Durante esta etapa, e segundo orientacdes do trabalho de parceria com a Dra. Sara
Quaresma, Psicéloga da ESL, apliquei novamente os testes sociométricos, verificando se
existem diferencas significativas comparativamente aos resultados dos primeiros testes,
uma vez que através do método de observagdo direta, verifiquei que apesar de ainda
existirem 0s mesmos grupos, a relacdo entre ambos tem melhorado contribuindo para um
bom ambiente e maior cooperacdo. Face aos resultados que vou obter, podem verificar-
se alteracdes de objetivos para a saida de campo, pelo que o programa ainda ndo esta
totalmente finalizado.
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Balanco da 3?2 Etapa — Progresso

Esta etapa ficou marcada pelo progresso nas areas que envolvem o projeto de direcdo de
turma, nomeadamente nas fungdes de assessoria nesta area, na disciplina geral dos alunos

e na fundamentacdo do projeto final.

Ao longo desta etapa procurei manter os indices de proatividade verificados e elogiados
pela DT no periodo letivo anterior, tendo mantido o acompanhamento direto relativo as
questdes relacionadas com a turma e iniciado o atendimento aos Encarregados de
Educacdo de forma auténoma. Assim, elaborei uma proposta para a reunido com o
Encarregados de Educacdo, baseada nos resultados obtidos pelos alunos aquando do
processo de avaliacdo sumativa do periodo letivo anterior e as medidas de apoio sugeridas
pelos diferentes docentes, considerando também os fatores comportamentais de maior
evidéncia destacados aquando da reunido de conselho de turma. Nesta proposta foram
incluidos os objetivos gerais da saida de campo, os quais foram aceites pela maioria dos
Encarregados de Educacéo tendo, no entanto, 0s mesmos apresentado alguma reniténcia

aquando do sucesso deste.

Durante esta etapa dediquei aproximadamente quatro horas semanais presenciais a este
projeto, nas quais tratava das questdes burocraticas, nomeadamente justificacdes de
faltas, verificacdo das metades e limites de faltas de assiduidade e de material, que de
acordo com Regulamento Interno da Escola tém de ser comunicados aos Encarregados
de Educacéo e no caso de ser um excesso de faltas de assiduidade a situagdo tém de ser
repostada a CPCJ. No caso especifico da turma os alunos 1, 8, 9, 12 e 14 ja tinham
atingido o limite de faltas em pelo menos duas disciplinas, pelo que se encontram em
risco de retencdo devido a este fator. Assim, durante o periodo letivo foram realizadas
diversas reunides com os referidos alunos e Encarregados de Educacéo, tentando arranjar
medidas que visassem o0 solucionamento ou minimizacdo deste problema, que no caso
dos 8, 12 e 14 se revelaram apropriadas, uma vez que os niveis de assiduidade tém vindo
a melhorar ainda que de uma forma gradual. Uma das estratégias que adotei para esta
problematica foi a relacdo direta da Escola com o Desporto em regime extra curricular,
tendo falado com os Treinadores dos alunos 1, 12 e 14 de forma a que a falta de
assiduidade tivesse uma consequéncia direta com a participacdo dos mesmos em

situacGes competitivas.
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Relativamente as questdes de disciplina a turma melhorou, embora ainda se tenham
verificado onze participais disciplinares, maioritariamente na disciplina de Inglés e
Matemaética, sendo um dos fatores considerados aquando da saida de campo. Contudo um
dos objetivos propostos para esta etapa era a melhoria do comportamento de uma forma
geral e de uma forma especifica do aluno 14, tendo para isso acompanhado o processo do
aluno de uma forma direta, realizando varias reunides formais e informais com o mesmo
e com a Encarregada de Educagéo, com a qual tenho uma relagéo Familiar. Para Azevedo
(1993) a fixacdo de objetivos e a autoavaliacdo do progresso séo fatores criticos para o
surgimento da motivacdo, uma vez que criam autoincentivo, tendo 0 mesmo um impacto
prossecucdo dos objetivos, pelo que o facto de ter utilizado o desporto praticado em
regime extra curricular e evidenciado a vontade do aluno na participacdo nos Jogos
Desportivos Escolares e Super Taca Escolar, que sé seria possivel caso o0 mesmo melhora-
se, contribuiu para a atenuacdo do problema e motivou para a pratica de bons costumes
educativos no seio da sala de aula, visando as questdes de respeito pelas regras,
Professores e colegas.

Seguindo a ideia de Azevedo (1993) que afirma que o reforco deve ter como objetivo
informar sobre o proprio desempenho do aluno, influenciando assim os proprios
resultados dos mesmos e, considerando que o que influencia a motivacdo do aluno é
precisamente a dinamica entre os fatores: informacao, feedback e reforco positivo, todos
os restantes alunos da turma viam as suas competéncias comportamentais serem

valorizadas no final de cada aula de EF, motivando-os assim no seu desempenho.

Na projecdo desta etapa tinha previsto acompanhar as aulas da unidade curricular de
inglés, uma vez ser a disciplina que apresentava 0 maior numero de casos de indisciplina,
contudo ap6s analise por parte da Professora titular esta sugeriu-me um conjunto de
tarefas com as quais tanto eu como o Orientador de Escola ndo concordamos, uma vez
ndo estarem contextualizadas com o meu processo de estagio, pelo que a ideia

inicialmente prevista ficou sem efeito.

A tarefa de atendimento aos Encarregados de Educacdo representou um enorme desafio
para mim, uma vez ser uma funcdo de grande responsabilidade, em que 0s mesmo
esperam respostas diretas e solugdes praticas face aos problemas evidenciados por parte
do DT, as quais nem sempre sabia responder, contando com o apoio da docente titular

que me auxiliou em todas as intervengoes.
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De todas as situacOes vivenciadas, destaco a minha contribui¢cdo no auxilio aos alunos 5
e 11. No caso do primeiro aluno referenciado o problema era o fraco aproveitamento
curricular no primeiro periodo, o qual melhorou significativamente notas nas fichas de
afericdo de conhecimentos este periodo, tendo para isso contribuido a relacdo de
proximidade que criei com 0 mesmo, em que juntos criamos um horéario de estudo, apds
reflex@o sobre a importancia da organizacdo do tempo para 0 mesmo e a sua implicacao
nas classificagdes finais, principalmente devido a profissao que pretende seguir. No caso
do aluno 11, a situacdo era mais complicada uma vez que este sofria de bullying, o que se
refletia na sua autoconfianca, pelo que tive varias conversas informais com o aluno com
vista a desmitificacdo deste problema, tendo encaminhado o caso para o Gabinete de

Psicologia da Escola, apds aprovacao do referido aluno.
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Objetivos operacionais da 42 etapa - Produto

Face a atual pandemia — Covid-19, esta etapa foi desenvolvida em duas vertentes
diferentes, que apos definicdo das medidas a aplicar por parte do Governo Regional dos
Acores, poderiam ter que sofrer alguns ajustamentos.

Assim, caso se verificasse a abertura do Estabelecimento de Ensino, esta etapa ia ter como
principal funcdo a consolidacdo dos objetivos e projetos definidos na primeira etapa e
desenvolvidos ao longo do presente ano letivo. O foco da minha intervencdo enquanto
assessoria a Direcdo de Turma, seria a continuacdo do trabalho desenvolvido ao longo
das etapas anteriores, sendo este agora de maior responsabilidade uma vez que o grau de

autonomia aumentou.

A principal problematica da turma, destacada em reunido de conselho de turma, esta
assente na indisciplina e baixo rendimento escolar por parte dos alunos. Face a este
problema procurei identificar junto dos alunos quais os fatores que levam a adocao destes
comportamentos, constatando que segundo os mesmos o principal problema esta
relacionado com os Professores, que utilizam estratégias pouco motivadoras, repetindo a
mesma metodologia ao longo dos anos, conduzindo assim ao baixo nivel de motivagdo o
que origina os comportamentos desadequados ao clima de ensino aprendizagem. Estes
fatores foram constatados principalmente ao nivel das disciplinas de matematica e inglés,
que para além de serem as unidades curriculares que apresentam maior nimero de
ocorréncias, apenas 35% dos alunos obteve classificagdo positiva. Segundo (H. Santos
Silva & J. Pinto Lopes, 2014) um Professor eficaz tem a capacidade verbal adequada aos
alunos; o conhecimento do ensino lecionado; o conhecimento pedagdgico do conteido
aliado a uma variedade de estratégias de ensino, com a competéncia e entusiasmo pelo
assunto que lecionam e acima de tudo acreditar na capacidade de acreditar nas
capacidades de todos os alunos, respeitando a ideia de que “todos os alunos sdo capazes
de aprender, mas em ritmos diferentes” (M. Crahay, 2013). Face ao exposto durante esta
etapa foi criado um documento com o objetivo de ilustrar as principais dificuldades
evidenciadas pelos alunos face as disciplinas constantes no curriculo, procurando junto
dos docentes titulares arranjar estratégias que motivem os alunos para 0 ensino
aprendizagem, no qual o Professor tem aproximadamente 30% do efeito no rendimento
escolar do aluno (Hattle, 2003). Outro dos fatores que identifiquei junto dos alunos foi

que estes tém falta de habitos de estudo, ndo conseguindo organizar o tempo para o efeito.
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Assim, foi implementada a mesma estratégia que referi na etapa anterior, criando um
horario semanal de estudo para a globalidade da turma, que poderé ser diferenciado
conforme os horérios das atividades extracurriculares, contudo aquilo que pretendia era

que estes arranjem estratégias que visem a melhoria do rendimento escolar.

Todavia, na eventualidade de ser decretado o encerramento das escolas no 3° periodo
letivo, a minha intervencdo seria baseada no auxilio as funcdes da Diretora de turma que

seriam definidas no mesmo periodo, uma vez ser uma realidade desconhecida.

Face ao exposto, mantive a minha colaboragéo, na tarefa de contato com os Encarregados
de Educacao, recolhendo os enderecos de correio eletronico dos mesmos e/ou dos alunos,
a fim de ser enviadas as sugestdes de trabalho por parte dos diferentes docentes. Contudo,
aquando dos diversos contatos realizados constatei que alguns dos alunos da turma néo
possuem aparelhos informaticos como computador ou tablet, que lhes permita ter acesso
ao acompanhamento das aulas a distancia ou realizacdo das tarefas propostas, havendo
mesmo casos em que os alunos ndo tém internet em casa. Estes fatores sdo explicados
pelo nivel socioeconémico baixo da generalidade dos alunos deste estabelecimento de
ensino. Assim, uma das minha tarefas foi procurar junto do Conselho Executivo arranjar
estratégias que minimizem este problema e comunicar aos Encarregados de Educacéo,
uma vez que “todas criangas e jovens, qualquer que seja a sua origem familiar, social e
étnica, ttm o mesmo direito ao desenvolvimento maximo que a sua personalidade
comporte. Elas ndo devem encontrar nenhuma limitacdo que ndo seja a das suas aptidoes”
(M. Crahay, 2013). Outro dos fatores considerados foi o facto do aluno 18 ter
Necessidades Educativas Especiais, pelo que teriam de ser adotadas medidas que

visassem 0 apoio a este aluno, sem que o seu processo avaliativo ficasse prejudicado.
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Balanco da 42 etapa — Produto e considerac0es finais

O periodo temporal da 42 etapa € o correspondente ao do 3° periodo, pelo que devido ao
facto dos estabelecimentos de ensino estarem encerrados, face a atual pandemia, os
objetivos praticos definidos no planeamento desta etapa ndo foram alcancados, estando a

minha atuacdo centrada na assessoria a Diretora de turma e em fatores de gestéo.

Considerando 0s baixos recursos socioecondmicos que caraterizam a generalidade da
turma, na fase inicial desta etapa foi realizado um levantamento das principais
necessidades tecnoldgicas dos alunos, uma vez que as aulas das diferentes disciplinas
foram realizadas através do plano de ensino a distancia, criado pela Escola Secundaria
das Laranjeiras, aquando da atual pandemia.

Assim, uma vez que os alunos n.°2 e n.°18 ndo tinham meios para garantir o
acompanhamento das aulas, foi necessario reunir com os gabinetes de acdo social da
escola, que conseguiram solucionar este problema, garantindo assim que estes
integrariam o processo normal de avaliacdo formativa, desenvolvido segundo o Decreto
Legislativo Regional n.° 21/2010/A, de 24 de junho, que estabelece os principios
orientadores da organizacdo e da gestdo curricular da educacdo bésica para o sistema

educativo regional.

Segundo a portaria n.° 59/2019 de 28 de agosto de 2019, a avaliacdo visa apoiar 0 processo
educativo, de modo a promover o sucesso dos alunos, permitindo o reajustamento do
processo de ensino e aprendizagem, nomeadamente quanto a selecdo de metodologias e
de recursos, em funcéo das necessidades educativas, pelo que o papel do Diretor de turma

é fundamental no acompanhamento deste processo.

Durante esta etapa foram efetuadas varias reunides com a Diretora de turma, realizando
0s balancos semanais da prestacdo dos alunos e cumprimentos das tarefas, que no final
de cada semana foram enviados para os alunos e Encarregados de Educacéo, procurando
manter assim a triade Escola, Encarregados de Educacdo e Professores (Boavista &
Sousa, 2013). O processo adaptativo dos alunos face a esta tipologia de ensino foi
satisfatorio, havendo, no entanto, falta de bases por parte dos mesmos, que permitissem
melhores resultados, nomeadamente a falta de métodos de estudo e da figura presencial
do Professor, bem como as adversidades associadas a realizacdo de tarefas em suporte

informatico.
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Face ao plano de ensino a distancia, passei a despender mais tempo para a funcéo de
Diretor de turma, uma vez que eram estabelecidos diversos contatos entre 0s
intervenientes referidos anteriormente, havendo um maior nimero de burocracias
inerentes a funcdo. De uma forma geral, considero que tive um bom desempenho face as
tarefas e exigéncias que me foram delegadas, tendo o meu esforco sido apreciado por

parte da Diretora de turma.

Ao longo das 4 etapas e com o0 acumular de experiéncia, passei a dedicar também mais
tempo a este cargo. Parece o contrario do esperado, mas a verdade é que com a
experiéncia, passei a compreender melhor todas as implicag0es desta fungdo e os
mecanismos de controle disciplinar comparativamente aos avaliativos.

Relativamente ao dominio da avaliacdo, a turma apresentou um evolucdo positiva,
qguando comparados os trés momentos de avaliagdo sumativa. Este foi um aspeto que
considerei durante 0 meu planeamento nesta area, tendo para isso implementado
estratégias motivacionais, conversas informais, organizacdo do horéario de estudo e um
acompanhamento mais proximo dos alunos n.°1, n.°5, n.°14 e n.°18 dado o seu elevado
numero de classificacdes negativas. Face ao exposto, € possivel concluir que as medidas
adotadas surtiram o efeito desejado, uma vez existirem seis alunos sem classificagoes
negativas, oito apenas com uma negativa, um aluno (n.°14) com trés classificacOes
negativas e apenas o aluno n.°2 registou mais do que trés negativas, reprovando o ano.

O comportamento foi também um aspeto que considerei nesta area, dado o elevado

namero de participacdes registado no ano letivo anterior.

Assim, considero que de uma forma geral a turma teve um nivel comportamental
satisfatorio, tendo o nimero de participacdes disciplinares diminuido aproximadamente
63%, contudo, segundo os balancos dos Professores das restantes disciplinas este é o

principal aspeto a melhorar na turma.
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Saida de Campo

Considerando a area da Direcdo de turma e o perfil dos alunos da turma A do 9° Ano de
escolaridade, foi desenvolvida uma saida de campo no ambito do presente estagio
pedagogico. Uma vez tratar-se de uma tarefa transversal aos dois ndcleos de estagio
(Universidade Lusdfona e Coimbra), todas as macro decisdes e questdes de planeamento
foram consideradas em conjunto, nas reunides de ndcleo. Assim esta atividade foi dirigida

a 4 turmas, sendo duas do 7° ano e duas do 9° ano de escolaridade.

A base justificativa da pertinéncia desta atividade foi considerada ap6s analise e
interpretacdo dos dados recolhidos atraves das duas aplicabilidades dos testes
sociometricos. A criacdo e afericdo dos referidos testes, foi realizada com o apoio do
gabinete de Psicologia da Escola Secundaria das Laranjeiras, mais especificamente com

a Dra. Sara Quaresma.

A adolescéncia apresenta-se como uma etapa da vida considerada como primordial pelas
implicagbes que apresenta na formacdo do individuo (ao nivel da educagdo, dos
comportamentos de risco e saude e da defini¢do da personalidade). A escola, a familia e
0s amigos sdo contextos de referéncia para os adolescentes, onde se estabelecem relaces,
se aprendem modelos de vida, se criam culturas e habitos de vida. Os contextos
desportivos agregam, também eles, um nimero significativo de jovens, muitas vezes na
procura de um estilo de vida mais saudavel, outras vezes apenas para ocupagdo dos seus

tempos livres, quase sempre por influéncia do grupo de pares e/ou das familias.

De acordo com Steinberg (2005), é nesta fase que se desenvolve 0 processo
metacognitivo, a capacidade de pensar sobre 0s proprios pensamentos. De acordo com
Erikson (1976), o desenvolvimento da identidade é uma tarefa central da adolescéncia
onde o individuo comeca por avaliar e antecipar as possibilidades de resposta aos seus
interesses, valores, sentimentos, comportamentos, onde perspetiva a capacidade de se
identificar com os outros e reconhecer que existem diferentes expetativas sobre a mesma
posicao (Sprinthall & Collins, 2003).

Todos estes aspetos cognitivos e emocionais tém interferéncia na maneira como 0
adolescente encara 0 mundo social e onde percebe ser ator das decisdes que toma sobre
si préprio, mas também de um mundo mais amplo — 0 mundo social que o envolve. Os

resultados da interpretacdo dos testes sociométricos vao ao encontro da ideia de Coutinho
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(2005), referindo que nesta fase o adolescente enquadra-se num “contexto sociocultural
individualista, onde a cada individuo é delegada a responsabilidade de gerir seu proprio
destino, encontrando o seu lugar social da maneira que lhe for preferivel ou possivel...”.
Esta fase é por vezes conflituosa, turbulenta e pautada por dificuldades pelas mudancas
que implica, nomeadamente nas proprias relacbes contextuais e relacionais que
acontecem. Uma das descobertas mais significativas no dominio das relacoes
interpessoais, é que as pessoas com mais e melhores relagfes sociais sdo mais saudaveis

e vivem mais (Soares, 1998).

Assim, consideraram-se as finalidades da Educacdo Fisica estabelecidas nos Programas
Nacionais de Educacao Fisica: “Assegurar a aprendizagem de um conjunto de matérias
representativas das diferentes atividades fisicas, promovendo o desenvolvimento
multilateral e harmonioso do aluno, atraves da préatica de atividades fisicas de exploracao
da natureza, nas suas dimensoes técnica, organizativa e ecoldgica”, com a ideia “Sport
has the power to change the world” (Mandelal), uma vez que uma das mais valias do
desporto é a capacidade com que este fomenta o sentimento de presenca, permitindo aos
jovens um maior sentido de unido em torno da causa. Nao importa considerar a condicao
de colegas de equipa ou adversarios, uma vez que ira prevalecer sempre a ideia de que
todos fazem parte do projeto e que todos merecem de igual modo fazer parte dele,
independentemente se tem ou ndo mais capacidade e talento para praticar o desporto. A
noc¢ao de participacdo permite ainda que os jovens sintam que estdo a contribuir para algo,
ainda que nédo tenham a plena consciéncia disso, mais tarde, em jeito de introspecéo,
espera-se que venham a perceber que participar num projeto social desportivo é muito
mais que praticar desporto. Todas estas questdes visam o objetivo aqui pretendido, ou
seja, os alunos perceberem que definindo uma estratégia em conjunto conseguem ser

melhores e mais fortes.

A saber, foram definidos os objetivos gerais aplicando a respetiva transversalidade as

quatro turmas subjacentes nos nucleos de estagio:

%+ Melhorar a relagdo socio afetiva entre os alunos;

1 Nelson Mandela foi o primeiro Presidente negro eleito na Africa do Sul. Ganhou o Prémio Nobel da Paz
em 1993 apds ter contribuido para o fim do Apartheid, para o fim da violéncia e do racismo naquele pais,
e para a reconciliacdo e saudavel convivéncia entre a populacéo branca e negra.

Fonte: https://www.nobelprize.org/nobel_prizes/peace/laureates/1993/
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+«+ Desenvolver valores associados a responsabilidade, solidariedade, cooperacao e
participacao;

+«+ Desenvolver atividades de exploragéo da natureza;

«+ Promover a prética desportiva e respeito pela natureza;

¢+ Promover a interdisciplinaridade;

% Promover a relagdo Professor-aluno;

+«* Mobilizar os professores do Conselho de Turma;

De forma a assegurar o objetivo da interdisciplinaridade, procurou-se garantir a presenca
de alguns docentes de diferentes disciplinas, nomeadamente de matematica, portugués,
inglés e francés, uma vez que através das diversas reunides de conselho de turma, conclui-
se que sdo os docentes destas disciplinas que tém mais dificuldades em motivar os alunos
para o sucesso das mesmas. Através deste fator, consideramos a relevancia da relacao da
disciplina de EF e as restantes disciplinas do curriculo, acreditando que isto podera
melhorar a relagdo professor-aluno, uma vez que estes vao vivenciar sensagOes e
experiéncias diferentes ao de sala de aula. Os contetdos das unidades curriculares seriam
explorados durante as diferentes atividades programadas, sendo estes da responsabilidade
dos docentes titulares, os quais foram debatidos em reunido, dada a necessidade de serem
ajustados a transversalidade das turmas do 7° e 9° ano de escolaridade. Atendendo ao
exposto anteriormente na disciplina de matematica foram abordadas as regras de trés
simples, as multiplicacdes, adicdes, divisdes e substracdes simples. Em portugués os
contetdos foram os verbos, adjetivos e construcdo de frases. Relativamente as linguas
ndo maternas exploraram-se conteldos basicos similares aos de portugués, contudo
menos exigentes uma vez que para alguns dos alunos, este € o primeiro ano de contato

com as mesmas.

Face aos exposto, a atividade estava marcada para o dia 25 de marc¢o pelas 12h, contudo
devido ao encerramento da Escola por causa da pandemia COVID-19, a mesma ainda n&o
se realizou, pelo que nos encontramos a aguardar por instrugdes por parte do Governo
Regional dos Acores. Contudo, ap0s a entrega das devidas autorizagdes aos Encarregados
de Educacéo, estavam previstos participar 58 alunos das quatro turmas de estagio.

A saida de campo estava prevista acontecer no Parque Século XXI, tendo uma duragao
aproximada de uma hora e trinta minutos, sendo constituida por um percurso de

orientagdo, em que serd desenvolvida atividade de “Team Bulding”, tendo como
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principais diretrizes o fortalecimento do trabalho em equipa, a criacdo de sinergias entre
os alunos, auxiliando no alcance dos objetivos, permitindo a criagdo de lagos socio
afetivos, atuando ao nivel das barreiras e obstaculos da comunicagdo, fomentando um
clima de bem-estar, seguranca e partilha com os outros. Nas diversas situacdes de
superacgdo constantes no planeamento, o sucesso de um (individual) dependera do sucesso

do outro (coletivo) (Edmondson, 2017).

A escolha da orientacdo surge uma vez que esta modalidade desportiva, apesar de
expressa nos PNEF, ndo é explorada no ambito de EF, pelo que uma vez que esta alia de
forma perfeita as dimensdes fisica, cognitiva e emocional, considerou-se pertinente face
aos objetivos propostos, além de que o sucesso da mesma assenta em diversos pilares,
entre os quais: 0 empenho e trabalho de professores e alunos, bem como as excelentes
relacdes de cooperacdo. E fundamental destacar ainda o caracter marcadamente inclusivo
e eclético da modalidade, uma vez permitir a todos os alunos percorrem o percurso,
independentemente da sua condicdo fisica ou grau de conhecimento da modalidade,

incluindo ainda a exploracao da natureza, fortemente evidenciada na Regiao.

No caso da turma A do 9° ano, defini objetivos ainda mais especificos, os quais ja estavam

a ser explorados em EF, sendo estes:

X/
o

Anular ou minimizar o clima de mau estar entre os trés grupos da turma;
+¢+ Contribuir para reforcar o relacionamento entre os alunos n°1 e n® 12;

¢+ Promover a relacdo da turma com a professora de inglés e matematica fora do

ambiente de sala de aula especifico;

X/
o

Contribuir para a unido e cooperagao por grupo;
¢+ Melhorar o relacionamento e respeito entre os alunos do 7° e 9° ano.

Na semana que antecedia este evento, tinha definido com a Diretora de Turma que ia
lecionar a aula de cidadania, desenvolvendo os objetivos da saida de campo através das

seguintes tarefas:

Exercicio 1 — Apresentacéo

84
Universidade Lus6fona. Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Frederico Manuel Arruda Borges
Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria das Laranjeiras

Objetivo: Apresentacao dos colegas.

Organica: O exercicio consistia na apresentacdo dos aluno/ colegas de
turma, onde tinham de se ordenar por ordem alfabética: 1° pelo primeiro
nome e depois pelo Gltimo nome. Posteriormente, por ordem crescente do

seu dia de aniversario.

Possivel reflexdo: Geralmente verifica-se que durante este exercicio, 0s
alunos demoram algum tempo a organizarem-se, ou apenas um ou dois
alunos tomam iniciativa para organizar o exercicio, permitindo ao professor

recolher informacéo da prépria coesdo da turma, fora do contexto de EF.

Exercicio 2 - “Quadrado Imperfeito”

Material: Uma venda para tapar os olhos.

Objetivo: Chegar do ponto A ao ponto B; Promover espirito de lideranca
(definicdo de papeis), comunicacdo, confianca e espirito de sacrificio pelo
grupo.

Possivel reflexdo: Nos exercicios com vendas, nem todos os alunos
conseguem associar esses fatores psicoldgicos como importantes para a
pratica desportiva. Permite também ao professor conhecer os lideres dentro
dos grupos, que ditam as vozes de comando, bem como a capacidade do

aluno vendado confiar e respeitar as instrucdes do colega, visando o

objetivo.

Exercicio 3- A visdo da Equipa

Material: 3 cartolinas e marcadores.

Objetivo: Comprometimento do grupo perante um objetivo coletivo/

comum.
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O que eu quero Como é que nés

para a minha equipa SOmMOS como equipa

Somos unidos

Somos poderosos

Temos Espirito de

equipa
Queremos ser Otimistas
unidos
Vencer sempre Honestos
Humildade Brincalhdes
Queremos ganhar Copides
Apoiam
mutuamente

Unidos e um

bocado individualizada

Fortes e Unidos

Possivel reflexdo: Atraves deste exercicio, podemos traduzir que no
coletivo, todos tém um objetivo, no qual trabalham, cada um a sua maneira

para o atingir.

Através deste exercicios pretendia apelar ao sentido de interajuda entre os alunos, o que
pode ajudar na resolucdo de problemas, além de os responsabilizar pelo processo de

ensino-aprendizagem, bem com pelas derrotas e pelas vitorias obtidas.

Conforme referido anteriormente a planificacdo, implementacao e analise desta atividade
ficaram sem efeito, uma vez que segundo o DL n° 10-A/2020 de 13 de marc¢o, foram
estabelecidas medidas excecionais e temporarias relativas a situacdo epidemioldgica do
novo coronavirus — COVID 19, que segundo o capitulo 1V, artigo 9° “Ficam suspensas as
atividades letivas e nédo letivas e formatizadas com presenca de estudantes em
estabelecimentos de ensino publicos (...)”. Todavia, as expetativas dos alunos face a

atividade eram muito boas, estando 0s mesmos a aguardar com grande entusiasmo.
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3- Desporto Escolar

Panorama geral

No contexto dos principios que orientam o Projeto Educativo da ESL, o respeito, a justica,
a solidariedade e a responsabilidade sdo valores essenciais ao desenvolvimento integral
do individuo enquanto cidaddo ativo e participante na sociedade que deve ajudar a

construir.

Assim, a Escola promove a “ocupacgdo positiva de tempos livres dos alunos”, regidas pelo
Capitulo VI do DLR n.° 12/2005/A, de 16 de junho, alterado pelo DLR n° 35/2006/A, de
06 setembro, no sentido da aquisicdo de habitos de vida saudavel e desenvolvimento de

valores fundamentais como o espirito de grupo, a solidariedade e tolerancia.
De acordo com o Decreto-lei n°® 95/1991, de 26 de fevereiro,

Entende-se por Desporto Escolar (DE) o conjunto das préaticas
ludico-desportivas e de formacdo com objeto desportivo
desenvolvidas como complemento curricular e ocupagdo dos
tempos livres, num regime de liberdade de participacdo e de
escolha, integradas no plano de atividade da escola e coordenadas

no ambito do sistema educativo.

Na Regido Auténoma dos Acores, as Atividades Desportivas Escolares, constituem-se
como o primeiro nivel do Desporto Escolar, com enquadramento legal na Portaria n°
75/2014 de 18 de novembro.

Na Escola Secundéria das Laranjeiras, as ADE sdo desenvolvidas a quarta-feira, entre as
14:30h e as 16h (90 minutos), tendo como coordenador o Professor José Carlos Cabral.
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Introducéo

O ndcleo de estagio, apds reunido com o DEFD, constatou que a modalidade desportiva
de Basquetebol, apresentava os piores resultados ao nivel desportivo e participativo, pelo
que esta passou a ser a nossa prioridade, ficando assim responsaveis pela dinamizacédo de

um Torneio de Basquetebol.

Sendo esta tarefa comum aos dois nucleos de estagio (Lus6fona e Coimbra), todas as
decisbes sdo tomadas em reunido de nucleo, supervisionada pelo Professor Gabriel
Guerreiro (Orientador de Escola). Assim numa primeira fase realizamos o planeamento
do I Torneio “Street Basket”, criando o regulamento do mesmo (apéndice 13), no qual
sdo definidas as regras e objetivos do Torneio, produzindo também um cartaz ilustrativo

do mesmo (apéndice 14).

Num segundo momento, apds autorizacdo do Conselho Executivo da ESL, fomos
divulgar este | Torneio pelas salas de aula, durante o horario letivo das diferentes turmas.
Aguando da realizacdo desta tarefa, entregavamos o respetivo regulamento e duas fichas
de inscricdo, que apos preenchidas deveriam ser entregues aos Professores de Educagéo
Fisica.

Na semana que antecedeu o inicio desta atividade, elaboramos os quadros competitivos
dos dois escaldes (Sub-15 e + 16 anos), tendo este sido afixado na “vitrine” alusiva as
ADE.

Neste I Torneio “Street Basket”, contamos com a presenca de quatro equipas no escaldo
sub-15, sendo: 0 9° A (Turma de estagio), os Amarelos FC, os “Aguias” e o 7° C Basquet
Club. No escaldo de + 16 anos, tivemos apenas duas inscri¢des (BSKV2 e os Micaelenses)

as quais se juntou a inscri¢@o da equipa “ESL Basket”, composta pelos Professores de EF.

O nucleo de estagio ficou também responsavel pela reportagem fotografica do Torneio,
bem como pela criacdo de uma Newsletter, em que é realizado um balanco de cada

jornada e divulgada a classificacdo das mesmas.
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Obijetivos gerais

Com base no Plano Anual das Atividades Desportivas Escolares 2019/2020, é possivel

definir quatro macro objetivos para este primeiro nivel do Desporto Escolar,

nomeadamente:

a. Proporcionar aos alunos a pratica de atividades fisicas e desportivas que deem

resposta as suas motivagdes e contribuam para o seu desenvolvimento global,
fomentando a ocupacao criativa dos tempos livres e habitos de vida saudavel.
Contribuir para o desenvolvimento do espirito ludico, recreativo e desportivo,
fomentando a vivéncia de boas relacdes interpessoais e de correto espirito
competitivo onde prevalecem valores como a lealdade, a fraternidade e justica.
Proporcionar aos alunos o enquadramento em tarefas de organizacdo desportiva.
Contribuir para a formacgéo das Selegdes representativas da ESL, no ambito da
participacdo em eventos e competicbes Inter-Escolas, sendo assim o Desporto
Escolar um fator de qualidade das escolas (Bom & Bras, 2003), 0 que aumenta a
visibilidade da Escola na comunidade, que no caso da ESL, costuma ter resultados
muito positivos ao nivel do Atletismo, Futebol e Ginastica.

As atividades a desenvolver, no presente Ano Letivo, procuram ir ao encontro das

motivacdes dos alunos mais novos, desempenhando assim uma fun¢do motivadora de

incentivo a participacdo desportiva na Escola, nas diversas situacdes, tais como: atleta/

jogador, arbitro, cronometrista, entre outras. Estas atividades serdo de carater ludico,

recreativo e de orientacdo desportiva, podendo assumir as seguintes formas:

Desportos coletivos — Quadro competitivo para os escalfes sub-15 e +16 anos,
masculino/ feminino ou misto;
Desportos individuais — Quadro competitivo para os escaldes sub-15 e +16 anos,
masculino/ feminino ou misto;
Atividades desportivas pontuais, em parceria com as Associag0es das diferentes

modalidades.
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Objetivos especificos

% Aumentar o numero de inscricbes, comparativamente aos Anos Letivos
anteriores;

+«+ Dinamizar a modalidade desportiva de Basquetebol,

+«+ Promover uma competicdo ludico recreativa saudavel,

¢ Contribuir para o desenvolvimento da aptid&o fisica dos alunos;

¢ Proporcionar o desenvolvimento das relagcBes socio afetivas, através de um
espirito ludico e de cooperativismo;

+«+ Desenvolver os aspetos técnico-taticos da modalidade;

% Manter a participacdo dos alunos durante todo o Torneio, tendo para isso
designado a atribuicdo de um ponto a todas as equipas que estejam presentes de

forma completa em todas as jornadas.

Acompanhamento e avaliacdo

Durante a realizacdo deste Torneio, o nicleo de estagio ird acompanhar presencialmente
as atividades no &mbito do mesmo, realizando reunides semanais de balango, procurando
identificar os aspetos de melhoria. Vai ser também realizada mensalmente uma reunido
com o Coordenador e os Docentes envolvidos nas ADE, tendo em conta 0 mesmo

objetivo.

No final do Torneio ira ser elaborado pelo ndcleo, um relatério final, considerando os

aspetos positivos, negativos e a melhorar, deixando orientacdes para a Il edicao.

O mérito desportivo dos alunos, assim como a disciplina e organizagdo das equipas, serdo

premiados em cerimdnia a realizar na ESL, com a presenca do 6rgdo de Gestao.
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Objetivos operacionais e balango da 22 Etapa - Prioridades

A 22 etapa teve a duragdo de sete semanas e, esteve centrada na preparagdo e
operacionalizacdo das duas atividades que constam no Plano Anual das Atividades
Desportivas Escolares, sendo o I Torneio “Street Basket”, que decorreu entre os dias 23
de outubro e 27 de novembro de 2019, bem como a segunda edi¢ao do “Cross Running”,

que decorreu no dia 13 de dezembro de 2019.

A op¢ao tomada relativamente a dinamizagao do I torneio de “Street Basket”, teve haver
com a necessidade de dinamizar a modalidade, uma vez que de um modo geral, esta é a
que apresenta os resultados mais fracos em termos competitivos, expressos em torneios
internos, assim como nos jogos desportivos escolares e supertaca escolar. Para alem, em
comunicacdo informal com diversos colegas do departamento, constatei que a matéria de
basquetebol em contexto de avaliacdo formativa e sumativa, apresenta de um modo geral
0s maiores niveis de alunos no nivel ndo introdutério (NI), comparativamente as restantes

matérias.

A segunda atividade referenciada, uma das opc¢des que justifica a sua dinamizacao tem
haver com o facto, das atividades de ar livre, se encontrarem em franca expanséo pelo
arquipélago dos Acores, exemplo as diferentes organizacdes nacionais e internacionais

de Trail Running, e a evoluc¢do do turismo de natureza ao nivel dos trilhos pedestres.

Analise do I Torneio “Street Basket”

A caraterizacdo desta atividade, advém da etapa anterior e teve a duracdo de cinco

semanas, sendo constante a participacdo das equipas inicialmente inscritas.

De uma forma geral, pretendeu-se com esta atividade: (1) desenvolver as habilidades para
0 jogo de basquetebol; (2) proporcionar o gosto para pratica deste desporto; (3). Incentivar
a prética desportiva fora das aulas de Educacéo Fisica; (4) captar os alunos com melhores
habilidades para a préatica desta modalidade para uma possivel participacdo nos jogos
desportivos escolares.

Durante a realizacdo do evento o nucleo de estagio, ficou responsavel por todas as a¢es
dinamizadoras do mesmo, desde a divulgacdo semanal das jornadas, a montagem dos

materiais de jogo, bem como as tarefas de arbitragem e mesa de secretariado.
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Agquando da realizacdo dos jogos, cada professor estagiario era responsavel por uma
equipa, desempenhando a funcdo de Treinador, sendo a este cargo associado as fungdes
de orientacdo da equipa em contexto competitivo, proporcionando aos alunos um
conjunto de experiéncias variadas e abrangentes que deem contetdo pratico e pedagogico
ao jogo. No final de cada partida, os Professores realizavam com a equipa uma reflexdo
pedagogica, acerca da prestacdo individual e coletiva, procurando destacar os aspetos
positivos, negativos e os principais aspetos a melhorar.

Apds cada jornada, procedeu-se a momentos de reflexdo pedagogica, em que o nucleo de
estagio, realizava um balanco da mesma, sendo aferida e atualizada a tabela classificativa
face aos jogos disputados. Nesta reunido era também realizada a respetiva Newsletter
(apéndice 15) sendo um instrumento fundamental na promocao e divulgacdo do torneio e
com grande aceitacdo por parte dos alunos. Nestas constavam as cronicas referentes a
jornada disputada, sendo divulgadas as tabelas classificativas e de melhores marcadores
do torneio nos diferentes escaldes. Este documento foi mais tarde afixado na Escola
Secundaria das Laranjeiras e enviado via correio eletronico para todos os participantes,

bem como para o Departamento de Educacéo Fisica e Desporto.

No final do Torneio, foram realizadas reuniées com o Orientador Pedagdgico e com o
Coordenador das Atividades Desportivas Escolares, Professor José Carlos Cabral,
respetivamente, em que se realizou um balanco geral do Torneio e apds analise SWOT

(strengths, weaknesses, opportunities, threats), constataram-se os seguintes resultados:

Pontos Fortes Pontos Fracos

e Regulamento; e NC°de participantes;
e Cartaz; e Duracdo;
e Newsletter; e Descontinuidade.

e Espaco da atividade;
e Recursos materiais.
Oportunidades de Melhoria ‘ Ameagas
e Novas estratégias para incentivar a | e Falta de interesse dos alunos para a
participacao; pratica de atividades fora do horéario
e Envolver mais professores do escolar obrigatorio;
Departamento de Educacdo Fisicana | e Torneio de Futebol, a decorrer em

participacdo do torneio. simultaneo.

Quadro 2 — Analise SWOT — | Torneio Street Basket
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Segundo esta analise, constatou-se que o projeto do nucleo de estagio, estava bem
estruturado tendo sido o regulamento e o cartaz aprovados pelo Departamento de
Educacdo Fisica.

O facto de os estagiarios terem feito a divulgacéo e dinamizagdo do torneio pelas salas de
aula da Escola, foi um ponto forte nesta atividade, uma vez que envolveu toda a
comunidade educativa, inclusivamente o Conselho Executivo. A este fator acrescentou-
se também a afixacdo de varios cartazes pela ESL, ajudando a aumentar o interesse e 0

numero de inscri¢Bes face ao ano letivo anterior.

Contudo, devido ao facto de terem existido apenas sete equipas inscritas, fez com que a
duracdo do torneio tenha sido menor relativamente ao que havia sido projetado na fase
inicial. Todavia, acrescento o facto de no ano letivo anterior ndao terem existido inscri¢oes

para a modalidade de basquetebol, sendo este um aspeto que foi melhorado.

No segundo periodo o nucleo de estagio vai dar continuidade a este projeto, realizando
um Torneio Inter-Escolas, convidando o Colégio de Castanheiro, a Escola Secundéria
Domingos Rebelo e a Escola Secundaria Antero de Quental, contribuindo assim para a
continuidade e divulgacdo da modalidade, projetando a atividade de detecéo, selecao e
treino da modalidade de Basquetebol, com vista a participacdo na XXV Super Taca

Escolar.

Uma das principais ameacas ao projeto, prende-se ao facto de ter decorrido em simultaneo
um Torneio de Futebol, que sendo uma modalidade de grande interesse por parte dos
alunos, condicionou a participagao de alguns alunos no I Torneio “Street Basket”. Assim,
numa edicdo futura, a elaboracdo dos horarios ndo devera ser coincidente entre

modalidades.

Atividade Il Cross Running

No plano anual das Atividades Desportivas Escolares, constatava também o 1l Cross
Running da Escola Secundaria das Laranjeiras, que decorreu no dia 13 de dezembro de
2019, contudo desde logo os nucleos de estagio e apds a analise a todo o processo da
atividade, apresentou ao departamento a tomada de iniciativa da organizacdo ficar da
inteira responsabilidade dos ndcleos de estagio da Universidade Lusofona e Universidade
de Coimbra, bem como da turma D do 12° Ano do Curso Técnico de Apoio a Gestdo

Desportiva. Pois, sentimos que podiamos acrescentar algo de novo e torna a atividade
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mais apelativa para os alunos e aumentar os indicadores de participacdo e satisfacao

global.

Na reunido de nucleos de estagio, foram redefinidos os objetivos da atividade, com base

na justificacdo de operacionalizacdo da mesma, assim:

Obijetivos gerais:

I.  Detetar jovens dotados para as provas de resisténcia;
Il.  Contribuir através da préatica desportiva formal, o desenvolvimento da
formacgé@o humana e desportiva dos jovens;
1. Promover uma competicdo saudavel, sem condutas antidesportivas;

IV.  Respeito pela Natureza e participantes na prova.

Objetivos especificos:

I.  Proporcionar a um numero cada vez mais numeroso de jovens, a
oportunidade de praticar atividades de carater aerobio e gosto pelo “Trail”
e pediatrismo;
Il.  Promover um desenvolvimento harmonioso das capacidades motoras e
psicossociais dos alunos;
I1l.  Proporcionar aos participantes a possibilidade de valorizar o seu processo

educativo através das atividades de crédito.

Acompanhamento e avaliacdo

Na realizacdo deste evento, o nucleo de estagio ficou responsavel pela organizacdo e
logistica da prova, com supervisdo do orientador pedag6gico e pelo Docente, Professor

Bruno Pimentel.

A primeira tarefa executada pelo nucleo de estagio, foi a criagdo do quadro cronograma
de atividade, apresentado de seguida, que serviu de base para o planeamento da prova.
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setembro outubro novembro dezembro janeiro
1203 af1/2/3 4 1]2/3/4/1/2/3 4 1 23 4
Tarefas
Reunido Departamento Educagéo Fisica - - -- ------
Reunido nacleo -

Reunido Orientador Pedagégico

Logistica (oficios; cartazes e regulamento)

Reunido com patrocionadores

Afixacédo dos cartazes e divulgagdo da prova

Inscricdes

Delimitagéo do percurso

O 00 N O U D W N P

Distribuicao de tarefas pelo Departamento EF

=
o

I Cross Running

1
12|Balanco e avaliacdo da atividade
1
14|Anélise e divulgacéo dos resultados

=

Agradecimentos as entidades

w

Questionario de aceitacdo e saitifagdo da atividade

Quadro 3 — Cronograma do Il Cross Running

Assim e com base no quadro 3, apds as primeiras reunides, houve a necessidade imediata
de iniciar o processo de logistica de prova, a saber: pedido de oficios as entidades
patrocinadoras, a Camara Municipal de Ponta Delgada, e ao Servico de Desporto de Sao

Miguel.

Posteriormente o nlcleo de estagio, criou uma lista de tarefas e funcGes a desempenhar

(apéndice 16) no dia da prova, por parte dos docentes do DEF.

Oportunamente tivemos o conhecimento que a atleta Olimpica e Mundial, Patricia
Mamona, encontrava-se em Sdo Miguel, pelo que endere¢camos o convite a mesma para

estar presente nesta atividade, o qual foi aceite.

A aceitacdo e o entusiasmo verificado nos
alunos foi bastante significativo, uma vez
que a atleta, Patricia Mamona,
disponibilizou-se para tirar diversas
fotografias e autografos, assim com

aconselhamentos aos alunos.

Assim,  pretendia-se  associar  uma
referéncia Olimpica e Mundial a nossa prova, de forma a aumentar a motivacao e interesse

dos alunos.

Toda a documentacdo inerente a prova foi realizada previamente pelo nicleo de estégio,
tendo sido também da responsabilidade do mesmo a planificacéo e execucdo do percurso.

A prova realizou-se no interior do perimetro escolar da Escola Secundéria das Laranjeiras,
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num percurso delimitado para o efeito, no dia 13 de dezembro de 2019 pelas 10:15h,

tendo uma duracao de aproximadamente trés horas.

O regulamento da atividade (apéndice 17) foi sujeito a algumas alteracfes, as mesmas
aprovadas em reunido de Departamento curricular. Acrescento uma nota prévia,
relativamente & construcdo do percurso, o qual apresentava diversos obstaculos de
superacdo individual, como por exemplo, multi-saltos em pneus, salto de barreiras,
ultrapassar barreiras de dgua, rastejar sobre a lama, entre outros, indo assim ao encontro
da definicdo de Chase & Hobbs (2010, p.8) que referem que a principal componente do
Trail Running é a corrida em superficies ndo pavimentadas ou alcatroadas, podendo o
“terreno ser desde relva, lama, rocha, areia, gravilha, seixos, e neve, possivelmente
contendo obstaculos naturais tais como raizes de arvores e cruzamentos de 4gua”, e cujo

comprimento e distancia podem variar conforme as diferentes organizacdes de prova.

Por altimo e segundo o DOG curricular do DEF, esta prova é majorada para a avaliacao
sumativa dos alunos, ou seja, aos alunos participantes foi lhes atribuido uma ponderacéo

qualitativa que foi introduzida no processo de avaliagdo do mesmo.

Analise do Il CROSS RUNNING

Apresento o quadro resumo de participacdo, assim como as metricas do ano letivo
anterior, que permite constar uma evolucdo no nimero de alunos que realizaram a prova

comparativamente ao ano anterior.

759 277 36,50% 245 88,40%
687 221 32,17% 167 75,40%

Quadro 4 — Andlise da participagdo no Il Cross Running

Entendo como “taxa de compromisso”, o numero de alunos que se inscreveram, face ao
namero de alunos que efetivamente participaram. Pois, acho que estes dados sdo
importantes analisar e perceber o porqué da sua diferenca. Em analise informal, detetei
que existiram alunos que n&do participaram porque ndo receberam as informacoes
atempadamente ou porque ndo houve uma explicagéo por parte do professor acerca dos
objetivos inerentes a atividade.

Seguindo a leitura do quadro 4, estavam inscritos 277 alunos, o que comparativamente ao
ano letivo anterior, tanto os nimeros de alunos inscritos como de participantes efetivos

aumentaram, sendo este um dos objetivos inicialmente definidos no planeamento do
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evento. Este fator pode ser justificado pela importancia e responsabilizagdo atribuida
pelos docentes de Educacdo Fisica a esta atividade, sendo esta classificada como uma
atividade de crédito, conforme referido anteriormente, o que se revelou determinante para
as classificacOes finais da disciplina no primeiro periodo. Outra das justificaces esta
associada ao sucesso, satisfacdo e alcance da primeira edicdo, 0 que motivou a
participacdo de mais alunos.

Na presente edi¢do, destaco como pontos fortes 0 aumento do nimero de inscrigoes, , a
dindmica criada entre todos os intervenientes da organizacdo da prova, 0s apoios das
diferentes entidades e empresas, a presenca da atleta Patricia Mamona, sendo uma
referéncia a nivel Mundial e Olimpico na modalidade de Atletismo. Todos estes fatores
permitiram incutir e promover o gosto pela Atividade e dai retirarem experiencias unicas
e duradouras.

Como pontos fracos/ oportunidade de melhoria destaco a criacdo de um espaco para 0S
alunos colocarem os seus pertences de forma segura, evitando possiveis furtos. O material
utilizado nos dorsais, € também um aspeto a melhorar, uma vez que estes no final da
prova estavam danificados ou mesmo inexistentes. A falta de recursos Humanos ao longo
do percurso, bem como a localizacéo do secretariado face a entrada para as bancadas sdo
outros fatores a considerar no préximo ano letivo.

Esta atividade contou ainda com os apoios das empresas Central de Aluminios,
Restaurante S&o Pedro, OK Sofés, Ginasio Atlantis, Produtos de Ananés Produzidos nos
Acores 1864 e Ourivesaria ONIX, que garantiram o patrocinio das t-shirts e medalhas do
evento.

Mais concretamente a turma de estagio, 9° A, inscreveram-se catorze alunos, o que
equivale a 88% dos alunos da turma, tendo, no entanto, o aluno n° 10 cancelado a sua
inscri¢cdo na manhd do dia da prova, devido a problemas de Saude. O aluno n° 14 (aluno
com necessidades educativas especiais) ndo participou na corrida, uma vez que segundo
0 mesmo, ndo tinha condicdes de a superar com sucesso. A aluna n° 6, ficou hospitalizada
na semana anterior, ndo conseguindo estar presente. No geral a participagdo da turma foi
muito positiva, uma vez que todos os alunos terminaram 0S respetivos percursos,
esforcando-se e superando-se em alguns dos casos. Destaco a participag¢do do aluno n°11
e da aluna n°1 que venceram o escaldo 2 escaldo, bem como da aluna n® 9 que ficou em
terceiro lugar no escaldo 3, sendo este 0 escaldo com maior participacdo de alunos do
sexo feminino. A realcar ainda que as alunas 3 e 16 ficaram em 6° e 7° lugar

respetivamente, no escaldo 2 e o aluno n°® 4 ficou em 7° lugar do escaldo 2.
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Em suma, ap0s ser efetuado um récio a tabela de resultados € possivel concluir que a
turma A do 9° Ano, da Escola Secundéria das Laranjeiras teve um total de seis alunos nos

dez primeiros lugares dos diferentes escaldes.
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Objetivos operacionais e balan¢o da 32 Etapa - Progresso

Na 3.2 etapa pretendia dar continuidade ao Torneio “Street Basket”, realizando encontros
competitivos com outras Escolas da Cidade de Ponta Delgada, nomeadamente o Colégio
do Castanheiro, a Escola Secundéaria Domingos Rebelo e a Escola Secundaria Antero de
Quental, formando um quadro competitivo e encontros convivio, que serviriam ndo s
para dar continuidade a divulgacdo e dinamismo da modalidade de Basquetebol pela
Escola, como também para proporcionar aos alunos uma competicdo com outras Escolas,
que serviria para a captacao de alunos que iriam integrar as equipas que estardo presentes

na Super Taca Escolar, que tera lugar no més de maio.

Num segundo momento, ap6s a formacao das equipas, pretendia dar continuidade em
progresso do trabalho iniciado na etapa anterior, considerando 0s varios momentos
competitivos, pelo que foi proposto ao Coordenador das ADE, a inclusdo de ciclos
preparatorios de uma semana — microciclos, que visem o treino das habilidades motoras
basicas da modalidade, bem como dos diferentes momentos de jogo (ataque organizado,
transicdo ofensiva, transicdo defensiva e defesa), explorando também a criacdo de
momentos de finalizacdo e finalizacdo propriamente dita, através de situacdes analiticas

e situacdes de jogo reduzido.

Uma vez que a modalidade de Basquetebol ndo é muito popular na Escola, procurei aces
que visassem a divulgacdo da mesma, utilizando ndo s6 as Newsletter, como também
proporcionar algumas palestras com jogadores/as Séniores, para que através da troca de
experiéncias procurem fomentar o gosto pela modalidade.

Durante as sessdes de treino, defini e fixei 0s objetivos para a participacdo na Super Taca
Escolar, fomentando momentos de diversdo, bem como condutas e habitos de respeito,
lealdade e cooperagao, evitando que se instalasse a ideia de “vencer a todo o custo”, muito
presente no “modelo federado”, mas que desvirtua o sentido do Desporto escolar,
(Carvalho, 2010). Assim, 0 que pretendia era que 0s jogadores assentassem o0 Seu processo
de treino e jogo na ideia de que o mais importante ¢ “fazer o vosso melhor em cada
momento”, tendo por base o divertimento e valores da modalidade ao nivel da formagao

pessoal e desportiva, sendo o produto final o resultado de todos estes objetivos.

Durante a projecdo da terceira etapa, 0 ndcleo de estagio teve uma reunido com o

Coordenador das Atividades Desportivas Escolares, em que foram definidos os objetivos
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para 0s jogos desportivos escolares, que tinham lugar na segunda semana do més de
marco. Assim, enquanto professor estagiario fiquei responsavel pelo planeamento e
dinamizacdo das sessOes de treino da modalidade desportiva de voleibol, que iria
participar nesta atividade com duas equipas do ensino secundario, sendo uma do sexo
masculino e outra do sexo feminino, sendo esta opc¢do sera encarada como um desafio,
uma vez que ndo possuo muitos conhecimentos sobre a parte competitiva desta
modalidade, pelo que pretendia deslocar-me ao Clube Kairds Voleibol, sendo um clube
sediado em Ponta Delgada, a fim de me reunir com o treinador do escaldo de iniciados,
procurando assistir a algumas sessdes de treino e jogo, recolhendo informacdes que me

permitissem perceber a dindmica existente nos diferentes momentos do microciclo.

Fiquei também com responsabilidades idénticas as referenciadas anteriormente, mas para
a modalidade de Futsal feminino, que ia participar nos jogos desportivos escolares, com

uma equipa de dez alunas do ensino secundario.

A responsabilidade das escolhas dos alunos, que comtemplam as listas de jogadores paras
as diferentes modalidades, é da responsabilidade dos Docentes de Educacdo Fisica do

Ensino Secundario.

Assim, nesta etapa e para os objetivos referidos anteriormente, pretendia adotar o modelo
de planeamento por etapas, realizando numa primeira fase uma avaliac¢ao inicial, em que
no caso do voleibol iria uma situacdo de jogo formal (6x6), num campo de 18x9m, com
a rede a 2,15m. No caso do Futsal iria também realizar uma situacdo de jogo formal
(Gr+4x4+Gr), num campo de 40x20m. Apds esta etapa, seriam definidas as prioridades

evidenciadas pelos alunos, ajustando o planeamento fase as dificuldades verificadas.

Em todas as sessdes de treino, que iriam decorrer as quartas-feiras no horario das
atividades desportivas escolares, pretendia também implementar o protocolo de aptiddo
fisica, criado pelo nucleo de estagio, aquando da area da lecionacdo. Com estes objetivos
pretendia ndo s6 desenvolver os alunos nas suas habilidades técnico-taticas, para os
diferentes momentos de jogo, como também desenvolver e melhorar a aptidao fisica dos

mesmaos.
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Balanco da 3?2 etapa — Progresso

Na primeira semana do 2.° periodo, foi realizada uma reunido entre o Coordenador das
Atividades Desportivas Escolares e 0s ndcleos de estagio, em que foram redefinidos os
objetivos para a proxima etapa, sendo que, com a implementacdo dos mesmos, 0S
objetivos por mim definidos para a 3.2 etapa ficaram inviabilizados. Desde logo, fiquei
responsavel pela equipa de futsal feminino do ensino secundério, a par com a aluna do
nucleo de estdgio da Universidade de Coimbra. Assim, a modalidade de voleibol,
anteriormente da minha responsabilidade, foi atribuida a outro docente da Escola, por ndo
ter sido considerada prioritéria, uma vez que ndo iria disputar a fase de Ilha que decorreu
no dia 11 de marco, enquanto que a modalidade de futsal masculino e feminino constava
na fase anteriormente referida.

Durante todo o processo que envolveu a preparacdo da participacdo da equipa de futsal
feminino, nos Jogos Desportivos Escolares, os dois alunos dos dois ndcleos de estagio
(Luséfona e Coimbra) ficaram responsaveis por todas as aces dinamizadoras do mesmo,
desde a divulgacdo semanal (pré-convocatorias, convocatérias intermédias e
convocatdria final), preparacdo e execucdo dos treinos, questdes burocréaticas
relacionadas com as inscrigdes das equipas e, por fim, assumir fungdes de Professores e
Treinadores, no momento de jogo na competicdo referida anteriormente.

A captacdo dos alunos passou por varias fases, sendo a primeira a divulgacéo dos eventos
a realizar e sensibilizacdo dos alunos para a pratica. Numa segunda fase, foi realizada
uma lista de convocados para um primeiro treino, com base na observacéo dos alunos por
parte dos docentes da disciplina de Educacéo Fisica, no entanto, os dois primeiros treinos
estavam abertos a participacdo da comunidade escolar. Na terceira fase, procedeu-se a
selecdo final das equipas apds o segundo treino de captacdo, para iniciar a fase de
preparacdo para 0 momento competitivo.

Os treinos de captacdo iniciaram com aquecimento tipico de jogo, em que os alunos
circularam com bola, realizaram diferentes tipos de passe e movimentacdes pelo campo
e finalizaram com mobilidade articular. Este tipo de aquecimento tinha como objetivo o
aumento da temperatura corporal, o aguecimento articular e a especificidade de algumas
movimentagdes tipicas da modalidade em questdo. Os treinos, na parte fundamental,
seguiram-se de situagdo de jogo formal GR+4x4+Gr, de modo a verificar as capacidades

técnicas e taticas dos alunos e o conhecimento das regras da modalidade.
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Apds formada a selecdo dos alunos, os treinos aumentaram de complexidade, sendo
definidas as prioridades para as diferentes sessdes de treino, sendo estes organizados da
seguinte forma: (1) Adquecimento: realizagdo de exercicios para desenvolver as
capacidades técnicas, relacdo com a bola e companheiros, e ativacdo geral musculo-
esquelética; (2) Fase fundamental: aprendizagem e exercitacdo das movimentagdes dos
sistemas taticos defensivos e ofensivos em situa¢des jogadas, sendo que definimos que,
atendendo as caracteristicas das jogadoras constantes na sele¢do, o sistema defensivo
mais adequado era o 3-1 e ofensivo 2-2. Posteriormente foram introduzidos os treinos de
livres de 10 metros e penaltis. Os guarda-redes realizaram parte do aquecimento em
conjunto com os restantes alunos e depois trabalharam de forma individual, a fim de
desenvolver as habilidades especificas do mesmo.

Ainda constante no planeamento dos treinos da equipa, destaco o desenvolvimento
integrado das capacidades fisicas nas matérias coletivas, o que é consistente com Proenca
(2001).

No &mbito da preparacdo das equipas, para participacdo nos Jogos Desportivos Escolares,
foi realizada uma competicdo de futsal, no final do més de janeiro, que envolveu vérias
Escolas do concelho de Ponta Delgada, sendo esta organizada pelo Colégio do
Castanheiro. A atividade teve a funcdo de promover o intercdmbio entre alunos de
diferentes escolas em contexto competitivo, o que permitiu ndo s6 observar a nossa equipa
em contexto de jogo, como também analisar as equipas adversarias. Apesar de terem sido
registados varios aspetos a melhorar, a equipa representante da Escola Secundaria das
Laranjeiras veio a sagrar-se vencedora da competicédo, tendo vencido todos os jogos
disputados.

Apbs a participacao na competicdo referida anteriormente, as prioridades dos microciclos
foram alteradas, sendo atribuida maior importancia aos objetivos de organizagédo
defensiva e transicdo ofensiva. Uma vez tratar-se de uma selecéo de alunas da Escola de
estagio, cuja maioria pratica a modalidade de forma federada, a minha intervencéo foi
mais facilitada, sendo aplicadas algumas mnemdnicas carateristicas da modalidade,
nomeadamente “campo grande” e “campo pequeno”, em que a primeira era aplicada em
situacOes de transi¢cdo ofensiva e, a segunda, em contexto de transi¢do e organizagéo
defensiva. Durante este processo de treino, por vezes utilizei o feedback cinestésico,
através da colocacdo das alunas no sitio certo e da passagem de referéncias sobre 0 campo
e as suas colegas. As opgOes que tomei revelaram-se adequadas, porque, dada a

instabilidade e a incerteza associadas ao jogo desportivo coletivo (Garganta, 2013), é
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fundamental que as atletas e a equipa, de uma forma geral, compreendam o0s respetivos
comportamentos e a sua relagdo com os varios momentos de jogo.

No treino que antecedeu a participa¢do nos Jogos Desportivos Coletivos, foi criada, por
parte dos dois responsaveis da modalidade em questdo, uma apresentacdo em
PowerPoint, que explicitava os seus comportamentos com e sem bola, facilitando assim
a compreensdo das alunas face aos objetivos propostos. Estes objetivos foram
posteriormente expostos em contexto de exercicio de treino, em linha com a perspetiva
de Casarin et. al (2011), que sugere que o0 processo de ensino-aprendizagem no futebol
implica, para os jovens, observar, de modo a recolherem informac@es pertinentes sobre o
modelo de jogo apresentado pelo professor e a repetirem, posteriormente, na pratica.

A competicdo referida anteriormente foi realizada no dia 11 de margo, sendo organizada
pelo Departamento de Educacdo Fisica e Desporto da Escola Secundaria da Lagoa. O
quadro de jogos competitivos previa trés jogos, contra as Escolas Secundarias do
Nordeste, Povoacdo e Lagoa, tendo a nossa equipa vencido os trés jogos, sagrando-se
Campea de Ilha, o que permite a qualificagdo para a fase regional, a decorrer em data e
local a designar. Durante os jogos, desempenhei a funcdo de Treinador, a par com a aluna
do ndcleo de estagio de Coimbra, ficando responsavel pela ativacdo e aguecimento das
atletas, pela escolha das jogadoras e dos periodos em que iriam jogar, bem como pelas
substituicdes que decorressem durante o periodo de jogo, além das questdes burocréaticas
que anteviram a participacao. Considero ter sido uma experiéncia importante, uma vez
gue me permitiu vivenciar um contexto diferente da planificacdo e lecionacdo, sendo que
esta é também uma das fungdes do Professor de Educacéo Fisica.

O final desta etapa coincidiu com o final do 2.° periodo letivo, pelo que foi realizada uma
reunido com o Professor Orientador, sendo efetuado um balanco das atividades
desempenhadas até ao momento, no ambito das Atividades Desportivas Escolares. A
partir dai foi realizada uma analise SWOT (strengths, weaknesses, opportunities, threats),
constando os resultados no quadro seguinte:

Pontos Fortes Pontos Fracos
e Projetos e Regulamentos; e Falta de didlogo entre o0s
e Newsletter; professores;
e Recursos materiais e temporais; e Pouco envolvimento do
e Acompanhamento continuo; Departamento de Educacéo Fisica
e Envolvimento com outras escolas; e Desporto.
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e CaptacgOes dos atletas.

Oportunidades de Melhoria Ameacas
e Maior envolvimento dos e Falta de interesse de alguns alunos
Professores de Educagéo Fisica. para a pratica de atividades fora do

horério escolar.

Quadro 5 — Andlise das Atividades Desportivas Escolares

Segundo a andlise do quadro anterior, é possivel constatar que os projetos organizados
pelos dois nucleos de estagio estavam bem planificados e estruturados, tendo sido
projetada a atividade do “Street Baskes” com a modalidade de basquetebol, inicialmente
identificada pelo DEF como sendo uma lacuna da Escola. Este projeto foi inicialmente
pensado para terminar no final desta etapa, contudo, devido ao ajustamento do Plano
Anual das Atividades Desportivas Escolares e devido a pouca adesdo registada, acabamos
por ndo dar continuidade ao mesmo. Posteriormente, os nlcleos de estigio ficaram
responsaveis pela organizacdo e dinamizacao do “ll CROSS RUNNING”, em que,
conforme referido no balanco da etapa anterior, houve uma superacdo dos objetivos
propostos. Ao longo desta terceira etapa, iniciaram-se 0s treinos e a participacdo de duas
equipas da modalidade de futsal, sendo uma do sexo masculino e outra do sexo feminino,
enquanto se projeta e organiza a “XXV Super Taga Escolar”, que vai decorrer nos dias
19, 20, 21 e 22 de maio. Esta atividade conta com o nucleo de estagio e com o Professor
Gabriel Guerreiro (Orientador de Escola), responsaveis por toda a organizacao e dinamica
da mesma, nomeadamente com as questdes burocréaticas e apoios.

As atividades organizadas no ambito das Atividades Desportivas Escolares foram
divulgadas através de uma comunicacdo direta, em que 0s nucleos de estagios se
deslocavam as salas de aula para as promover. Desta forma procurou-se garantir que todos
os alunos eram devidamente informados das mesmas, tendo esta opcao contribuido para
0 aumento da participacdo efetiva da comunidade escolar. Outra das estratégias
implementadas foram as Newsletters, que serviram ndo so para auxiliar na divulgacao das
diferentes atividades, como também para demonstrar a prestagdo dos diferentes
intervenientes, servindo de motivacdo quer para 0s que participaram quer para garantir o
interesse e captacdo de mais alunos.

Outro ponto forte da intervencdo no ambito das Atividades Desportivas Escolares foi a

dinamizacdo da relacdo entre os alunos de diferentes Escolas, que aconteceu em duas
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situacOes, conforme descrito anteriormente, que serviu nao so para a observacéo de alunos
de outros contextos, 0 que nos permitiu tomar decisdes importantes no processo, Como
também para vivenciar outras valéncias em contexto de Educag&o Fisica.

Por sua vez, os pontos fracos retirados desta analise prendem-se essencialmente com o
facto de, no seio do Departamento de Educagdo Fisica e Desporto, ndo ser atribuida
importancia as Atividades Desportivas Escolares, estando as mesmas em segundo plano,
como funcéo apenas de cumprimento de horario, o que origina a falta de didlogo entre os
Professores, levando a desmotivacdo destes. Além disso, com base nesta analise,
considerou-se importante uma maior abertura por parte do Coordenador das Atividades,
que nem sempre permitiu um didlogo no sentido de haver uma continuidade e uma
sequéncia do processo das atividades propostas pelos nicleos de estadgio, nomeadamente
no Torneio de “STREET BASKET”. Com efeito, neste torneio ficou demonstrado que o
foco deste Coordenador estava no desenvolvimento da modalidade de Futsal e ndo na
prioridade evidenciada. Mesmo no ambito do Futsal, foi evidente a diferenca que
manifestou entre as equipas masculina e feminina, o que prejudicou alguns aspetos, como
o planeamento dos treinos e da competicdo por parte da segunda equipa.

Em suma, a principal ameaca a destacar € o facto de este tipo de atividades decorrer fora
do ambito curricular, pelo que o interesse e participacdo dos alunos é diminuto ou

inexistente.
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Objetivos operacionais da 4?2 Etapa - Produto

Segundo o Planeamento Anual de Atividades, a 4? etapa — Produto, inicia-se no primeiro
dia de aulas do 3° Periodo. Esta etapa € a oportunidade de apuramento e demonstracdo
dos resultados obtidos, como consequéncia do trabalho desenvolvido ao longo do

presente ano letivo.

Face ao exposto no balanco da etapa anterior, durante este periodo iriam decorrer duas
atividades, que integram o Plano Anual do Departamento de Educacdo Fisica e Desporto
da Escola Secundéria das Laranjeiras, nomeadamente: a fase Regional dos Jogos

Desportivos Escolares, bem como a XXV Edicdo da Super Taca Escolar.

Assim, a primeira atividade ia ter lugar numa Ilha do Arquipélago dos Agores, decorrendo
nos dias 24, 25 e 26 de abril, na qual a Escola Secundéria das Laranjeiras, iria participar
com as modalidades de voleibol e futsal feminino e masculino. Aquando desta atividade
vou dar continuidade ao trabalho desenvolvido com a equipa de futsal feminino,
desempenhando fungdes de Treinador e Dirigente, com tarefas relacionadas com a gestéo
e organizacéo das alunas face a uma deslocacao para fora da Ilha de residéncia, bem como
todas as responsabilidades inerentes a um Treinador durante o processo de pré-jogo, jogo

formal e p6s-jogo.

Na primeira semana de aulas do novo periodo letivo, ia ter lugar uma reunido com o
Coordenador das Atividades Desportivas Escolares, a fim de constituir um organograma
de organizacdo dos espacos de treino, conforme as diferentes modalidades, uma vez que
as quatro equipas pertencentes as modalidades de voleibol e futsal treinavam no mesmo
espaco. Apds esta reunido, seriam criados dois microciclos de treino com a
aproximadamente duas semanas de duracdo, dependendo estes da disponibilidade das

alunas.

Nestes microciclos, devido ao facto de nos encontrarmos na Ultima etapa, ndo serdo
introduzidos novos objetivos, sendo apenas considerados os fatores identificados apos a
fase de Ilha dos Jogos Desportivos Escolares. Estes estdo relacionados com a transicéo
defensiva e ofensiva, uma vez que apds o método de observacdo direta, foi possivel
constatar que a equipa apresenta dificuldades nestes dois principios de jogo, originando
situacdes de finalizacdo da equipa adverséria apos contra-ataque e, quebra do mesmo

momento quando a nossa equipa recupera a posse de bola. Assim, iriam constatar nos
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planos de treino situacdes de Gr+2x2+Gr, em que segundo Garganta (2013), este tipo de
situacdes promove o desenvolvimento dos comportamentos referidos anteriormente, 0s
quais séo tipicos do nivel de jogo (elementar) da equipa em anéalise. Como subprincipios
orientadores deste processo de treino, foram definidos: o fomento do drible do adversario
direto e a passagem da bola para a colega, seguida de desmarcacéo para voltar a recebé-
la, havendo a necessidade de ocupar os espagos anteriormente definidos como “campo
grande”, para que se possa dar sequéncia a situagdo de contra-ataque. Novamente neste
tipo de exercicios, consigui antever algumas dificuldades por parte das jogadoras n°5, n°6
e n°8, uma vez que estas tiveram bastantes dificuldades em compreender estes fatores,
aquando dos treinos e consequentemente no momento de competicdo. Como estratégia
facilitadora, prentedia utilizar novamente o método da criacdo de uma apresentacéo em
PowerPoint, tendo por base as ideias de Casarin et. al (2011), que sugere que 0S jovens
tenham a oportunidade de repetir em contexto pratico, aquilo que observaram por forma
a evidenciar as potenciais aprendizagens ou dificuldades. Posteriormente iria planear
exercicios que procurem dar continuidade aos objetivos trabalhados anteriormente, mas
em contexto de jogo em espaco reduzido (meio campo), garantindo o principio da
repeticdo. A escolha das equipas seria da minha responsabilidade, procurando misturar as
alunos referenciadas anteriormente com alunas em que estes principios ja estdo mais
adquiridos, permitindo assim uma maior heterogeneidade e equilibrio, facilitando o
processo das alunas que tém mais dificuldades.

Uma vez que o tempo de treino que antecede a participacdo nos Jogos Desportivos
Escolares era curto, seriam comtemplados nos microciclos de treino, as situacfes
analiticas/ padronizadas do jogo, sendo 0s esquemas taticos ofensivos: pontapé de canto,
livre direto e indireto.

Os objetivos definidos para esta etapa, aquando da equipa de futsal feminino, decorrem
num espaco temporal de curta duracdo, contudo apOs a participacdo na competicdo
anteriormente referida, poderiam ser aclarados novos objetivos em funcéo da participacéo
da equipa na Super Taga Escolar.

A XXV Super Taga Escolar, ia decorrer nos dias 19, 20, 21 e 22 de maio na Escola
Secundaria das Laranjeiras, comtemplando as modalidades de: basquetebol, futebol,
voleibol, ginastica e atletismo. Conforme referido anteriormente, esta seria uma atividade
da responsabilidade dos Ndcleos de Estagio, em consonancia com o Professor Gabriel

Guerreiro.
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Na edicéo deste ano letivo, iriam participar quatro Escolas Secundéarias do Conselho de
Ponta Delgada: Antero de Quental; Domingos Rebelo; Laranjeiras e Colégio do
Castanheiro. Esta atividade tem como objetivos: Proporcionar aos alunos a participagéo
numa competicdo interescolar; proporcionar aos alunos competicdo formal integrada no
processo de formagdo; proporcionar o convivio entre escolas; criar lagos de amizade e
companheirismo e promover a interdisciplinaridade na Escola.

Face ao exposto, em reunido com o Orientador de Escola, foram definidos objetivos a
curto e médio prazo, bem como para a semana de competicéo propriamente dita.

Num primeiro momento, 0s nucleos de estagio reuniram-se criando 0s seguintes
documentos: o regulamento (apéndice 18), evidenciando as modalidades que
comtemplam a competicéo, 0s objetivos, as condi¢cdes de realizagdo e participacdo, o
sistema de pontuacéo e critérios de desempate, 0s prémios, a organizacdo e competéncias
inerentes, bem como o regulamento especifico definido para cada modalidade; a
calendarizacéo e organograma do quadro competitivo (apéndice 19). Apés a elaboracao
dos mesmo, foram estabelecidos os contatos com as Escolas convidadas, a fim de
enderecar os convites de participacao, aos quais eram anexados os referidos documentos.
Outro dos objetivos a curto prazo, foi a criacdo de uma rede de divulgacdo da XXV Super
Taca Escolar, através dos meios de comunicacdo social e redes sociais, bem como a
afixacdo de cartazes pelas quatro Escolas participantes. Por fim, os nucleos de estagio
criaram dois documentos internos, respeitantes a distribuicdo de tarefas e modalidades
pelos docentes de Educacdo Fisica (apéndice 20), bem como uma tabela que visa a
prospecdo e selecdo de alunos pelas modalidades, que deve ser preenchida pelos
Professores até ao dia 20 de abril, altura na qual se iniciam os treinos, que servirdo de
base para a convocatoria final a ser divulgada no dia 6 de maio.

Os objetivos definidos a médio prazo, estdo relacionados com questdes burocraticas que
antecedem a fase de implementacdo da presente edi¢do. Assim, os nlcleos de estagio
iriam criar oficios que visassem a recolha de apoios por parte das entidades competentes,
nomeadamente: A Camara Municipal de Ponta Delgada, a qual se pretendia que assegure
o financiamento da prova, assegurando também a presenca do Presidente ou seu
representante na cerimonia de encerramento; Os servicos de Desporto da Ilha de Séo
Miguel com o objetivo de apoiar a comisséo organizadora; As Associacdes de Arbitragem
das diferentes modalidades que fazem parte do quadro competitivo, de forma a garantir a

arbitragem das mesmas. Também neste tipo de objetivos estdo inseridos a angariacao de
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patrocinios, de forma a assegurar os troféus e as t-shirts que os alunos iriam usar na prova,

bem como os lanches que seréo fornecidos aos mesmos.

Durante a dinamizacgéo das sessdes de treino das diferentes modalidade que fazem parte
desta competicdo, ia ficar responsavel pelas modalidades de futsal feminino e atletismo,
mais especificamente nas disciplinas de velocidade e langamento do peso.

Assim, conforme referido anteriormente, na primeira modalidade os objetivos seriam
definidos conforme a prestacdo e desempenho na fase Regional dos Jogos Desportivos
Escolares. Nas disciplinas que contemplam o Atletismo, os primeiros treinos seriam
fundamentais, pois ser-me-ia permitido verificar as capacidades, potencialidades e
necessidades dos alunos, de forma a projetar os objetivos finais e intermédios, em
conformidade com os critérios especificos das disciplinas, iniciando do geral para o0 mais
especifico.

Na fase de implementacdo da prova, ia ter a funcdo de Treinador das modalidades
referidas anteriormente, auxiliando também a organizacdo nas diferentes tarefas

inerentes.
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Balanco da 4?2 Etapa — Produto e consideracoes finais

Relativamente a 42 etapa da area do Desporto Escolar todos os objetivos planeados
ficaram sem efeito, uma vez que a Escola esteve encerrada devido a pandemia referida

nas restantes areas.

Uma vez que esta area engloba um conjunto de atividades praticas, nao foi possivel criar
um plano de ensino a distancia, tendo o Departamento de Educacdo Fisica e Desporto
cancelado a XXV edicdo da Super Taga Escolar, mantendo o projeto desenvolvido pelos

nacleos de estagio para a edi¢do do proximo ano letivo.

Também a participacdo das equipas de futsal masculino e feminino, nos jogos desportivos
escolares ficou sem efeito, uma vez que devido a problematica referida anteriormente a

edicdo deste ano foi cancelada.

Face ao exposto, nesta area ndo foram desenvolvidas as competéncias e aprendizagens
planeadas para esta etapa, sendo um fator negativo no estagio pedagogico.

Em suma, na minha opinido quando comparadas as perspetivas Regionais e Nacionais, é
possivel concluir que na primeira perspetiva o Desporto Escolar € entendido como sendo
uma extensdo da disciplina de Educacdo Fisica, contribuindo para o desenvolvimento
eclético dos alunos, sendo realizadas diversas atividades de diferentes modalidades,
incluindo as atividades de exploracao da Natureza, as quais tém um contributo importante
no referido desenvolvimento. Também a nivel Regional existe competicdo interna e
externa, estando inseridos os alunos mais aptos e 0s menos aptos, sendo uma oportunidade
de formar grupos heterogéneos em que 0s alunos mais aptos cooperam com 0s que tém
mais dificuldades, havendo assim um desenvolvimento inclusivo. Esta medida é vista
como sendo a que mais se assemelha ao apoio extra da disciplina de Educacédo Fisica,

sendo assim mais uma oportunidade de aprendizagem.

A nivel Nacional ha o desenvolvimento dos alunos por uma determinada modalidade,
permitindo assim que este se torne especialista numa determinada area, a qual muitas
vezes existe ainda um complemento da componente de treino fora do horario letivo.
Assim, estes alunos se tiverem dificuldades em outras matérias ndo encontra no Desporto
Escolar uma resposta de apoio a mesma. Também na perspetiva Nacional estdo inseridas

competicdes internas e externas, mas que tendencionalmente s6 séo integradas pelos
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alunos mais aptos, sendo representantes da Escola em determinadas competicdes,

havendo apenas o objetivo de vitoria.

Considerando os fatores referido anteriormente, importa referir que em ambas as
perspetivas existe o desenvolvimento do aluno, mas a nivel Regional hd uma maior
preponderéncia para o desenvolvimento eclético e inclusivo do aluno, através das vérias

atividades que constam no Plano Anual de Atividades.

A nivel pessoal, considero que as tarefas desenvolvidas foram ao encontro dos objetivos
propostos, estando a minha atuacdo centrada nas tarefas organizativas, sendo membro
participativo do planeamento, implementacdo e balangco da maioria das atividades
desenvolvidas pelo respetivo Departamento, bem como a parte pratica da funcdo de

Treinador nas modalidades de Basquetebol e Futsal.
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4- Seminarios

Protocolo de aptidéo fisica - “Relac¢io entre Exercicio Fisico e Saude”

Enquadramento teorico:

O exercicio fisico devera ser utilizado, nos dias de hoje como meio para prevencao da
obesidade Infantil e os outros fatores de risco associados. A obesidade é vista como uma
problematica resultante de inumeros fatores e é agravada pela historia familiar, cultura,
idade e hébitos (exemplo: sedentarismo). A obesidade infantil ndo pode ser vista como
um problema das criangas, mas sim dos pais e da sociedade e se ndo for travada iré ser, a
muito curto prazo, um dos maiores problemas de salde pablica do nosso pais, havendo o

risco de aumento de morbidade e diminuicdo da expetativa e esperanca média de vida.

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), a obesidade esta relacionada com
diversos problemas de salde e compromete 0 bem-estar das pessoas colocando-as em
risco. A obesidade resulta de fatores genéticos (quando geralmente hd mais obesos na
familia), distarbios metabdlicos (engorda-se desproporcionalmente a quantidade de
calorias ingeridas) e ambientais (oferta e estimulo ao consumo de alimentos cal6ricos)
contribuindo para graves consequéncias, tais como doencas cardiovasculares, diabetes,
entre outras. Existem fatores relacionados com a atividade fisica, nomeadamente os
fatores demogréaficos e bioldgicos (sexo, idade, estatuto socioecondémico, indice de massa
corporal), fatores psicologicos (motivacdo intrinseca e extrinseca), fatores
comportamentais (participacdo prévia em atividades fisicas, participacdo desportiva,
sedentarismo, habitos), fatores sociais (familia, amigos) e fatores ambientais. Ndo ha
muito tempo, felizmente ainda na minha geracdo e ap0s as aulas, saiamos das escolas e
famos brincar nas ruas ou nos parques, andavamos de bicicleta, patins, skate, subiamos
as arvores. Era através destas atividades onde despendiamos as calorias que haviam sido
ingeridas no decorrer do dia. Atualmente, as criangas e jovens saem das escolas e
“brincam” horas e horas com 0s seus telemoveis (sem qualquer controlo dos pais)
sentadas no sofa das suas casas acompanhadas com lanches caléricos aumentando de
forma significativa para o aumento de vérias complica¢des na infancia e na idade adulta
e quando esta gordura se torna excessiva, a crianca torna-se obesa. Um estilo de vida

fisicamente mais ativo é certamente o fundamento para uma estratégia de prevencgéo
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baseada no conceito de estimulacdo de um peso saudavel. Para prevenir a obesidade,
devem ser estabelecidos como alvos principais as criangas pequenas, os adolescentes e 0s
adultos jovens. Em relacdo a atividade fisica, geralmente a crianca obesa é pouco habil
no desporto, ndo se destacando. O exercicio é considerado uma categoria da atividade
fisica, planeada, intencional, estruturada e repetitiva. A aptidao fisica, por sua vez, € uma
carateristica do individuo que engloba poténcia aerobica, forca e flexibilidade. Depois de
varios estudos, sabe-se hoje, que o exercicio fisico pode ser um fator protetor para uma
série de males, entre quais se destaca a obesidade, as doencas cardiovasculares, a diabetes,
a osteoporose, a depressdo entre outros. Os professores de Educacdo Fisica podem e
devem ter um papel fulcral na promocdo de comportamentos saudaveis por parte dos
alunos (Perfeito R., 2013). Autores como Gaya & Marques (1999), defendem que a escola
dita “ideal” deveria oferecer aos alunos, um conjunto de atividades que permitisse as
criancas uma constante pratica do exercicio que promovesse a sua saude. A escola como
instituicdo sempre foi aliada na prevencao da obesidade e a disciplina e o professor de
Educacdo Fisica possuem uma funcdo crucial na vida dos seus alunos, tanto de possibilitar
uma aprendizagem nutricional e fisica, mostrando uma visao mais ampla dos beneficios
de ter uma vida repleta de habitos de vida ativos e saudaveis e consequentemente mais
feliz. Algumas das finalidades dos Programas Nacionais de Educacao Fisica visa mesmo
a melhoria da aptiddo fisica na perspetiva da qualidade de vida, da satde e do bem-estar
bem como a promocdo do gosto pela pratica regular das atividades fisicas e assegurar a
compreensdo da sua importancia como fator de salde e componente da cultura, na
dimensdo individual e social. Deste ponto de vista, a Educacao Fisica possui um papel
fundamental no combate a obesidade infantil proporcionando vivéncias e experiéncias
motoras relevantes e agradaveis aos alunos fazendo com que a atividade fisica passe a ser
vista como algo prazeroso e é esse 0 principio para que a pessoa se torne fisicamente

ativa.

1. Aptiddo Fisica, Atividade Fisica e Exercicio Fisico

Junto das sociedades cada vez mais industrializadas, a atividade fisica e a aptidao fisica
ganham cada vez maior destaque no seio das populagdes. A relevancia da préatica de
estilos de vida saudaveis e ativos € verificada por inUmeras evidencias cientificas, no
sentido de um objetivo: decréscimo do risco de doencas, nas quais se destacam as
cardiovasculares, pois sdo as que estdo associadas ao maior nimero de 6bitos. Segundo a

OMS (2018) a inatividade fisica é considerada como fator de risco de morte no mundo e
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fator de risco para doencas cronicas ndo transmissiveis (cardiovasculares, cancro e
diabetes), estima-se que 3,2 milhfes de pessoas morrem por ano devido a falta de
atividade fisica. Atualmente, um em cada trés adultos ndo pratica atividade fisica
suficiente. A atividade fisica consegue por si s6 contribuir para melhorias ao nivel da
salde e prevencao das doengas cronicas. A OMS define atividade fisica como sendo
qualquer movimento corporal produzido pela estrutura muasculo-esquelética que solicita
dispéndio energético. Expressdes como a Atividade Fisica e Exercicio Fisico, séo
utilizadas na maior parte das vezes de forma alternada para quererem significar a mesma
coisa. No entanto, estas expressoes terdo de ser entendidas de forma distinta, implicando
consequéncias porventura distintas relativamente ao seu papel na vida diéria dos sujeitos
Atividade Fisica e Exercicio Fisico sdo termos dispares. O Exercicio é visto como uma
subcategoria da atividade fisica e é planeado, estruturado, intencional, repetitivo e visa a
melhoria ou manutenc¢édo de um ou mais componentes da Aptidao Fisica. Segundo a DGS,
0 exercicio fisico compreende toda a préatica consciente de atividade fisica, realizada com
um proposito/ objetivo especifico e bem delineado no tempo, com ou sem prescricao.
Ainda de acordo com a DGS, o termo Desporto associa-se a0 jogo e competicao,
correspondendo ao sistema organizado de movimentos e técnicas corporais executados
no contexto de atividades competitivas e regulamentadas. Segundo o FITESCOLA, a
Aptidao fisica refere-se a um conjunto de atributos que decorrem da interacdo do
patrimonio genético com os habitos de exercicio. Melhores indicadores de aptiddo fisica
resultam no aumento do desempenho fisico e, de forma conjugada ou independente, na
preservacdo e melhoria da salde em todo o ciclo de vida. Podem ser identificadas
diferentes componentes que incluem a aptidao aerdbia, a composicao corporal e a aptidao
muscular (forca e resisténcia muscular e flexibilidade). Todos estes atributos sdo muito
influenciados pelo volume, tipo e intensidade do exercicio desde a infancia e durante todo
o restante ciclo de vida. A OMS recomenda para criancgas e adolescentes 60 minutos de
atividade fisica moderada a vigorosa por dia. Segundo a DGS, a atividade fisica deve
incluir, pelo menos, 3 vezes por semana, 20 a 30 minutor de atividades como correr, subir,
descer, saltar ou outras atividades que permitem solicitar o sistema musculoesquelético
para a melhoria da aptidao fisica. Niveis regulares e adequados de atividade fisica
permitem: melhoria na aptiddo muscular, cardiorrespiratoria e salde 0ssea, reducdo do
risco de hipertensdo, doencas cardiovasculares e cancerigenas, reducéo do risco de quedas
(reducdo distrofia muscular) e por fim, controlo de peso e balan¢o energético. A

diminuicdo da atividade fisica esta na base da inatividade durante o periodo de lazer, ao
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sedentarismo verificado no trabalho e ou em casa, bem como ao aumento da utilizagédo

dos meios de transporte “passivos”.

2. Capacidades Motoras e Reportorio Motor

Segundo Carvalho (1987), a expressdao “capacidade motora” por apresentar uma
terminologia mais precisa e exata veio substituir a expressao “qualidades fisicas”. Grosser
(1983) classificou as Capacidades Motoras em: Capacidades Condicionais e Capacidades
Coordenativas. O que determina as Capacidades Condicionais estdo na base dos
processos metabolicos dos musculos e sistemas organicos. Por outro lado, as Capacidades
Coordenativas sdo determinadas por processos de conducdo do Sistema Nervoso Central.
A forca, flexibilidade, resisténcia e velocidade séo consideradas como capacidades
motoras, enquanto que alguns autores defendem a diviséo das capacidades coordenativas
em equilibrio, ritmo, reacéo, orientacdo e afins. Crum (1993) considera o repertério motor
como o conjunto das competéncias tecnomotoras (ex: apanhar uma bola), sociomotoras
(ex: saber ganhar e/ou perder) e reflexivas (ex: ter um conjunto de conhecimentos sobre
a atividade fisica ou compreender as regras). As competéncias motoras baésicas
constituem um objetivo central da Educacdo Fisica, sendo reconhecidas como
fundamentais para a literacia fisica das criancas e jovens. Como tal, é crucial obter uma
adequada avaliacdo do nivel de desenvolvimento das competéncias motoras é essencial
para uma correta intervencao dos professores no processo de aprendizagem dos alunos.
(Quitério et al., 2017). Segundo Barreiro & Neto (2005), o desenvolvimento motor é um
conjunto de processos de mudancga que tém lugar durante toda a vida, com acentuada
expressdo na infancia e adolescéncia. E importante perceber que existem periodos criticos
para as aquisi¢cbes motoras, cujo aparecimento depende do nivel de maturacdo, das
experiéncias vividas no passado e presente, bem como, da motivacéo, fator complexo nas
suas ramificacdes psicoldgicas e socioculturais. A pratica desportiva pode contribuir para
a formacdo do caracter e tem um efeito positivo nas capacidades de relacionamento e de
envolvimento social da crianga e do jovem. Antes da puberdade, o treino/aulas devera ser
orientado para a dimensédo cognitiva e coordenativa da atividade. Ou seja, é importante
dirigir o ensino para a técnica, para as capacidades coordenativas, percetivas e tomada de
decisdes. Para tal, o ensino devera ser multifacetado, com contexto estimulante e sedutor
e deve-se dar foco as destrezas basicas. A Educacdo Fisica devera contribuir para um
desenvolvimento harmonioso das criancas e jovens, pois as idades dos alunos estdo

compreendidas numa fase critica tanto em termos fisicos e pessoais, como a nivel social
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para estes. Entdo e fundamental estimular os alunos de forma adequada de modo a que
estes tenham um elevado reportério motor. No que diz respeito ao termo “reportdrio
motor”, os Programas Nacionais de EF estdo delineados e organizados para serem capazes
de desenvolver e promover um reportério motor rico nos alunos. Deste modo, permitira
o desenvolvimento das competéncias tecno motoras, socio-afetivas e nas reflexivas. Nos
dias que decorrem, as criangas possuem comportamentos sedentarios e Sdo pouco
estimuladas e entdo urge a importancia dos profissionais do ensino e desporto, caminhar
no sentido de assegurar um combate ao progressivo “analfabetismo motor” e promover
experiéncias de jogo e movimento a fim de assegurar “estilos de vida saudaveis ao longo
da vida”. Este fendmeno resulta da interagdo de multiplos fatores (biologicos e culturais)
originado por profundas transformac@es sociais ocorridas nas ultimas décadas (Neto, C.
2006). No seio da comunidade cientifica, a Educacgéo Fisica é vista como um veiculo para
o desenvolvimento da crianca, desde a sua infancia passando pela adolescéncia até a
formagao de uma pessoa “fisicamente educada” (Hardman, 2008). Como tal, a visdo
holistica do desenvolvimento assume uma importancia crucial para uma integracdo e

ensino eficaz.

3. Importancia do FITESCOLA

A preocupacao pela avaliacdo da condicdo fisica € um aspeto que tem ganho relevo entre
diversos organismos no dominio da saude e da educacéo (Jacinto et al., 2001; Ministério
da Educacdo, 2006; OMS, 2010). Esta preocupacdo ndo sera alheia a estreita relacdo
existente entre as diversas componentes da condicdo fisica a diversos indicadores de
salde (Adegboye et al., 2011; Artero et al., 2011; Eisenmann et al., 2011; Moreira et al.,
2012). O FITESCOLA é uma plataforma online, gratuita, que tem como objetivo a
promocao de estilos de vida saudaveis educando os jovens para serem fisicamente ativos.
Permite também a avaliacdo da aptiddo fisica e da atividade fisica de criangas e
adolescentes através da aplicacdo de uma bateria de testes selecionados para o efeito
(FITESCOLA). A escola é considerada como meio privilegiado para promover habitos e
comportamentos saudaveis. A Atividade e Aptiddo Fisica sdo importantes para a
aprendizagem de habitos saudaveis ao longo da vida. O FITESCOLA ¢é uma plataforma
online, gratuita, que tem como objetivo a promocao de estilos de vida saudaveis educando
0s jovens para serem fisicamente ativos. Através da aplicacdo de uma bateria de testes,
referentes a aptidao aerdbia, aptiddo muscular e composicao corporal, permite avaliar a

aptidéo fisica e atividade fisica das criancgas e jovens.
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Identificacdo do problema:

Durante a aplicacdo do protocolo de avaliacdo inicial na modalidade de Atletismo, foi

possivel observar o fraco reportério motor e a baixa aptidéo fisica dos alunos.

Apesar da generalidade da populacéo reconhecer os beneficios que o exercicio fisico para
a saude, a maioria dos jovens ndo sdo suficientemente ativos para usufruir destes
beneficios (Baptista et al., 2012; Matos et al., 2012). A melhoria da aptidao fisica na
perspetiva da qualidade de vida, da saude e do bem-estar € uma das finalidades dos
Programa Nacional de Educacéo Fisica (PNEF), sendo uma meta a atingir.

Portugal apresenta resultados de obesidade infantil preocupantes. Em relacéo ao estudo
COSI (Childhood Obesity Surveillance Initiative) Portugal 2019, observou-se que a
Regido do Algarve foi a que apresentou menor prevaléncia de excesso de peso infantil
(21,8%) e os Acores a que apresentou a maior prevaléncia (35,9%). Em dados referentes
a todo o pais, verificou-se que o excesso de peso e obesidade infantil foi mais prevalente

nos rapazes (29,6% — 13,4%) do que nas raparigas (29,5% — 10,6%), respetivamente.

Face ao exposto, uma vez que o estagio pedagogico esta a ser desenvolvido na Regido
Auténoma dos Acores, este seminario tem como objetivo perceber se as turmas dos
nacleos de estagio apresentam niveis de obesidade e se este facto se relaciona com a
(in)Aptidao Fisica.

Todavia, durante a revisao bibliografica que sustenta a viabilidade do mesmo, constatei
que a Escola Secundaria das Laranjeiras utiliza um protocolo de aptiddo fisica,
FITNESSGRAM, ultrapassado, sendo os seus valores de referéncia inapropriados para a
Regido, pelo que apds reunido com o orientador de escola, defini que este seria um
segundo objetivo inerente a este seminario, passando este Departamento de Educacgédo

Fisica e Desporto a utilizar o protocolo FITESCOLA.

Assim, através dos dados recolhidos e analisados neste seminario foi realizada uma
analise baseada nos dois protocolos de aptidéo fisica, procurando evidenciar as vantagens
do FITESCOLA.
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Esquema:

1) RELACAO ENTRE ATIVIDADE FiSICA E SAUDE : | 2) INTERVENCAO ‘ ; 3 2" APLICACAO:
Plano de Treino
Aulas de 90 mun: IMC; Bioimpedancia;

J' 10 } Aptiddo Aesdbia Questionirio sobre Habitos
Aulas de 45 min: 5 Aptidio Neuromuscular _| (IPAQ); FlTescola (1*
N medigo)
| Indicadores?

[Sensibilizacdes (Panfletos, ..
RESULTOU?

IMC;
Bioimpedincia;
Questionario sobre
Habitos (IPAQ);
FlTescola (1*
medigio)

Procedimento:

Conforme referido anteriormente, ap6s reunido com o orientador de escola, foi definido
que para este seminario seria utilizado o protocolo de aptidao fisica— FITESCOLA, sendo
este mais completo e atualizado face ao objetivo do estudo, uma vez que os valores de

referéncia utilizados no mesmo sdo a nivel Nacional.

Assim, numa primeira fase e para estudar a relacdo entre Exercicio Fisico e Salude é
necessario ter algo para quantificar. Entdo foram criados indicadores como: indice de
Massa Corporal, Bioimpedancia, Questionario sobre habitos (IPAQ: instrumento mundial
para determinar o nivel de atividade fisica da populacdo) e FITESCOLA (Vaivém,
Agilidade, Flexdes, Abdominais e Senta e Alcanca- Flexibilidade). Posto isto, depois de
analisar o panorama das turmas, surge a importancia de intervir na pratica. Segundo o
ponto de vista de organizac6es (Naspe, 2012; OMS, 2010) e investigadores (Trudeau &
Shephard, 2005; Pate et al., 2006) a escola s6 por si é capaz de influenciar os alunos a
adotarem um estilo ativo de vida, recorrendo a programas de Educacdo Fisica inclusivos
que promovam a participacdo e desenvolvimento da motivacdo, prazer e competéncias
motoras necessarias para a participacdo as atividades fisicas fora da escola e ao longo das

suas vidas.

Uma das possiveis solucdes passou pela organizacdo de planos/programas semanais de
treino e aplica-los durante as aulas (10/15 minutos para aulas de 90’ e 5/10 minutos para

aulas de 45”) e sensibilizar os alunos (panfletos sobre habitos saudaveis).
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Programa de Treino:

Entre os momentos de medicdo das varidveis, para além das aulas de Educacéao Fisica,
foram aplicados planos/programas semanais de treino (apéndice 21) durante estas
mesmas aulas (10 minutos para aulas de 90’ ¢ 5 minutos para aulas de 45°). Estes
programas de treino foram criados com o objetivo de melhorar a aptidéo fisica dos alunos
e foram os mesmos para todas as turmas. Foram aplicados, junto das turmas do 9°A, 9°B,
7°C e 7°D, 6 segmentos (aulas de 45°) e 5 blocos (aulas de 90°), contabilizando cerca de
80 minutos de exercitacdo deste programa de treino. Para exercitar este programa, foi
utilizado, em termos de organizacao de carga, 0 metodo de treino intervalado, tendo em
vista as adaptagdes funcionais pretendidas. O treino intervalado permite a aplicacdo de
um maior volume de carga para intensidades mais elevadas, quando comparado com
métodos continuos, no que diz respeito ao treino aerobio. Nas aulas de 45’ os alunos
exercitaram a Condigdo Fisica em formato de circuito, constituido por 5 exercicios, com
20 segundos de W e 20 segundos de descanso. Nas aulas de 90°, o trabalho foi,
novamente, realizado em circuito, constituido por 5 exercicios, com 20 segundos de W e
20 segundos de descanso entre os exercicios. De acordo com o periodo de esforco (W), é
considerado um periodo de esforgo de curta duracédo e a pausa foi realizada segundo um
regime ativo, pois € habitualmente utilizado apés esforcos com alguma implicacéo latica,
conseguindo de forma eficiente uma recuperacdo adequada. A repeticdo e o tempo de
esforco é que da a orientacdo ao estimulo de treino. A selecdo da pausa esta diretamente
associada a zona de intensidade que pretendemos trabalhar, neste caso resolvi dirigir o
meu foco para trabalhar na zona de intensidade da capacidade aer6bia (pausas iguais ou
inferiores ao tempo de esforco). O treino intervalado foi organizado por séries,
caraterizado por ser um periodo de esforco e de repouso consecutivos agrupados com
objetivos bem definidos em termos de adaptacdo funcional. A divisdo do volume de
trabalho em séries permite melhorar a qualidade do treino, aumentar o volume de treino
sem fugir aos niveis de intensidade prescritos e tornar mais variados os estimulos de
treino. Em primeiro lugar foi escolhida a zona de intensidade a trabalhar (capacidade
aerobia), depois foi pensado na duracdo do esforco (20 segundos), a frequéncia de
estimulos que vao integrar numa série (nimero de repeti¢des: 5 para aulas de 45°, 5 para
aulas de 90’), a definicdo da pausa (20 segundos), e por tltimo, o numero de séries (2
séries nas aulas de 90’ e 1 série para aulas de 45”). Os planos de treino foram criados para

que combinassem tanto a componente aerébia como a forga. Segundo a ciéncia, um maior
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numero de atividades fisicas escolares e modalidades desportivas exigem um trabalho
paralelo de resisténcia e de forca (Abernethy & Quigley, 1993; Leveritt & Abernethy,
1999). Relativo a esta temética, varios estudos reportaram vantagens da interacdo de um
trabalho (combinado) de forca com um de resisténcia (Hennessy & Watson, 1994;
Hickson, 1980; Hunter et al., 1987; Kraemer et al., 1995). Assim sendo, o plano conteve
um método de treino intervalado, em circuito, composto por exercicios de forca e
agilidade. Os exercicios de forga foram realizados de acordo com o método de forca
resistente que visa preparar o0 sistema neuromuscular para resistir a fadiga em
performances de forca em longa duracdo. Este método de treino foi utilizado para
possibilitar haver muitas repeticdes, sempre com a preocupacdo da técnica ideal,
utilizando exercicios calisténicos. O treino de forca em criangas e jovens tem como
objetivo assegurar o desenvolvimento muscular harmonioso, manter ou melhorar a
postura dos jovens, melhorar a capacidade de aprendizagem motora e promover uma
adaptacdo muscular que permita minimizar o risco de lesdo. Para a execugdo dos
exercicios de forca, tentei seguir 0s seguintes principios: o treino de forca devera ser
complementar, devera conter variedade, excluir cargas maximas e foco maximo na
técnica de execucdo dos exercicios. A selecdo dos exercicios, procurou trabalhar em todas
as aulas tanto os membros inferiores, membros superiores e tronco, procurando uma
I6gica de rentabilizacdo do tempo potencial de aprendizagem e o desenvolvimento

harmonioso e multilateral de todos os alunos.

Para relacionar a Educacéo Fisica com a salde, é necessario considerar os habitos de vida
dos alunos. Segundo Corbin (2002), umas das principais finalidades da disciplina de
Educacdo Fisica e dos PNEF é a promocdo de estilos de vida ativos e saudaveis. A
atividade fisica ou exercicio fisico podem ser considerados como uma componente fulcral
de um estilo de vida saudavel, constituindo a sua promocao, desde logo nas idades mais
baixas, uma prioridade de saude publica consequente (USDHHS, 2008; OMS, 2010).
Importa referir que os habitos saudaveis ndo estdo apenas associados a atividade fisica,
pelo que importa considerar também a parte nutricional. Entdo é igualmente importante
sensibilizar os alunos (atraves de palestras, entrega de panfletos e divulgacao de receitas

saudaveis), para que possam refletir e corrigir os habitos que tém no seu quotidiano.

Possiveis Reflexoes:

% Relacdo entre Exercicio Fisico, Aptiddo Fisica e IMC;

“ Relacdo entre Exercicio Fisico, Saude e questionario sobre habitos (alunos);
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+ Relacdo entre Exercicio Fisico, Saude e Aptidao Fisica (FITESCOLA);

+¢* Adequacdo e implementac&o do protocolo FITESCOLA na Escola Secundaria das

Laranjeiras.
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Balanco da 22 Etapa - Prioridades e objetivos operacionais da 32 Etapa -
Progresso

Assim, conforme referido na projecéo da etapa anterior, durante este o primeiro periodo
foram realizadas as medigdes antropomeétricas e aplicados os testes de aptidao fisica, as
quatro turmas de estagio, em dois momentos distintos, sendo o primeiro momento entre

os dias sete e onze de outubro e 0 segundo momento, entre os dias dois e seis de dezembro.

Foram aplicados os testes de agilidade, flex6es, abdominais e flexibilidade dos membros
inferiores para a avaliagcdo da aptiddo neuromuscular. Relativamente a aptiddao aerdbia

considerou-se o teste do vaivém.

O teste de agilidade (4x10 m) consiste na realizacdo de um percurso pré-determinado,
combinando a velocidade méaxima de execucdo, com a coordenacdo traduzida no
movimento de agarrar, transportar e colocar uma esponja num lugar pré-determinado. O
teste tem como objetivo caraterizar a capacidade de aceleracdo, a coordenacdo dos
movimentos requeridos e a sua velocidade de execucdo. A agilidade como componente
da aptidao neuromuscular, carateriza-se como sendo a capacidade de realizar aceleragoes
méaximas, mudancas de direcdo, ajustando a performance as necessidades coordenativas
existentes. E considerada e utilizada como indicador da satide do tecido 6sseo. De uma
forma geral, a velocidade, associada a agilidade, relaciona-se inversamente com fatores
de risco de doencas cardiometabolicas.

Por sua vez, o teste de Flexbes de Bragos consiste na execucdo do maior nimero de
flexdes (movimento de flexdo dos bracos e extensdo dos antebragos), a uma cadéncia pré-
definida. Este teste tem como objetivo avaliar a forgca de resisténcia dos membros
superiores.

As melhorias na aptiddo muscular na transicdo da infancia para a adolescéncia estdo
associadas a alteragcfes positivas na densidade mineral dssea.

Relativamente ao teste de abdominais, este consiste na execu¢do do maior nimero de
abdominais a uma cadéncia predefinida. Este teste tem como objetivo avaliar a for¢a de
resisténcia dos musculos da regido abdominal. Um fortalecimento da zona abdominal
promove uma postura correta e um alinhamento eficaz da cintura pélvica promovendo a
reducdo de dores na regido lombar.

Por sua vez, o teste de flexibilidade dos membros inferiores, consiste na flexdo méaxima

do tronco na posicao de sentado no chéo, de forma a avaliar a flexibilidade dos mesmos.
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Uma boa flexibilidade durante a infancia e a adolescéncia esta associada a uma boa
amplitude de movimento. Pode promover uma postura correta e um alinhamento eficaz
da cintura pélvica promovendo a reducdo de dores na regido lombar. O referido teste
permite ainda determinar simetrias (ou assimetrias) na flexibilidade dos musculos
posteriores da coxa.

A proposito do teste do vaivém, este consiste na execugdo do nimero méaximo de
percursos realizados numa distdncia de 20m a uma cadéncia pré-determinada.
Uma aptiddo aerdbia elevada durante a infancia e a adolescéncia relaciona-se com um
menor risco de doencas cardiometabdlicas, obesidade, diabetes e outros problemas de
saude, durante todo o ciclo de vida.

Para a composicéo corporal dos alunos foram consideradas as seguintes medicdes:

Peso: A medicdo da massa corporal foi realizada através da utilizacdo de uma balanga, na
qual os sujeitos se colocavam imdveis, descalgos e com o olhar dirigido em frente,
mantendo os membros superiores ao longo do corpo. De realcar que o registo foi efetuado

em quilogramas (Kg).

Altura: Para medir a estatura foi utilizado um estadiometro que o DEF possui. Os alunos
foram medidos estando descal¢cos, com os bracos estendidos ao lado do corpo, com 0s
pés, as costas e a parte posterior da cabeca em contacto com a parede. A altura foi medida
entre o vértex e o plano de referéncia do solo, sendo que o registo foi efetuado em

centimetros (cm)

Bioimpedancia: Através da balanca TANITA BC-545 N disponibilizada pela Unidade de
Saude da Ilha de S&do Miguel, que através das placas de metal conduzem um estimulo
elétrico pelo corpo, foi possivel retirar dados relativos a %massa gorda e Kg de massa

muscular.

indice de Massa Corporal (IMC): Foi calculado através da razdo entre o peso e a altura:
indice de Massa Corporal — Peso (kg) / Altura (m?).

Considerando o método de observagdo direta, é possivel constatar que houve uma
evolugéo positiva na generalidade da amostra considerada, pelo que serdo mantidos os

programas de treino referidos na etapa anterior.
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Face ao exposto, na terceira etapa deste seminario, serdo analisados e apresentados 0s
resultados obtidos nas duas medicdes, realizando também a discussao acerca dos mesmaos,
concluindo o estudo considerando a analise dos objetivos projetados em relagcdo aos
resultados obtidos. Caso se verifique uma boa adequacdo dos mesmos, vou elaborar uma
apresentacdo em power point com toda a metodologia considerada para o seminario,
expondo os resultados ao Departamento de Educacéo Fisica e Desporto no dia 26 de abril
de 2020. Em formato digital sera entregue um dispositivo de armazenamento USB a todos
os membros do referido Departamento, contendo a minha proposta de protocolo de
aptidao fisica, com os valores de referéncia a nivel Nacional e as respetivas musicas de

cadencia associadas aos referidos testes.
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Balanco da 3?2 Etapa - Progresso e objetivos operacionais da 42 Etapa -
Produto

Conforme referido na etapa anterior, durante a 32 etapa foram analisados os resultados

obtidos nas duas medicGes, os quais serdo apresentados e discutidos de seguida.

De forma a obter uma maior sustentacdo face a adequacdo dos programas de treino
implementados, pretendia realizar uma 32 medicao, na qual seriam aplicados os testes de
condigdo fisica relativos & aptiddo aerdbia e neuromuscular, considerando também as
alteracdes relativas ao peso, altura e indice de massa corporal. Contudo na semana para a
qual estava planeada esta medicdo, a Escola foi encerrada devido & pandemia COVID-

19, pelo que foram apenas considerados os resultados de duas medigdes.

Para a andlise e tratamento dos dados obtidos, foi utilizada versdo 24 do software

aplicativo do tipo cientifico Statistical Package for the Social Sciences (SPSS).

A caraterizacdo da amostra e das variaveis em estudo foi realizada recorrendo a estatistica

descritiva, através da frequéncia dos individuos, média, desvio padrdo, maximo e minimo.

Apo6s averiguada a normalidade, foi efetuada a estatistica inferencial. Para efetuar a
comparagdo entre 0 momento 1 e o momento 2 de aplicagdo, foi efetuado o teste néo
paramétrico Wilcoxon. Nas correlacGes, para perceber a influéncia que as variaveis
exerciam sobre cada uma, foi utilizado o valor de Spearman. De salientar que o nivel de

significancia (valor p) foi estabelecido num alfa minimo de 0,05.

Apresentacdo dos resultados:

Sexo Média+Dp Maximo Minimo p

F 14,51+1,49 17,2 12,1
Idade Decimal ns
M 14,00+1,57 16,7 12,0
F 1,40+0,74 -0,1 2.8
Idade Maturacional 0.02
M 0,17+1.,44 2,2 24

Tabela 1: Estatistica Descritiva dos valores de Idade Decimal e Maturacional (média, desvio padrdo, maximo, minimo)

e significancia estatistica (p).
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Através dos dados obtidos, € possivel constatar a existéncia de uma idade decimal em
ambos os sexos, embora, em termos maturacionais verifica-se valores mais elevados
(ultrapassagem do PHV- Pico de velocidade de crescimento) hd mais tempo no sexo
feminino (Z=-3,084), o que corresponde a uma ocorréncia deste marcador maturacional
aproximadamente 12% temporalmente mais cedo. O que é expectavel, atendendo ao

periodo maturacional atravessado pelos dois sexos.

Médiat
Sexo Maximo Minimo p
Desvio Padrao

F 156,24+5,51 173,0 143.0
Estatura ns

M 158,9+9.60 176,0 143.0
F 55,45+11,03 79,5 38,2 ns

Massa Corporal
M 58,17+14,57 99.5 36.4 ns
F 22,4244 01 47.5 30,6 ns

IMC

M 23,2345,51 394 15,5 ns
F 23,92+7,65 37,2 11,9

% Massa Gorda 0,008
M 18,12+8,68 37,3 5.0
F 39,63+4.23 47.5 30,6

%Massa Magra 0,018
M 44,57+9.40 58.8 22,4

Tabela 2: Avaliagdo Cinantropométrica e de Composicao Corporal de acordo com 0 Sexo no momento inicial.

Apesar do avan¢o maturacional do sexo feminino, as varidveis estatura, massa corporal e
indice de massa corporal ndo revelam diferencas significativas, ao contrario das variaveis
de composicdo corporal: %massa gorda e %massa magra, que Se mostraram
significativamente diferentes, (respetivamente Z=2,664 para a primeira e Z=-2,374 para

a segunda).
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Feminino Masculino
Momento MzDP p MiDP p
156,2445,51 158,8619,60
Estatura ns ns
156,3445,51 158,869,600
Massa 55,45+11,03 58,16+14,57
ns 0.002
Corporal 74,34494,46 58,58+14,30
9% Massa 23,92+7,65 18,1248,68
0,059 ns
Gorda 25.0047,96 18,3747,40
Massa 39634423 5417143971
ns ns
Magra 39,3844,24 44,9148.86
22.42+4,01 23,2345,51
IMC ns 0,073
31,08+42,31 23,23+45,22

Tabela 3: Anélise Comparativa entre momentos das variaveis antropomeétricas (1° e 2°).

No caso das raparigas verifica-se um aumento na marginalidade da significancia da massa

gorda (Z= -1,885). No sexo Masculino verificou um aumento da Massa Corporal em

1,40+ 2,06 kg, (Z=-3,042) bem como um aumento da marginalidade da significancia no

IMC de 0,23+1,47 (Z=-1,790).
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Sexo Meédia+ Desvio Padrio Maximo  Minimo p

Aptiddao Aerobia

Vaivém (1° F 20.88+11.06 57 4
0,007
momento) | s 34,00+17,77 70 9
Aptiddo Neuromuscular
F 6,36+4,13 19 0
Flexoes (1° ’ ’
0,001
f
momento) |,/ 14,00+7,38 28 3
L. F 27,39+16,00 69 2
Abdominais
ns
(1° momento)
M 35,4+22.48 75 5
Impulsio F 136,24+24.36 190 78
Horizontal 0.001
(1° momento) M 165,52+30.78 227 116
Impulsio F 21,048,82 33 0
Vertical (1° 0,009
momento) M 29.82+10,52 55 16
F 14,29+1.45 18,94 12,09
Agilidade (1°
0,001
f
momento) |\ 12,80+1,62 18,16 10,31
Senta e F 25,37+7,58 39,5 12,0
Alcanga (1° ns
momento) M 24,57+6.45 35,5 12,0

Tabela 4: Analise Comparativa dos Testes de Aptiddo no momento inicial (Vaivém, Flexdes, Abdominais, Impulsdo

Horizontal, Impulsdo Vertical, Agilidade, Senta e Alcanca).

E possivel verificar que no momento inicial, 0 sexo masculino tende a apresentar valores
mais elevados no teste aerobio (vaivém) (Z=-2,708), no teste de forca superior (Z=-
3,779), nos testes de forca inferior horizontal (Z=-3,284) e vertical (Z=-2,598), bem como
no teste de agilidade (Z=-3,762).
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Feminino Masculino
MzDP 4 MzDP P
20,88+11,06 34,0+17,71
Vaivém 0,001 0,001
25,70+14,45 46,45+23,98
6,3644,13 14,004£7,38
Flexdes ns ns
8,09+46,32 13,59+7.18
27,.39+16,00 35,41+22,48
Abdominais ns ns
31,27421,61 42 52+23,94
Impulsio 136,24+24,36 165,52+30,77
. ns 0,019
Horizontal 138,52426,36 174,45433,40
Impulsiio 21,00+8,82 29.82+10,52
. ns ns
Vertical 14.2546,28 30,33411,14
14,25+1,46 12,80+1,62
Agilidade 0,001 0,036
13,78+1,26 12,17+1,12
Senta e 25,3747,58 24,5746,45
0,079 0,032
Alcanga 26,2847.09 25,8345.28

Tabela 5: Anélise Comparativa entre momentos dos Testes de Aptidao nos 2 momentos (Vaivém, Flexdes, Abdominais,

Impulséo Horizontal, Impulsdo Vertical, Agilidade, Senta e Alcanca).

No caso do sexo feminino, verifica-se uma melhoria do desempenho no teste de vaivéem
(Z=-3,200), uma melhoria no teste de agilidade (Z=-3,219) e um aumento na
marginalidade da significancia no teste do senta e alcanga (Z=2,014). No sexo Masculino,
se verificou uma melhoria no desempenho no teste do vaivém (Z=- 0,4046), no teste da
impulsédo horizontal (Z=-2,336), no teste de agilidade (Z=-2,094) e no teste do senta e
alcanga (Z=-2,144).
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MASCULINO %Massa Gorda

Massa Corporal 0,055

Tabela 6: Andlise de associagéo entre a massa corporal e % de massa gorda (Sexo Masculino)

FEMININO %Massa Gorda Senta e Alcanca
Massa Corporal 0,15 0,001
Massa Magra 0,04 ns
IMC ns 0,010

Tabela 7: Andlise de associagdo entre a massa corporal, massa magra, IMC com a %massa gorda e o senta e alcanca.

No Sexo Masculino, verifica-se que, o0 aumento da Massa Corporal é associado a um
aumento da % da Massa Gorda (r=0,436).

No que concerne ao Sexo Feminino, o aumento da Massa Corporal, influenciara o
aumento da Massa Gorda (r=0,473) e pela diminui¢cdo no desempenho do teste do Senta
e Alcanca (r=-0,365). No que diz respeito a %Massa Magra, 0 seu aumento podera estar
na base da diminuicdo da %Massa Gorda (r=-0,365). Por fim, o acréscimo do IMC podera

levar a uma diminuicao do teste do Senta e Alcanca (r=-0,489).

Impulsio Impulsido Senta e
Agilidade-
FEMININO Horizontal- 1° Horizontal- Alcanca- 2°
2° momento
momento 2° momento momento
r 0466 0,421 -0,421 -0,410
Idade
Maturacional
p 00016 0,032 0,047 0,072

Tabela 8: Analise de associacao entre a idade maturacional e os resultados nos protocolos de avaliagdo da aptiddo fisica
do Sexo Feminino
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Masculino Flexées- 2° momento Agilidade- 20
momento
r
0,577 -0,424
Idade
Maturacional p
0,013 0,07

Tabela 9: Analise de associagdo entre a idade maturacional e os resultados nos protocolos de avaliacdo da aptidao fisica

do Sexo Masculino.

A idade maturacional, no que concerne ao sexo feminino, esta associada a um melhor
desempenho nos testes de impulsdo horizontal no 1° (r=0,466) e 2° momento (0,421),
numa melhoria no tempo do teste de agilidade (r=-0,410) e no desempenho do teste do

senta e alcanca (r=0,359).

Relativamente ao sexo masculino, a idade maturacional esté associada de forma positiva
com o 2° momento do teste de flexdes (r=0,557), bem como um melhor resultado ao nivel

da marginalidade do teste de agilidade, ainda no 2° momento (r=-0,424).

Masculino
Flexoes
0,546
Idade Maturacional
P 0,016

Tabela 10: Analise de associagdo entre a idade maturacional e a diferenca dos resultados nos protocolos de avaliacdo

da aptidao fisica do Sexo Masculino.

A ldade Maturacional, no que diz respeito ao sexo masculino, esta relacionada com uma

melhoria no desempenho dos testes das flexdes nos dois momentos (r=0,546).
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Discussdo de resultados:

No sentido de obter respostas sobre a evolugédo e o impacto do exercicio fisico na aptidao
fisica dos alunos da Escola Secundaria das Laranjeiras, vou realizar posteriormente uma
andlise dos valores obtidos pela totalidade dos alunos. Apos a recolha e apresentagdo dos
resultados, procedemos a discussao visando, sempre que possivel, a literatura e estudos

no ambito desta area, tentando responder aos objetivos iniciais propostos.

Quando se realizam estudos com participantes destas idades, € importante incluir a
maturacdo. O efeito da maturacgdo, neste projeto, ndo foi mais vincado, talvez devido ao
curto tempo de aplicacdo do programa. Todavia, este efeito foi mais evidenciado no sexo
feminino, o que € expectavel, atendendo ao periodo maturacional deste sexo. Apesar do
avanco maturacional verificado no sexo feminino (12% mais cedo), apenas as variaveis
%massa gorda e kg massa magra demostraram diferencas significativas entre sexo no
momento inicial. Segundo Barbosa, K. et al (2006) e Weiss, R. (2004), as modificacdes
ao nivel da composicdo corporal nos adolescentes sdo marcadores das alteracdes
metabdlicas que ocorrem durante o desenvolvimento pubertario. Neste estudo, no
momento inicial, os rapazes demonstraram possuir maior kg de massa magra e as
raparigas maior %massa gorda. Um estudo elaborado por Oliveira & Veiga (2005)
também observaram um maior incremento no excesso de peso nas adolescentes no fim da
maturacdo sexual, estando relacionado as modificacbes do tecido adiposo, que
apresentam aumento gradual da gordura corporal durante toda a adolescéncia, ocorrendo
0 oposto no sexo masculino, no qual ha uma perda da gordura corporal em detrimento de

uma maior quantidade de massa muscular.

A Maturacéo, apesar do intervalo de tempo reduzido de aplicacéo, foi associado a alguns
momentos de desempenho dos testes de aptidao e diferenca de momentos. Este facto pode

ser explicado pela 0 aumento da testosterona nestas idades (Coutinho, M. 2011).

Apos aplicado o programa/plano de intervencdo, no que toca aos dados antropometricos,
comparando o primeiro momento de medi¢do com o segundo, verificou-se um aumento
na massa corporal total para ambos 0s sexos, bem como no IMC para o sexo masculino.
Talvez, seria de esperar uma diminui¢cdo da %massa gorda e aumento da massa muscular,
mas verificou-se sim um aumento da massa corporal e do IMC. Um estudo efetuado por

Fialho, L., et al. (2013) para perceber o “Efeito de um programa de atividade fisica
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aerobio na composigdo corporal ¢ condigdo fisica em criangas obesas”, teve a duracéo de
8 meses e teve como principal conclusdo: o programa estruturado para esta intervencao
mostra eficacia na prevencao e no combate ao excesso de peso e obesidade. O que pode
vir a comprovar que, de facto, a curta duracao do plano de intervencgédo nestas turmas pode
ter sido um fator influenciador dos resultados. Para além destas possiveis explicacoes, a
escola podera ser vista como um espaco propicio a comportamentos pouco ativos. De
realcar que, em média, os alunos possuem 25h e 30 minutos de aulas por semana
(excluindo Educacao Fisica), imaginando gque eles se encontram sempre sentados e em
comportamentos sedentarios, € preocupante. Creio que estes resultados ndo sdo piores

devido ao efeito da Maturagéo.

A OMS recomenda para criancas e adolescentes 60 minutos de atividade fisica moderada
a vigorosa por dia. Segundo a DGS, a atividade fisica deve incluir, pelo menos, 3 vezes
por semana, 20 a 30 minutor de atividades como correr, subir, descer, saltar ou outras
atividades que permitem solicitar o sistema musculoesquelético para a melhoria da
aptiddo fisica. De acordo com os recursos temporais disponiveis, a disciplina de Educacgéo
Fisica possui, nesta escola um bloco de 90 minutos e um segmento de 45 minutos por
semana. Nas restantes aulas, os alunos passam demasiado tempo sentados, dando a ideia
que a escola e 0 ambiente escolar contribuem para uma atitude sedentéria dos alunos que
em nada beneficia os habitos dos alunos. A Educacdo Fisica na escola podera amenizar
0s estragos efetuados pela escola em si, porém, 0s recursos temporais Sdo escassos para
se verificarem ganhos ao nivel dos habitos e atividade fisica. Bouziotas & Koutedakis
(2003), defendem que se a disciplina de Educacdo Fisica possuisse uma carga horaria
superior e assumisse 0 compromisso com a Aptiddo Fisica, possivelmente as criancas e

os adolescentes teriam melhores desempenhos fisicos.

Para além disso, Coelho, R., et al (2008), defende que a escola pode desempenhar um
papel ativo importante na prevencdo do sedentarismo, integrando a obesidade nos
programas curriculares e desenvolvendo agdes complementares que visem valorizar
habitos de vida saudaveis. Para além, este mesmo autor, defende que cada escola devera
ter um projeto de promogdo da saude através da Atividade Fisica e estimular os
professores e funciondrios a participarem, passando a ser um exemplo para os alunos.
Este projeto deve também visar 0s pais, porque a literatura mostra e verificou-se que

existe uma relagéo entre a Atividade Fisica dos pais e dos filhos.
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Deste jeito, a Educacdo Fisica €, para muitos alunos, o Unico momento semanal que
conseguem ter oportunidade e acesso ao exercicio fisico, 0 que vai ao encontro ao estudo
de Rodrigues, A. (2011), que concluiu que a maioria dos participantes indicou as aulas de
Educacao Fisica como unica forma de atividade fisica organizada. Entdo, se houvesse um
aumento da carga horaria de Educacéo Fisica nas escolas, se 0s alunos passassem menos
tempo em comportamentos sedentarios (exemplo: estar sentado durante todas as aulas) e
se houvesse maior sensibilizagdo para habitos de vida saudaveis, todos sairiam

beneficiados e os resultados também eram mais animadores.

Apesar de ndo se terem verificado os resultados esperados ao nivel dos dados
antropométricos, apos a aplicacdo do programa de treino, no que concerne ao desempenho
nos testes, verificou-se uma melhoria no sexo feminino relativamente ao teste do vaivém,
agilidade e no senta-alcanca. Quanto ao masculino, as melhorias foram observadas no
desempenho do teste do vaivém, impulsdo horizontal, agilidade e senta e alcanca. Esta
melhoria ao nivel do desempenho dos testes de aptiddo, podera ser associado a
implementacdo do programa de treino. Verifica-se assim, uma melhoria ao nivel da
aptidao aerobia, agilidade e flexibilidade para ambos os sexos. Os resultados obtidos no
teste de aptiddo aerdbia (vaivém) diferem entre rapazes e raparigas, sendo que 0s
melhores resultados (absolutos) foram obtidos pelo sexo masculino, indo ao encontro dos
estudos de Ferreira (1999) e Cardoso (2008).

Através das associa¢Bes, no Sexo Masculino, verificou-se que, o aumento da Massa
Corporal ¢é associado a um aumento da % da Massa Gorda, 0 que é expectavel pois o

nosso corpo é constituido, essencialmente, por Agua, Massa Magra e Massa Gorda.

No que concerne ao Sexo Feminino, o aumento da Massa Corporal, influenciara o
aumento da Massa Gorda e pela diminui¢do no desempenho do teste do Senta e Alcanca.
Esta diminuicdo do desempenho podera estar associada a uma maior acumulacdo de
gordura, principalmente abdominal, que prejudicara a flexibilidade dos membros
inferiores. No que diz respeito a %Massa Magra, 0 seu aumento podera estar na base da
diminuicdo da %Massa Gorda. Por fim, o acréscimo do IMC podera levar a uma
diminuicdo do teste do Senta e Alcanga. Segundo um estudo de Ruivo (2011), as criangas
que, naquele estudo, tiveram maior Aptidao Cardiorrespiratoria registaram menor IMC e
Massa Gorda. Sendo assim, estes indicadores de composicao corporal e aptiddo aerdbia
sdo importantes para a Aptiddo Fisica e estdo associados. A idade maturacional, no que
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concerne ao sexo feminino, esta associada a um melhor desempenho nos testes de
impuls&o horizontal no 1° e 2° momento, numa melhoria no tempo do teste de agilidade
e no desempenho do teste do senta e alcanga. No que toca ao sexo masculino, a idade
maturacional estd associada de forma positiva com 0 2° momento do teste de flexdes e

um melhor resultado ao nivel do teste de agilidade, ainda no 2° momento.

A ldade Maturacional, no que diz respeito ao sexo masculino, esta relacionada com uma
melhoria no desempenho dos testes das flexdes nos dois momentos. Através da
maturacdo, 0 corpo e organismo encontra-se em constantes transformacgdes, preparando
0 corpo para ser capaz de executar novas tarefas. O que vai ao encontro do estudo de
Bohme (2004), que afirmou que a maturagdo sexual ndo influenciou significativamente a

resisténcia aerdbia das jovens atletas examinados.

De realgar ainda que, como se repetiu 0s mesmos testes realizados no 1° momento, todos
estes resultados poderdo ter sido influenciados pelo conhecimento dos testes e pelo
reforco efetuado pelos professores durante as aulas (Efeito da Aprendizagem). Segundo
um trabalho realizado por Cavazzotto, T. (2014), o efeito da aprendizagem influenciou
nos resultados da poténcia anaerobica.

Por fim, considerando o segundo objetivo do presente seminario e a comparacdo dos
resultados obtidos, face ao protocolo FITESCOLA e FITNESSGRAM, é possivel afirmar
que o protocolo FITESCOLA esta mais ajustado as necessidades dos alunos e da Regiao,

além de ser mais atualizado relativamente aos testes aplicados e valores de referéncia.
Conclusdo:

Um dos objetivos deste seminario era comparar resultados nos dois momentos de medicao
das variaveis e de acordo com o sexo a fim de verificar a evolucdo ao longo do tempo.
Face ao exposto, é possivel afirmar que os alunos evoluiram em alguns indicadores,
principalmente ao nivel do desempenho dos testes de aptidao fisica, porém, os indicadores
de composicdo corporal ndo se alteraram como inicialmente se previa. Ao nivel da Zona
Saudavel da Aptiddo Fisica, houve uma melhoria acentuada verificada no namero de

alunos presentes do 1° para o 2° momento.

O FITESCOLA revelou-se uma ferramenta essencial para o estudo da aptidao fisica no

seio escolar, uma vez que apresenta protocolos e valores de referéncia mais atualizados e
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Nacionais, ao invés do atual protocolo existente na ESL, realizado em 2004 baseado nos
protocolos e valores de referéncia Internacionais. Além do mais, este ndo apresenta a
organica e valores de referéncia para alguns dos testes aplicados, nomeadamente o teste
de agilidade, tendo os Docentes que recorrer a outras fontes. Assim, pretendo agora
apresentar uma proposta que vise a uniformizacdo dos testes aplicados em todo o
Departamento. Assim, conforme referido anteriormente, elaborei uma apresentacdo em
power point (apéndice 22) que supostamente seria apresentada no final do periodo, mas
ndo foi possivel, pelo que aguardo por instrugdes por parte do Coordenador do DEFD.
Produzi também uma proposta de protocolo de aptiddo fisica, criado a partir do
FITESCOLA (apéndice 23).

Segundo as recomendacgOes para a pratica de Atividade Fisica da Organiza¢do Mundial
de Saude (OMS), todos os jovens devem praticar Atividade Fisica moderada 60 minutos
todos os dias, incluindo atividades vigorosas pelo menos trés vezes por semana (Vieira,
P., et al., 2016). O tempo de aplicacdo do teste foi demasiado curto para cobrir as
necessidades e recomendacOes de exercicio fisico propostos. Apesar do reduzido tempo
de aplicacdo, a maturacdo esta associada a algumas melhorias dos testes, pelo que este
fator em consonéncia com a falta de controlo dos habitos dos alunos traduziram-se em
resultados pouco significantes ao nivel dos dados antropométricos. O plano de
intervencdo foi importante na elevacdo de alguns indicadores, principalmente na melhoria
dos testes de aptiddo aerdbia e aptiddao neuromuscular, contribuindo para inserir um maior
namero de alunos dentro da zona saudavel para a aptiddo fisica. Para além disso, a
Educacdo Fisica é a Unica disciplina que favorece a um comportamento ativo dos alunos,
uma vez que as restantes aulas e a maneira como sdo lecionadas contribuem para um

comportamento cada vez mais sedentario por parte dos alunos.

H& a necessidade de se implementarem estratégias didaticas e pedagdgicas que
maximizem a realizacdo de atividade fisica moderada a vigorosa em criangas e
adolescentes. Deste jeito, se houvesse um aumento da carga horaria de Educacédo Fisica
nas escolas, se os alunos passassem menos tempo em comportamentos sedentarios
(exemplo: estar sentado durante todas as aulas) e se houvesse maior sensibilizacdo para
habitos de vida saudaveis, todos sairiam beneficiados e os resultados também eram mais

animadores.
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A experiéncia do papel que os professores de Educacdo Fisica desempenham como
multiplicadores de boas praticas e como exemplos de proximidade s&o essenciais no
ambito da promocgdo de uma vida com qualidade. Entdo, ndés como professores e
influenciadores do processo ensino-aprendizagem, importa introduzir estratégias que
levem a reducdo do tempo despendido pelos jovens em comportamentos sedentarios e
aumentar o tempo em atividade/exercicio fisico, de modo a promover estilos de vida mais

saudaveis.

Em suma, constato também que a avaliacdo da aptiddo fisica no contexto escolar nao
apresenta ainda, por parte do DEFD, a importancia que deveria merecer. Mesmo que seja
recomendada pelo PNEF e seja efetuada pelos professores de Educacao Fisica, creio que
estes ndo operacionalizam nem refletem os dados obtidos na sua pratica letiva ou
simplesmente, ndo valorizam os valores apurados. Apesar de perceberem a sua

importancia, penso que os dados ndo estéo a ser utilizados como deveriam.

Assim, em consideracdo final, realco que a aplicacdo destes programas/planos de
intervencdo foi um momento importante de melhoria da aptiddo fisica dos alunos,

principalmente ao nivel da aptiddo aerdbia e neuromuscular.

137
Universidade Lus6fona. Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Frederico Manuel Arruda Borges
Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria das Laranjeiras

Objetivos operacionais 42 etapa — Produto

Defini para esta etapa a afericdo da correta aplicacdo deste protocolo por parte do
Departamento de Aptidéo Fisica. Assim, pretendia reunir com o Coordenador do mesmo,
a fim de que modificar ou aplicar algum pardmetro na proposta de aptidao fisica, para que
em caso de aprovacgéo este pudesse estar pronto a aplicar na fase inicial do Ano letivo
2020/ 2021. Pretendia também realizar uma sessao teorico-pratica, com os Docentes do

DEFD, demonstrando e aplicando todos os testes constantes na proposta.

Durante esta etapa pretendia tambeém reunir-me com o Docente Bruno Duarte (Técnico
informético da ESL), a fim de criar uma tabela em suporte informatico, que facilite a
recolha e tratamento dos dados por parte dos docentes, para que estes apds a introducao
dos resultados consigam ter uma classificacdo dos alunos face a zona saudavel da aptidao

fisica.
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Balanco da 42 etapa — Produto e consideracoes finais

Devido ao encerramento prematuro dos estabelecimentos de Ensino, ndo foi possivel
apresentar e discutir o presente seminario de forma presencial, pelo que o mesmo foi
apresentado ao Departamento de Educacgdo Fisica e Desporto através de uma reunido na
plataforma Zoom.

Considero que atendendo a este constrangimento perdeu-se alguma da dindmica e

discussdo dos resultados aferidos, embora o objetivo final tenha sido alcangado.

A tematica da avaliacdo da condicdo fisica, apesar de muitas vezes discutida em reunides
de departamento, nunca foi considerada como prioritaria, sendo aplicados diferentes
protocolos de aptidao fisica, com valores comparativos distintos. Assim, ndo era
considerado um modelo de avaliacdo Unico em toda a escola, existindo disparidades de

resultados.

Atendendo a este fator, considero que através dos seminarios existe uma oportunidade de
formacdo reciproca entre professores, com impacto no reforco e na atualizacdo de
conhecimentos, mais especificamente relacionado com esta tematica. Desta forma, foi
privilegiado o ensino reciproco entre pares sobre as praticas de ensino, uma vez que
existiam trés Docentes que tém formacdo especializada nesta area, através da qual
puderam potencializar e melhorar organizacionalmente a proposta final (Costa, 2015,
p.45).

Também segundo o mesmo autor, para que se promova a mudanc¢a devemo-nos centrar
em trés principios fundamentais. Por um lado, considerar a organizacdo, um produto, de
como 0s seus membros pensam e interagem. Assim, é fundamental que todos os
intervenientes partilhem os valores, as crencas e o relacionamento positivo. Por outro
lado, a aprendizagem ¢€ ligagdo, na qual se realcam as relag@es entre professores, alunos,
curriculo e pedagogias utilizadas. Por Gltimo, destaca-se a influéncia da visdo, de cada
instituicdo, como guia condutor da aprendizagem. Para que o contributo seja significativo
na melhoria e no desenvolvimento dos alunos é fundamental um processo coletivo e
colaborativo dinamizado pelo departamento suportando na grande referéncia curricular e
metodoldgica proveniente do Documento de Organizacdo e Gestdo, criado com base nos

Programas Nacionais de Educacdo Fisica.
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Face ao exposto, os membros do departamento ficaram agradados com o trabalho
desenvolvido, pretendendo considerar o protocolo de aptidao fisica criado no proximo
Ano letivo. Apos a apresentacdo e discussdo da proposta, esta foi enviada em formato
digital para os Professores, considerando também as tabelas de registo e aferi¢cdo de

resultados, bem como os videos e musicas que compdem os testes de aptidao fisica.

Desta forma, considero que o objetivo proposto para este seminario foi alcangado, tendo
inicialmente identificado uma lacuna no departamento, arranjado suporte cientifico que
permitiu a criacdo do novo protocolo, tendo ainda aplicado 0 mesmo apresentado e
discutindo os resultados. Através deste fator, em parceria com o ndcleo de estagio de
Coimbra, realizei um trabalho sustentavel e aplicivel a partir do proximo Ano letivo,

deixando uma marca na Escola Secundaria das Laranjeiras.
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Protocolo de Avaliacéo Inicial — “Elemento Fundamental nas aprendizagens
de Educacao Fisica”

Enqguadramento tedrico

“A avaliacdo, é um elemento integrante e regulador da pratica educativa do ensino e da
aprendizagem, permitindo uma recolha sistematica de informacdo destinada a apoiar a
tomada de decisbes adequadas a promocgao da melhoria da qualidade das aprendizagens,
num processo continuo de intervencdo pedagdgica, em que se explicitam, enquanto
referenciais, as aprendizagens, os desempenhos esperados e 0s procedimentos de

avaliagdo.” (portaria n®59/2019).

Segundo L. Carvalho (1994), o processo de avaliacdo nas aula de Educacéo Fisica deve
ser baseado nas prioridades de desenvolvimento, definidas a partir das resposta as
perguntas “avalia-se o qué?”’; “o que é que 0s alunos aprendem?”’; “o que € que o professor
ensina?”, a qual a resposta deve ser “o que os alunos precisam!”, a partir da qual sdo

definidos os objetivos de aprendizagem, realizados a partir da avaliagdo inicial.

Segundo os Programas Nacionais de Educacdo Fisica (Bom et al., 1989; Jacinto,
Carvalho, Comédias & Mira, 2001), um ensino eficaz deve ser definido por etapas, de

forma a melhorar e elevar as competéncias dos alunos.

Face a necessidade de orientar o processo de ensino-aprendizagem, definido em quatro
etapas do planeamento (Prognostico, prioridades, progresso e produto), a avaliacdo inicial
torna-se fundamental uma vez permitir identificar as dificuldades dos alunos, percebendo
as suas limitacbes em relacdo as aprendizagens previstas, prognosticando o seu

desenvolvimento.

Conforme Araujo (2007), a avaliacdo inicial tem um papel fundamental para planear em
conformidade com dados recolhidos e interpretados, projetando assim um enino
diferenciado, com diferentes progressdes, métodos e exercicios, em funcdo das

necessidades e dos alunos, visando o sucesso dos mesmos.

Face ao exposto, este tipo de avaliagdo exige que os alunos sejam confrontados com todas
as materias definidas peco Documento de Organizacdo e Gestdo da Escola Secundaria
das Laranjeiras, para os diferentes anos de ensino. E também fundamental que no
roulement esteja comtemplado um periodo de tempo de aproximadamente 4 ou 5

semanas, que vise o professor recolher os dados necessarios sobre a forma como os alunos
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aprendem, prognosticando o seu desenvolvimento (L. Carvalho, 1994). Os exercicios e
tipologias de aula inerentes a este tipo de avaliagdo, devem ser de constante desafio, onde

0 ensino e a aprendizagem sdo caracteristicas fundamentais.

Segundo a portaria n°® 59/2019, a avaliacdo inicial tem como finalidade “Apoiar o
processo educativo, de modo a promover 0 sucesso dos alunos, permitindo o
reajustamento do processo de ensino e aprendizagem, nomeadamente quanto a selecdo

de metodologias e de recursos, em funcéo das necessidades educativas. ”

De forma sintetizada, a Avaliacéo inicial permite:

Conhecer os alunos em atividade de Educacéo Fisica;

* Realizar uma avaliagdo das dificuldades dos alunos, definindo as etapas do

planeamento Anual;

» Selecionar os objetivos/ metas de aprendizagens para 0s grupos de alunos das

turmas;
+ Definir os grupos, permitindo adequacédo dos objetivos face aos mesmos;

+ ldentificar alunos criticos por matéria e matérias prioritarias de acordo com o
Anexo | do DOG, bem como aspetos criticos no tratamento de cada matéria

(formas de organizacdo, questdes de seguranca, formacéo de grupos, etc.);

* Obter informacdo grupal para elaborar ou reformular o plano plurianual,

estabelecendo metas por ano e definindo objetivos minimos.

Tendo por base as ideias referidas anteriormente, importa considerar que para realizar
este tipo de avaliacdo no contexto de Educacdo Fisica, € necessario aplicar um protocolo
de avaliacdo no inicio do ano letivo escolar, para as diferentes modalidades, assente nos
seguintes pressupostos: Analise dos Programas Nacionais de Educacdo Fisica e dos
objetivos definidos no Documento de Organizacdo e Gestdo para cada ano de

escolaridade.

Os protocolos de avaliagdo inicial sdo construidos por modalidade e area de ensino,
considerando: os aspetos criticos no percurso de aprendizagem de cada matéria;
Considerar as situagbes que nos permitam observar estes aspetos anteriormente
evidenciados; Definicdo de critérios e indicadores de observacdo, que devem ser

suficientemente descritivos e facilmente observaveis por parte do Professor; Criacao de
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um sistema de registo, que permita ao docente contemplar todas as informacoes

necessarias para preparar o plano de turma.

A interpretagdo das informagdes recolhidas permitem ao Professor definir o nivel em que
os alunos se encontram (introducdo, elementar, avancado), face ao grau de exigéncia dos

Programas Nacionais, definindo os objetivos a concretizar por parte dos alunos.

Definicdo do problema

Na Escola Secundaria das Laranjeiras, o Departamento de Educacdo Fisica e Desporto
(DEFD), ndo tem uma base sustentavel e criteriosa na defini¢do da avaliacdo inicial, para
cada matéria da extensdo curricular de EF, sendo esta identificada como uma grande
lacuna da ESL.

Assim sendo, em articulagdo com o nucleo de estagio da Universidade de Coimbra, foi
proposto um protocolo de avaliacdo inicial para cada matéria, de acordo com a nova
reformulacdo e avaliacdo do perfil do aluno do 3° ciclo e secundario, definindo:
exercicios, critérios de éxito e pardmetros que permitam diferenciar os alunos,
distribuindo-os pelos quatro niveis (ndo introdutdrio, introdutdrio, elementar e avancado),
acrescentando as grelhas de avaliacdo (instrumento) com base na observacdo do Docente.
Todos as situacBes de exercicios, critérios e indicadores de observacdo serdo definidos
conforme os Programas Nacionais de Educacdo Fisica (2001) e Documento de

Organizacdo e gestdo, contemplando também um sistema de registo.

“O processo de avaliacdo inicial tem, assim, por objetivos fundamentais
diagnosticar as dificuldades e limitacbes dos alunos face as
aprendizagens previstas e prognosticar o seu desenvolvimento, i. e.
perceber quais as aprendizagens que poderdo vir a realizar com a ajuda
do professor e dos colegas na aula de Educagdo Fisica.” (Carvalho,

1994, p.138).

Para além da criagdo do Protocolo de Avaliacéo Inicial, foi realizada uma proposta de
roulement que permitisse aos professores realizarem o processo de Avaliacao Inicial das
matérias a abordar, nas primeiras duas semanas de aulas, permitindo assim o planeamento
e ajustes da intervengdo pedagdgica. A duracdo deste mapa de rotacGes foi adequada as

orientacOes do Departamento de Educacdo Fisica, uma vez que o periodo desejavel seriam
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cinco semanas, adequando 0s seis espagos disponiveis para as aulas face as

especificidades de cada um.

Em suma, através deste seminario, pretendia desmistificar questdes relacionadas com a

operacionalizagdo do protocolo de aptiddo fisica, nomeadamente:

e Importancia da avaliacdo inicial e impacto no processo ensino-aprendizagem;
e Porqué a aplicacdo deste protocolo no inicio do ano;
e Concecdo metodoldgica;

e Proposta metodoldgica: adaptacdo do roulement existente.

O projeto seria apresentado ao Departamento de Educacdo Fisica no dia 26 de marco de
2020, contudo devido ao DL n° 10-A/2020 que estabelece medidas excecionais
temporarias relativas a situacdo epidemioldgica do novo Coronavirus — COVID 19, o

mesmo ainda nao foi apresentado de forma presencial.

Procedimentos

Apbs a recolha e revisdo bibliogréfica acerca desta tematica, procurei operacionalizar o
Protocolo de Avaliacdo Inicial. Para possibilitar a homogeneidade do ensino, foi
construida uma proposta para cada matéria constante no Documento de Organizacdo e
Gestao, sendo sugeridos os exercicios, os critérios e indicadores de observacdo bem como

os critérios de éxito para cada um dos mesmos.

Para cada matéria, foram criadas duas situacdes de aprendizagem (situacdo A e situacdo
B) com a pretenséo de se verificar o cumprimento dos critérios correspondentes a cada
nivel de especificacdo das mesmas. A situacdo “A” correspondia a um exercicio que
possibilitasse a avaliagdo de um conjunto de critérios correspondentes ao nivel
Introdutdrio. Para a situacdo intitulada de “B”, servia para analise e avaliagdo dos critérios
correspondentes ao nivel Elementar. De referir que ndo foi criada uma situacdo para o
nivel Avancado, pois considerei que se o aluno cumprisse 0 nivel Introdutorio e
Elementar, este encontrava-se apto e capaz de trabalhar para o nivel Avangado. A
salientar ainda que para cada situacdo, A ou B, encontra-se um conjunto de critérios e

indicadores de éxito e observacdo, conforme referido anteriormente.

A proposta metodoldgica exigiu a adaptacdo do roulement existente na escola. Para além
dos mapas rotativos de 3 em 3 semanas, as primeiras duas semanas terdo de ser dedicadas

a aplicacédo do Protocolo, de modo a que os professores consigam passar pelo méximo de

144
Universidade Lus6fona. Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Frederico Manuel Arruda Borges
Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria das Laranjeiras

instalacOes desportivas neste espaco temporal, retirando informacdes pertinentes para o
diagnostico e progndstico do processo. Foi elaborada ainda um levantamento das matérias
que serdo possiveis abordar em cada instalagdo desportiva, onde enumerei no Pavilhdo
(voleibol, andebol, basquetebol, futebol e badminton), Sala de Judo (danca e desportos
de combate), Sala de Ginastica (ginastica de solo, aparelhos, acrobatica e danga), Piscina
(natagéo), Polidesportivo ao Ar Livre (andebol e futebol) e por fim, o Atletismo (corridas,
saltos e langamentos).

As propostas foram revistas e adaptadas em varios momentos, em reunido com o
orientador de escola, até chegar a considerada como mais ajustada (apéndice 24).
Considerando a mesma foi também realizada uma apresentacdo em power point (apéndice

25) de forma a expor ao Departamento a fundamentacéo e proposta de Avaliacdo Inicial.

Conclusdo e reflexao

Em suma, a avaliacdo inicial é primordial para a definicdo dos objetivos fundamentais de
cada etapa, uma vez permitir identificar as principais dificuldades e potencialidades dos

alunos.

Durante a mesma os professores devem abordar todas as matérias definidas pelos
Programas Nacionais de Educacdo Fisica, conforme o ano de escolaridade, identificando
situacdes de aspeto critico que sintetizem o0s niveis introducdo, elementar e avancado,
construidas a partir de aspetos discriminatérios dos niveis referidos. Para isso devem ser
definidos critérios e indicadores de observacao, concebendo um sistema de registo para

observar 0s mesmos.

Através destes fatores é possivel o Professor tomar decisGes pedagogicas ao nivel do
planeamento. As informagdes obtidas a partir deste tipo de avaliagdo devem ser
partilhadas com os alunos, tendo estes a no¢do dos objetivos que foram definidos, sendo
apresentadas algumas orientagdes ao nivel da adequagdo do nivel de ensino pelos

diferentes grupos formados.

Tendo por base estes fatores, considero que a proposta que sugerida ao Departamento
pode ser implementada pelo mesmo, podendo esta ser alvo de sugestdes de melhoria por

parte dos diferentes docentes pertencentes a este grupo.
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“Futebol de Rua — Um fator inclusivo e motivacional para os alunos”

Nas primeiras aulas de Educacdo Fisica da turma 2 do Programa Especifico de
Recuperacao da Escolaridade, em que estdo inscritos 10 alunos com uma media de idades
de 14 anos, cujo objetivo final € que os alunos obtenham o 6° ano de escolaridade. A
Professora Cecilia Dowling constatou que a turma ndo estava motivada para a pratica das
aulas de EF, revelando falta de regras e disciplina de aula, dificultando todo o processo
de planificagdo. Assim, considerando o facto de ser treinador de futebol de jogadores
desta faixa etéria e, pelo fato de ja ter trabalhado com jovens com este perfil, a Docente
em conjunto com o Conselho Executivo, sugeriram a minha assessoria a lecionacao,
procurando utilizar o futebol como estratégia motivacional, enaltecendo o valor

cooperativo carateristico desta modalidade.

Enquanto professor coadjuvante a minha intervencdo foi com o objetivo de motivar 0s
alunos a participacdo no Torneio Regional de Futebol de Rua, que iria decorrer no més
de maio de 2020. Para isso fiquei responsavel pelo planeamento e lecionacao da aula de
quinta-feira (22 aula da semana), que tem a duragdo de 90 minutos. Neste planeamento
considerei numa primeira fase a divulgacao dos objetivos, diretrizes e regras especificas
do “Futebol de rua”, bem como 0 treino das habilidades técnicas individuais dos alunos.
Em todas as aulas procurei considerar exercicios analiticos e de jogo Gr+3x3+Gr, indo

assim ao encontro das especificidades da modalidade.

Numa segunda fase considerei 0s aspetos técnico-taticos, iniciando pelos principios
defensivos, procurando seguir a mesma logica utilizada aquando do planeamento do
Macrociclo de treino de Futebol.

O futebol é um desporto que promove muita interacdo (jogadores, arbitros, treinadores,
dirigentes, assisténcia, entre outros), sendo um jogo que envolve e desenvolve as
capacidades e habilidades motoras, bem como esquemas mentais, interligando os fatores

fisicos aos psicoldgicos (Valle 2007).

Os jogos desportivos coletivos podem ser encarados como situacdes de exploracao
dindmica de grupos. Neste caso, 0 jogo cria as condi¢es de confrontacdo entre dois
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grupos com objetivos perfeitamente antagonicos, 0s quais se consubstanciam como um

“campo de forgas que tendem a manter-se em equilibrio” (Lewin, 1947).2

O Futebol de Rua € utilizado como uma estratégia de inovacéo social para a promocéo do
desenvolvimento Humano e a inclusdo social. Este é caraterizado como sendo uma
competicdo que promove a pratica desportiva como estratégia inovadora de intervengéo
social, no combate a pobreza extrema e exclusdo social a nivel nacional. Trata-se de uma
pratica de sucesso comprovado em todo o mundo e, em Portugal, é promovido pela
Associacdo CAIS desde 2004.

OBJETIVOS
1. Proporcionar a aprendizagem de habilidades: comunicacgdo, gestdo das emocoes,
participacdo civica, gestdo do tempo, responsabilidade, lideranca, tomada de
deciséo, resolucdo de problemas;
Recorrer ao desporto para a mudanca social no mundo;
Gerar 0 espirito de equipa e a partilha de objetivos comuns;
Desenvolver a autoconfianca e habilidade para enfrentar novos desafios;
Desenvolver relagOes positivas entre pares;
Promover relac6es de confianca e apoio entre adultos e jovens;
Promover estilos de vida saudaveis e alternativos a praticas de risco,

Desenvolver o respeito pela diversidade, espirito de camaradagem e inclusao;

© ©o N o g bk~ D

Promover o desenvolvimento saudavel dos jovens num ambiente seguro, divertido

e desafiante.

Caraterizacdo da turma:

A turma PP2B era composta por dez alunos do sexo Masculino, com uma média de idades
de 15 anos. Todos estes discentes apresentavam uma tipologia/ diagnostico de défice
cognitivo intelectual e emocional/ personalidade, em que o existe uma variancia do grau

de severidade (ligeiro, moderado ou grave).

2 Lewin, K (1947a) Frontiers in Group Dynamics: Concept, Method and Reality in Social Science; Social Equilibria and Social Change. Human Relations, 1 (1),
5-41
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A turma apresentava um perfil comportamental bastante desajustado a sala de aula,
evidenciando problematicas comportamentais e sociais completamente desadequados

com o bom clima de aprendizagem.

Os alunos apresentavam diversos interesses diferentes dos escolares, inexisténcia de
aspiracOes profissionais e conflitos perturbadores que provocam sucessivos
comportamentos agressivos e até violentos, o que contribui para um excesso de

participacOes disciplinares e suspensdes temporarias.
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Balanco da 22 Etapa - Prioridades e objetivos operacionais da 32 Etapa -
Progresso

Durante esta 22 etapa, procurei seguir o0 modelo de planeamento por etapas, conforme
recomendado pelos PNEF (Bom et. al. 1989) e centrado no Modelo de Instrucdo Direta,

(Azevedo, 2012, p 5), aquando da lecionacéo das aulas a referida turma.

No entanto, devido a alguns constrangimentos relacionados com a rotacdo dos espagos
designados para a prética e a problemas de indisciplina e incumprimento do regulamento
interno da ESL, que originaram varias suspensdes durante esta etapa, nem sempre foi
possivel, pelo que tive de adaptar o planeamento face aos objetivos iniciais. Durante a
fase inicial desta segunda etapa, 0 nimero de alunos da turma que realizam Educacao

Fisica foi reduzido para oito alunos.

Assim, numa primeira face procurei relacionar-me com a turma, explicando os objetivos
da minha intervencéo e do projeto. Desde logo a aceitagéo e entusiasmo dos alunos ficou
eminente, sendo refletidos na motivacdo para a pratica da modalidade e de uma forma

mais especifica para este tipo de jogo.

Contudo aquando da implementacdo do modelo especifico e regras do jogo, a reacdo dos
alunos ja ndo foi a mesma, uma vez que estes comecgaram a revelar comportamentos
desadequados com o bom clima de aprendizagem. Este fator deve-se em parte a
heterogeneidade dos niveis da turma, uma vez que apés a implementacéo do protocolo de
avaliacdo inicial criado pelo nucleo de estagio, que teve de ser adaptado face ao numero
reduzidos de alunos na turma, sendo este alterado para uma situacao de jogo reduzido
Gr+3x3+Gr, com o campo reduzido a 20x20m, verifiquei que os alunos 1, 5, 8 e 10
cumprem os critérios do nivel introdutério, segundo o DOG, enquanto que os restantes 4
alunos se encontram em fase de consolidacdo do nivel elementar, segundo os critérios

definidos pelo mesmo documento.

Face ao exposto, aquando do planeamento, procuro implementar exercicios a pares
formado por um elemento mais forte e outro com mais dificuldade, sendo esta opcéo
justificada por Crahay (2013), que visa permitir que os alunos com mais dificuldades
acompanhem o ritmo de desenvolvimento da turma, evitando assim que os mais fortes
continuassem mais fortes e a evoluir e os mais fracos ndo conseguissem acompanhar este

ritmo, enviesando os objetivos finais do projeto. No entanto face a tipologia e diagnostico
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da generalidade da turma, défice cognitivo e défice emocional, a opc¢do de
heterogeneidade fica comprometida, uma vez que segundo a opinido dos mesmos: 0s mais
fortes devem estar com os mais fortes, pelo que tento equilibrar a formagé&o de grupos e

duracdo dos exercicios.

As prioridades de desenvolvimento identificadas inicialmente para a modalidade, foram
trabalhadas de uma forma global, havendo uma continuidade do mesmo ao longo da

terceira etapa, sendo a 42 etapa — produto, o resultado deste trabalho continuo.

Ao longo desta terceira etapa, além de continuar a desenvolver os objetivos descritos
anteriormente, procurei ter um acompanhamento, ainda que de forma informal, mais
préximo dos alunos, tentando motivar-lhes através da participacdo neste torneio para o
cumprimento do regulamento interno da Escola. Realizei e enviei um oficio para algumas
entidades, revelando o objetivo do projeto, procurando desta forma arranjar patrocinios
para 0s equipamentos de jogo, uma vez que turma apresentava um nivel socioeconémico

baixo.

150
Universidade Lus6fona. Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Frederico Manuel Arruda Borges
Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria das Laranjeiras

Balancgo da 3?2 Etapa - Progresso e objetivos da 42 Etapa - Produto

Durante esta etapa foram planeadas dez sess6es de aula, dando continuidade aos objetivos
definidos na etapa anterior. Todavia, durante este periodo letivo o empenhamento e
assiduidade dos alunos foram muito inconstantes, onde em nenhuma aula houve a
possibilidade de ter todos os alunos presentes, chegando mesmo a haver o cancelamento

de duas sessbes por ndo existirem alunos.

Desta forma, a minha intervencdo em contexto de aula ficou condicionada, ndo sendo
possivel consolidar os objetivos definidos no inicio do ano letivo, existindo uma falta de

compromisso por parte dos educandos.

Assim, procurei ter uma fungdo mais ativa junto dos alunos em outros contextos,
nomeadamente participando em outras unidades curriculares do curso pre-
profissionalizante, de forma a motivar-lhes para a participacdo nas aulas de Educacao
Fisica e de uma forma mais especifica no “Torneio de Futebol de Rua”. As estratégias
utilizadas passaram pelo diadlogo de uma forma direta, pela visualizacdo de videos de
outras edicGes do referido torneio, bem como pela angariacdo de equipamentos de treino
e jogo completos, conseguidos através de uma parceria com a Fundacdo Pauleta. Também
em consonancia com o Diretor de turma, procuramos arranjar medidas que visassem 0
aumento do nivel de assiduidade em todas as disciplinas e de uma forma especifica na de
Educacao Fisica, tendo realizado reunibes com o Conselho Executivo e gabinete de
Psicologia, uma vez que os referidos alunos ainda se encontram abrangidos pela
escolaridade obrigat6ria. Assim, solicitamos a presenta de todos os Encarregados de
Educacao, para que Ihes fossem dadas a conhecer as medidas a adotar, mas o interesse
revelado pelos mesmos foi similar aos dos seus Educandos. Desta forma, tinha ddvidas
de que conseguisse executar e aplicar o referido projeto, todavia os objetivos definidos
para a terceira etapa foram mantidos na etapa — Produto, visando a participagdo na edicao
2020 do referido Torneio.
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Balanco da 42 Etapa - Progresso e consideracoes finais

Os verdadeiros valores do desporto tém vindo a perder o seu protagonismo devido a
comercializacdo do mesmo. Com esta mudanca surgem ameacgas que pdem em causa 0S
principios que o desporto promove, tais como o fair play, o respeito e a tolerancia. Estas
ameacas dizem respeito as pressdes comerciais, através do comércio de direitos
desportivos e de imagem dos atletas, a exploracao de desportistas jovens, o consumo de
doping, o racismo, a violéncia, a corrupgéo e o branqueamento de capitais (Livro Branco
do Desporto (2007 p.60).

A exclusdo social é considerada pelas ciéncias sociais como um problema complexo,
sendo ainda considerado extremamente dificil a quebra do seu ciclo. Esta dificuldade leva
os individuos, na maioria dos casos, a entrar numa espiral de comportamentos desviantes,
como o abandono escolar, o consumo de alcool e de estupefacientes, a delinquéncia, entre

outros.

Assim, devido ao facto da problemaética geral da turma estar associada a fatores de
exclusdo social, em que os alunos ndo se sentem como parte integrante da comunidade
escolar, sendo muitas vezes excluidos de programas de atividades extracurriculares, etc,
contribui para que os indices motivacionais dos alunos, a vontade de aprender e estar na
escola fiquem comprometidos, levando ao excesso de comportamentos desviantes, o que

origina um elevado numero de participacdes disciplinares e suspensdes.
“Sport has the power to change the world” (Mandela®).

Seguindo esta ideia, encontrei nos valores do desporto uma possivel resposta para esta

problematica.

De igual modo, também a UNESCO (2015)* faz uma explanag&o clara sobre os problemas que
afetam o desporto e alerta para o papel que todos os intervenientes no desporto devem

desempenhar para evitar que tais problemas sejam mitigados.

33 Nelson Mandela foi o primeiro Presidente negro eleito na Africa do Sul. Ganhou o prémio nobel da Paz
em 1993 apos ter contribuido para o fim do Apartheid, para o fim da violéncia e do racismo naquele Pais,
e para a reconciliacio e saudavel convivéncia entre a populacdo branca e negra. Fonte:
https://www.nobelprize.org/prizes/uncategorized/the-nobel-peace-prize-1993-1993

4 In Carta Internacional da Educacdo Fisica, Atividade Fisica e Desporto (1978 [rev.2015]). Fonte:
https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000235409
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“All forms of physical education, physical activity and sport must be
protected from abuse. Phenomena such as violence, doping, political

exploitation, corruption and manipulation of sports competitions endanger

the credibility and integrity of physical education, physical activity and
sport and undermine their educational, developmental, and health
promoting functions. Participants including referees, public authorities,
law enforcement, sports organizations, betting operators, owners of
sports-related rights, the media, non-governmental organizations,
administrators, educators, families, the medical profession and other
stakeholders must collaborate to ensure a coordinated response to
integrity threats.” (UNESCO, 2015, p.7, art. 10.1).

Bento (2004, p. 16) 3 apresenta alguns fatores que podem estar na origem de alguns dos
problemas associados ao desporto moderno, referindo que «a competitividade e o
egoismo desmedidos, atualmente presentes na mentalidade dominante, levam a um
esquecimento e atropelo do outro, tendo inevitavelmente consequéncias no eu, uma vez
que a responsabilidade (exclusivamente) humana impOe a alteridade, obriga ao
comprometimento consigo e com 0 outro». Assim, as sessdes de aula planeadas e o
objetivo final, apesar de terem o fator competitivo associado, tinham o valor de formacéo
de pares e espirito de entreajuda para a superacdo do objetivo intermédio, ou seja, através

do contributo individual vigorava o sucesso coletivo.

E através da valorizacdo e da implementacdo de estratégias de educacdo ndo formal e
informal, que esté a chave para o desenvolvimento saudavel da aprendizagem dos valores
inerentes a sociedade. O desporto e mais especificamente a Educacéo fisica, podem ser
considerados uma dessas estratégicas educativas, contribuindo para estimular o processo
de aprendizagem, permitindo a abordagem de temas sensiveis de uma forma mais subtil
e indireta 0 que motiva 0s jovens a interessarem-se mais por tais temas, havendo também
0 sentimento de pertenga a um projeto que considera a participagdo num torneio a nivel

Regional.

O rigor do treino assume desde logo uma hierarquizacdo, quanto mais nédo seja pela
delegacédo de papéis, o foco central esta nos Treinadores e Educadores, bem como nos
principais protagonistas, 0s jogadores. Um dos motivos que leva a crer que o desporto é
um poderoso mecanismo de reinser¢ao de jovens em risco na sociedade, prende-se com

o facto desta hierarquizacao, na maioria dos casos, ser facil de ser respeitada.
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Segundo Neto, C. (2006), defende esta ideia em torno do desporto e do desenvolvimento
fisico e intelectual dos jovens, referindo ainda que este tipo de atividades “fisicas e
mentais que favorecem a sociabilidade e estimulando as reagdes afetivas, cognitivas,

sociais, morais, culturais e linguisticas.”

N&o obstante, durante a implementacdo do projeto, procurei desenvolver os fatores e
reacOes descritas anteriormente, procurando passar os valores do desporto para 0
comportamento da sala de aula. Assim, os comportamentos dos alunos durante o periodo
letivo, estavam relacionadas com o aumento do tempo de jogo, planeamento de exercicios

com 0s quais estes mais se identificavam, entre outros.

Contudo, aquilo que senti foi que o curriculo escolar ndo era motivador para estes alunos,
estavam “presos” ao curriculo tradicional do Ensino bésico, mas rotulados como turma
de Ensino especializado. Assim, estes ndo encontravam na Escola a resposta que
precisavam, estando apenas centrados na Idgica do tarefismo, até perfazerem os 18 anos,

idade com a qual poderiam abandonar a Escola.

Relativamente a participacdo no torneio de Futebol de Rua, este é projeto inserido num
programa Internacional, o Football For Hope que é da responsabilidade da FIFA
(Féderation Internationale de Football Association), organismo méaximo do futebol
Mundial, através da sua fundacgdo, FIFA FOUNDATION.

Neste sentido o Projeto Futebol de Rua responde a dois eixos nos quais foquei a minha
intervencdo ao longo deste ano letivo, sendo um deles a facilitacdo do acesso ao desporto
e o outro a incluséo social pelo desporto. Desta forma, o projeto pretende promover o
acesso ao desporto e igualmente ser um instrumento de capacitacdo, nomeadamente no
que diz respeito ao desenvolvimento de competéncias pessoais e sociais, indispensaveis

a inclusao social, junto de um puablico-alvo fragilizado.

Quando comparados os resultados aferidos no ano de 2016 com os de 2017, o projeto de
Futebol de Rua ja envolveu 922 jogadores, 308 técnicos sociais e treinadores, 68
voluntarios, oriundos de 102 equipas, de 98 instituicbes (in Relatério Anual de 2016).
Através destes dados é possivel compreender o impacto do mesmo, realizado através da
avaliacdo de cada uma das atividades realizadas de acordo com a aplicacao de inquéritos
com critérios pré-definidos pela promotora Nacional. Face ao exposto é possivel concluir

que:

154
Universidade Lus6fona. Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Frederico Manuel Arruda Borges
Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria das Laranjeiras

% 94% dos participantes revelaram aumento da sua motivacao

% 83% dos participantes revelaram aumento da sua capacidade de lideranga

% 89% dos participantes revelaram aumento da sua capacidade de
cooperagao

«+ 88%dos participantes revelaram aumento da sua capacidade empatica

% 92% dos participantes revelaram aumento da sua autoestima

% 84% dos participantes revelaram aumento da sua capacidade de resiliéncia

¢+ 95% dos participantes revelaram aumento do respeito / fair play

De acordo com os dados o projeto de Futebol de rua possibilita, intrinsecamente,
mudangas mais profundas na vida dos participantes, nomeadamente na (re)integragéo no
sistema de ensino, (re)integracdo no mercado de trabalho, melhoria da situacédo

habitacional.

Apesar de considerar este projeto adequado aos objetivos propostos, a edi¢do de 2020 do
projeto de Futebol de rua foi cancelada, devido ao facto dos estabelecimentos de Ensino
estarem encerrados face a pandemia Covid-19. Todavia, apesar deste constrangimento,
considero que os alunos estavam empenhados e motivados em participar no mesmo,
contudo ndo existiu uma relacdo positiva entre o objetivo final e os indices

comportamentais dos alunos, tendo estes acumulado varias participacdes e suspensdes.

Assim, considero que as disciplinas que compdem o curriculo deste tipo de Ensino
deveriam ser revistas, existindo uma maior predominancia de atividades praticas como
serralharia, mecanica, jardinagem, entre outras, sendo estas lecionadas de forma teorico
pratica, o que eleva ndo s6 os indices motivacionais, como também atendendo ao facto
destas serem mais praticas com aplicacdo profissional, ajuda a uma integracdo social mais

facilitadora.
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Conclusao

O processo de estagio foi vivido de forma muito intensa, em que apesar dos diferentes
momentos de maior ansiedade e dificuldades, considero ter sido um ano de muita
aprendizagem, onde tive a oportunidade de ensinar e aprender ao mesmo tempo, indo ao
encontro da ideia de (Bom e Brés, 2003), que referem que o estagio € um processo em

que temos o papel de Professores, enquanto ainda alunos.

No final desta etapa, considero que estou mais bem preparado para iniciar a minha carreira
enquanto Docente, tendo, no entanto, a necessidade de adquirir mais experiéncia e
formacédo, até considerar-me completamente apto, apesar de considerar que o Professor é
um estudante a vida toda, uma vez ter que se adaptar constantemente as adaptacdes
especificas do processo de ensino aprendizagem, adotando e adequando os estilos de
liderancga e planeamento conforme as diferentes carateristicas que envolvem as Escolas,
e de uma forma mais especifica, nas adaptacdes necessarias face a formacdo dos

diferentes grupos nas diferentes turmas.

O desafio foi constante, obrigando-me a transcender e a ser melhor diariamente. Na
relacdo com as pessoas, senti que fui um “valor acrescentado” na comunidade profissional
em gue me inseri, uma vez que devido ao facto do contexto de estagio estar associado a
aprendizagens mais recentes e mais vontade de colocar em pratica nos conhecimentos
adquiridos no seio académico. Ajudar outras pessoas é algo que me faz sentir realizado,

e € por isso que esta € uma profissdo tdo nobre.

O processo de estagio oficialmente s6 teve inicio em setembro, contudo, face as
exigéncias esperadas, senti a necessidade de preparar 0 processo de estagio com alguma
antecedéncia, pelo que durante os meses de julho e agosto desloquei-me a Escola de
estagio, a fim de realizar uma primeira caraterizacdo, atendendo as divergéncias
existentes entre 0 meio socioeconémico baixo em que a mesma esta inserida e 0s meios
materiais e espaco temporais muito adequados ao desenvolvimento do aluno em contexto
de Educagdo Fisica. Este fator de antecipacdo foi importante, uma vez que além de
perceber de que forma a Escola estava organizada hierarquicamente, contribuiu para que
numa fase inicial ja estivesse mais bem preparado e enquadrado para iniciar 0 processo

de estagio.
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Uma das primeiras dificuldades que senti, foi o facto de os Docentes que compdem o
Departamento de Educag&o Fisica, adotarem maioritariamente um estilo de planeamento
por blocos e ndo por etapas, conforme recomendado nos PNEF, pelo que o roulement
existente ndo era adequado a adaptacdo dos critérios de Avaliacdo inicial. Assim,
considerei a capacidade de antecipar, projetar e adequar as minhas intervencoes e
realizacOes ao longo ano, ajustando o Plano Anual, em funcéo da alteracdo dos objetivos
definidos.

O papel do Professor-Orientador Gabriel Guerreiro, foi determinante no sucesso das
minhas aprendizagens, uma vez que ndo tendo Orientador de Universidade, foi ele o
grande responsavel pelo apoio préatico e pedagdgico. Assim, e segundo Cardoso (2009) o
Professor-Orientador de estagio € um dos maiores responsaveis pela qualidade das
experiéncias que os estagiarios recebem, pelo que no meu caso em especifico, reconheco
toda a competéncia e respetiva exigéncia, desde o primeiro dia, que foi fulcral para a
melhoria e desenvolvimento na préatica profissional enquanto docente, ainda para mais
tendo este a necessidade de adaptar dois nlcleos de estagio distintos, como modelos de

planeamento dispares.

Também a “minha” turma foi fundamental neste processo. As individualidades e
personalidades distintas tornaram este desafio mais completo e repleto de aprendizagens.
Aprendi a tratar os alunos como seres Gnicos que séo e a procurar as melhores estratégias
para cada um, de acordo com as suas dificuldades e necessidades. Desta forma, acabei
por criar uma ligacdo muito forte com a turma, acabando por estar envolvido

sentimentalmente com cada um dos alunos.

O Estagio apresentou-se como uma oportunidade Unica para 0 meu desenvolvimento,
quer a nivel profissional e pessoal, na medida em que me permitiu vivenciar a realidade
escolar. Todavia, a minha intervencdo foi circunscrita as quatro grandes areas de estagio,
pelo que devido & elevada exigéncia das mesmas, o contato com os restantes Professores
do Departamento de Educacdo Fisica ficou condicionado, acabando este por se restringir
as reunides de departamento, atividades e seminarios, pelo que as oportunidades de
interacdo e partilha de conhecimentos relativos a disciplina de Educacdo Fisica. Todavia,
este Departamento revelou-se pro-ativo, uma vez ter realizado algumas formacdes
internas com o objetivo de preparar a unidade didatica de danca, tendo os estagiarios uma
oportunidade de aprender novas dancas de nivel introducdo. Neste sentido, durante as
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formacgdes, apresentei uma danca tradicional de nivel introducdo, disponibilizando alguns

materiais, tais como: esquemas, videos e planos de aula.

Relativamente a atividade de Professor a Tempo Inteiro, esta revelou-se como um grande
desafio e oportunidade, uma vez que durante uma semana tive a oportunidade de
experienciar um horario completo de um Professor, havendo uma necessidade constante
de adaptac@es curriculares face a disparidade de anos de escolaridade, tendo que ajustar
ndo so os tipos de planeamentos e formacao de grupos, mas também o estilo de lideranca,
exigéncia, comunicacao e tipos de feedback. Contudo, considero que seria benéfico para
0s estagiarios expandir esta atividade para o ensino basico, uma vez que futuramente

poderemos dar aulas ao mesmo, e através do estagio seria uma boa oportunidade.

Na éarea da Direcdo de turma tive um papel ativo, em que os indices de responsabilidade
foram aumentando com as tarefas associadas a este dominio. Numa fase inicial tive um
papel de observador, conhecendo os decretos de lei associados, de forma a poder atuar de
acordo com o esperado, estando responsavel por justificar as faltas. Posteriormente com
o0 reconhecimento do meu trabalho por parte da Diretora de turma, passei a acumular
responsabilidades associadas ao atendimento aos Encarregados de Educacdo,
funcionando como um gestor pedagogico entre os alunos, os encarregados de educacdo e

os restantes professores da turma (Boavista & Sousa, 2013).

A postura da Diretora de turma em relacdo ao meu trabalho foi baseada em confianca,
valorizando o meu esforco e dedicacdo. Relativamente a turma mostrou-se sempre
empenhada em arranjar estratégias que visassem o melhoramento do comportamento da
turma, conseguindo valorizar no momento certo as melhorias de comportamento da turma
e de alguns alunos, identificados inicialmente como perturbadores, contribuindo assim
para gue construisse uma imagem mais positiva da funcdo de direcdo de turma, em que
tanto o comportamento como o rendimento escolar dos alunos melhoraram bastante,

quando comparados ao ano letivo anterior.

Como fator negativo associado a Direcéo de turma destaco o facto de néo se ter realizado
a atividade de saida de campo, uma vez que através desta pretendia ndo s6 melhorar a
relacdo entre os grupos identificados na turma, como também a relagdo professor-aluno,

utilizando como estratégia a interdisciplinaridade.
Na area do Desporto Escolar, saliento o facto do Departamento ter uma ideia de extensao

da Educacéo Fisica associada ao mesmo, pelo que as atividades propostas visavam nédo
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SO 0s objetivos associados a competicdo inerente ao Desporto Escolar, mas também
utilizar o mesmo como apoio ao desenvolvimento do aluno. Desta forma, utilizei esta area
para desenvolver uma lacuna identificada na Escola, nomeadamente o Basquetebol, pelo
que a taxa de responsabilidade e participacdo associada ao Torneio foi muito superior ao
esperado. Também enquanto estagiario tive o papel de organizador da Il edicdo do
CROSS RUNNING, sendo o éxito da atividade sido destacado por todos os professores
do Departamento e reconhecido em ata de departamento curricular.

Os trés seminarios desenvolvidos ao longo deste ano letivo tiveram dois objetivos
distintos, apesar de terem a area da lecionacdo em comum. Assim, os dois seminarios
(Protocolo de aptidao fisica e protocolo de avaliacdo inicial) estavam associados a lacunas
identificadas no Departamento de Educacéo Fisica, e o seminario (Futebol de rua) apesar
de ter a lecionacdo como objetivo geral, foram definidos fatores motivacionais e
inclusivos como objetivos especificos, uma vez que este foi aplicado numa turma de

Ensino Especializado, em que os niveis de absentismo, abandono escolar eram elevados.

Os dois primeiros seminéarios referidos anteriormente foram apresentados ao
Departamento de Educacgdo Fisica, em que ap6s alguma discussao e criticas construtivas
por parte dos Professores que o compde, os mesmos foram melhorados e serdo aplicados
a partir do préximo ano letivo. O seminario com a tematica do Futebol de rua ndo foi
aplicado na sua totalidade devido ao fecho prematuro das escolas, contudo os seus efeitos
foram sendo notdrios ao longo do ano, tendo contribuido para o aumento da taca de
compromisso dos alunos face a participa¢do das aulas, embora com maior predominancia

na disciplina de Educacao Fisica.

Este Estagio Profissional chega assim ao fim, fazendo-me sentir preparado para o que ai
vem na minha vida. Espero conseguir exercer naquele que é o meu sonho e que, ao longo
de muitos anos, foi 0 guia para as decisdes a tomar. O meu maior desejo € que esta enorme
e gratificante experiéncia na Escola, como Professor, seja a primeira de muitas. Assim, a
minha expectativa é a de vir exercer esta profissdo e, assim, influenciar e servir de

exemplo aos alunos das Escolas onde lecionarei.

Em suma, na minha atuacdo enquanto professor-estagiario, destaco a minha capacidade
de planeamento e ajustamento de conteudos para a generalidade da turma, conseguindo
reajustar situaces imprevisiveis no decorrer dos exercicios, ficando os mesmos mais

adaptados aos alunos.
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Realco também a minha capacidade de trabalho e de lideranca, bem como a de adaptacéo
as diversas situacdes, desde logo com o desafio do Ensino a distancia, no qual o resultado

final superou as expetativas iniciais.

Devido a minha relacdo de proximidade com a Diretora de turma, foi possivel
experienciar a esséncia do trabalho de equipa e diviséo de tarefas, permitindo avaliar
melhor determinados comportamentos por parte dos alunos, que através da minha

intervencdo com a turma trouxe maiores beneficios.

No que respeita aos seminarios, destaco o facto de os dois protocolos apresentados e
discutidos em reunido de Departamento de Educacdo Fisica, terem sido aprovados e

aplicados na Escola Secundaria das Laranjeiras, a partir do proximo Ano letivo.
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Apéndice 2 — Protocolo de Avaliagéo Inicial (Andebol)
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ESCOLA SECUNDARIA ﬂ DAS LARANJEIRAS

Protocolo de Avaliacdo Inicial
Objetivos: Realizar as ag8es técnico-taticas nas situagdes propostas.
ANDEBOL Organizagdo |(i) Gupos de 4 elementos (2x1+GR) - Situagdo A

Turma (i) Gupos de 4 elementos (2x1+GR) - Situagdo A
(iii) Os alunos iniciam e terminam os exercicios ao sinal do professor;
Regras de gestdo/ seguranga |(iiii) Os alunos apds remate ou recuperacio de bola por parte da defesa
trocam de fungdes (Sit. A).
Bolas e pinos.

Material

~

| C 0 exercicio

Situagdo A Situagdo B

{) <=

Descrigao Descrigao
(x) Os alunos atacantes procuram finalizar, em situagdo
de superioridade numérica (2x1), contra o aluno
defensor.

(x) A defesa é condicionada (ndo pode intercetar a

bola). (x) Jogo reduzido 5x5 (GR+4X4+GR).

(x) Os alunos devem realizar, pelo menos, 3 passes
entre eles antes de finalizar.

Critérios Indicadores Critérios Indicadores

1) Coloca o pé contrario a mao

L . 1) Efetua 2/3 apoios com a
que tem a bola ligeiramente mais

bola na m3o.

Passe a frente que o outro. Remate em salto
2) Arma o braco. 2) Arma o brago no momento
3) Roda o tronco. da impulsdo.
Recegiio 1) Recebe a bola ¢/ as duas m3os. 1) Direciona-se para a baliza
2) Amortece a bola. Eng. Ofensivo quando ganha a posse de
1) N3o olha para a bola. bola.
2) Contata ¢/ a bola ¢/ a palma da i N
. ~ 1) Progride no terreno se ndo
Drible mao.

tem oposicdo.

3) Progride no terreno. -
. . |2) Realiza passe a um
Tomada de decisdo

1) Coloca o pé contrario a mao companheiro desmarcado

que tem a bola, ligeiramente mais caso ndo possa progredir.

a frente que o outro. 3) Remata se tem a baliza ao
Remate em apoio |2) Arma o brago. seu alcance.

Desmarcag¢do 1) Oferece linhas de passe.

3) Avanga o pé mais recuado, e

simultaneamente roda o tronco. Atitude defensiva 1) Interceta a bola, impede ou

dificulta a agdo adversaria.
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Introducéo

Esta unidade didatica de Andebol surge no &mbito do Estagio Profissional, inserido no
Mestrado em Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da

Universidade Lusofona.

Com este documente pretende-se procurar garantir o sucesso do processo de ensino
aprendizagem desta matéria. Este foi construido com base nos programas nacionais de
educacdo fisica (2001) e em funcdo das particularidades da escola e especialmente da
turma, através da analise dos resultados obtidos na avaliacéo inicial. Todos estes fatores
foram conjugados de modo a conceber uma Unidade Didatica coerente, no entanto,
poderdo surgir alteracdes devido ao nivel da turma e a imprevistos que poderdo surgir ao
longo do ano letivo.

No sentido de permitir um ensino eficaz, a acdo de qualquer professor de Educacéo Fisica,
independentemente da matéria que vai abordar, deve ser ndo sé refletida, mas também

orientada. E neste sentido que se apresenta este documento.

Assim, esta Unidade Didatica apresenta-se estruturada em cinco partes: (1) inicia-se com
a analise da modalidade; (2) seguida da caracterizacdo dos recursos materiais; (3)
definem-se os objetivos (gerais, especificos e operacionais); (4) configura-se a avaliacdo
a utilizar (inicial, formativa e sumativa); (5) e acabo com a estratégia geral da Unidade
Didética.

Por fim, surge a bibliografia utilizada para a construcéo e realizacdo da Unidade Didatica,

bem como alguns anexos.

A carga horéria curricular semanal para a disciplina de Educacao Fisica é de um bloco de
90 minutos e um segmento de 45 minutos, estando destinados para esta UD, 5 blocos de

90 minutos e 2 de 45 minutos, ao longo do ano.
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Analise da Modalidade Desportiva

[
[ Passe ;ﬂ,‘é'«’ﬁn‘l’bm‘ |

- Pegar a bola com os dedos bem
afastados, com esta acima da
cabeca;

- Colocar o pé contrario a méao que
tem a bola ligeiramente a frente do
outro;

- Rotac&o do tronco para o lado do
brago executor;

- Enviar a bola com um movimento
do membro superior, de tras para a
frente;

- Transferir o peso do corpo da
perna mais recuada para a mais
avancgada.

It Ly ¢

ﬁxecugéo similar ao passe de
ombro;

- Distingue-se pela trajetéria da
bola, que deve ressaltar no solo
antes de chegar ao recetor.

.

-

RN

/4

J

nirolo |

ﬂiragos em extensao frontal, \

levemente fletidos;

- Dedos afastados formando um
triangulo com os polegares e os
indicadores.

- O membro superior realiza o
movimento ligeiramente fletido e
afastado do corpo;

- O pulso deve desempenhar um
papel amortecedor e impulsionador
da bola, através de um movimento
de extensao e flexao.

- A bola deve ser conduzida a
frente e ao lado do corpo.

Vi
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Intercecdo/
Desarme

ﬂgéo realizada pelo defesa a unm

bola;

N

jogador com bola, de modo a
desviar ou recuperar a posse de

- Defesa deve procurar o contacto
com a bola na sua fase
ascendente, quando tenta
desarmar o jogador com bola;

- Defesa deve tocar a bola,
executando um movimento com o
braco de baixo para cima, quando
tenta desarmar o rematador.

/

N

Enquadramento
Defensivo

- Posicéo que o jogador deve adotar
quando a equipa perde a posse de
bola;

- Jogador deve colocar-se entre a
baliza e 0 seu oponente direto;

- Forma de impedir o remate isolado
e de dificultar o passe para jogadores
em situagédo vantajosa.

o

Aio

A

/

Defesa
Individual

/A organizagéo defensiva é \

individualizada;

- Cada defensor acompanha o seu
oponente direto de forma continua
independentemente da zona de
atuacéo.

‘ Equilibrio | |

Diferenciacgéo cinestésica

| Ritmo

{ Capacidade de \

conservagao ou
recuperagao de uma
correta postura corporal
(equilibrio), dificultada
em maior ou menor grau
pelos condicionalismos
externos ou de posicdo.

/

@apacidade de controlar\

as informacdes
provenientes da
musculatura, de apenas
reter as mais importantes
e de dosear a forca a
empregar.

I
Germite imprimir uma \

certa estrutura ritmica
(cadéncia) na realizacéo
dos diversos movimentos
(acbes motoras) ou
aperceber-se dessa
cadéncia quando ela
surge. Facilita, portanto,
a execucao de qualquer
gesto desportivo.

- AN /

Orientagéo
Espacial

/Qualidade de \

comportamento
relativamente estavel e
generalizado, necessario
para a determinacdo e
maodificagao da posigao e
movimento do corpo
como um todo no
espaco, a qual precede a
conducdo de orientagdo
espacial das acoes
motoras.

- /

Reacéo

{ Qualidade de \

comportamento
relativamente estavel e
generalizado,
necessario a uma
rapida e oportuna
preparacao e
execucao de acdes
motoras a estimulos
de diferente grau de
complexidade.

.
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‘ Equilibrio | |

Diferenciagéo cinestésica

| Ritmo

{ Capacidade de \

conservagao ou
recuperagdo de uma
correta postura corporal
(equilibrio), dificultada
em maior ou menor grau
pelos condicionalismos
externos ou de posicao.

P

@apacidade de controlar\

as informagdes
provenientes da

musculatura, de apenas
reter as mais importantes
e de dosear a forca a

empregar.

ﬁ:’ermite imprimir uma \

certa estrutura ritmica
(cadéncia) na realizacdo
dos diversos movimentos
(acbes motoras) ou
aperceber-se dessa
cadéncia quando ela
surge. Facilita, portanto,
a execucdo de qualguer
gesto desportivo.

N /

/Qualidade de

-

Orientacéo
Espacial

comportamento
relativamente estavel e
generalizado, necessario
para a determinagéo e
madificagao da posicédo e
movimento do corpo
como um todo no
espaco, a qual precede a
condugédo de orientagdo
espacial das agdes
motoras.

%

Reacéo

{ Qualidade de \

comportamento
relativamente estavel e
generalizado,
necessario a uma
répida e oportuna
preparacaoc e
execucdo de acdes
motoras a estimulos
de diferente grau de
complexidade.

N

‘ Forca |

ﬁpaaidade de superar ou opor-se Q

resisténcias do movimento;

O desenvolvimento da forgca pode ser:

Geral: quando visamos o desenvolvimento de

todos os grupos musculares;

Especifico: quando visamos o

desenvolvimento de um ou varios grupos
musculares caracteristicos dos gestos de

cada modalidade.

-

/

‘ Velocidade |

\

@)acidade de executar agdes motoras no
menor espaco de tempo, com intensidade
maxima.

Tipos de velocidade:
- Velocidade de reacéo;

- Velocidade maxima ciclica ou de
deslocamento;

- Velocidade maxima aciclica ou de execugéo;

o /

‘ Resisténcia |

Capacidade motora que permite realizar um

- Resisténcia aerébia;

o

esforgo relativamente longo, resistindo a fadiga
fisica e psiquica e que permita uma rapida
recuperacao depois dos esforgos.

Formas de Resisténcia:

- Resisténcia anaerobia.
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O Andebol tem as suas origens na antiga Grécia e os professores de Educacéo Fisica Konrad Kech, Porfirio Malheiro,
Lucien Dehoux e Wasc Heiser, s&o associados ao desenvolvimento da modalidade no continente europeu, entre finais do séc.
XIX e principios do séc. XX. Contudo, o andebol, como desporto devidamente codificado, s6 apareceu apos a | Guerra Mundial.

A sua criag&o é atribuida a Carl Schelenz que, durante uma viagem ao Uruguai, observou um jogo criado por Alberto
Valetta. De volta & Alemanha, decidiu criar um jogo designado de Handball.

O grande incremento do andebol, a nivel mundial, deve-se ao aparecimento do andebol de sete, em vez do andebol de
onze, praticado originalmente. Esta variante da modalidade surgiu nos paises nérdicos, mais concretamente na Suécia e na
Dinamarca, onde, devido ao rigor dos invernos, se tornava impossivel praticar este desporto em campos ao ar livre. A
substitui¢éo por salas fechadas obrigou, assim, & diminuigéo do nimero de jogadores.

Em 1938 é disputado o primeiro Campeconato do Mundo, com a vitéria da Alemanha.

Em Portugal, o andebol de onze comegou a ser praticado na cidade do Porto, em 1929, introduzido pelo desportista
aleméo Armando Tshopp.

A primeira apresentagéo oficial de um jogo de andebol teve lugar no Porto, a 31 de Janeiro de 1931, mas € em Lisboa
que é fundada a primeira Associagéo de Andebol (1931), seguida, em 1932, pela Associagéo de Andebol do Porto.

O andebol de sete chegou a Portugal em 1949, pela m&o de Henrique Feist. A crescente popularidade do andebol de
sete, tanto no nosso pais como internacionalmente, levou a gradual extingédo do andebol de onze que, desde ha alguns anos,
deixou de se praticar.

Equipamento Vigilancia

N /
Tmm —

Os alunos devem fazer-se acompanhar } Os alunos devem executar as tarefas

do equipamento desportivo para a sobre a vigilancia de um professor.
realizagéo da aula (calgdes, t-shirt da
ESL e calgado apropriado.)

N&o podem utilizar aderegos, como
relégios, brincos, pulseiras ou anéis.

Nunca abandonar o espago da aula no
decorrer da aula.
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ﬁcio e Recomego do Jogo \

Sorteio por parte do arbitro entre os
dois capitdes de equipa.

Apos o apito do arbitro da-se inicio
ao jogo, com o jogador em posse de
bola a calcar a linha de meio-campo.
Cada equipa esta no seu meio-
campo, sendo que o jogador
adversario mais préximo pode
colocar-se a 3 metros de distancia.
Apos o intervalo, o jogo recomecga na
posse de bola da equipa que néo
iniciou o jogo.

Depois de um golo, o jogo recomeca
no meio-campo. A equipa que
recomeca o jogo tem que estar com
todos os elementos no seu meio-

campo e esperar pelo apito do arbitro
para recomecar o jogo.

Guragﬁo e Interrupgéo\

Regulamentares

O jogo de andebol tem
uma duragao de 60
minutos, composto por
duas partes de 30
minutos com 10 minutos
de intervalo. Cada
equipa tem direito a
solicitar um tempo de
pausa de um minuto em

cada parte do jogo.

\

/Sistema de
Pontuagido

A equipa pontua
(marca golo) quando
consegue que a bola
transponha
completamente a
linha de baliza numa
jogada regulamenta

.

/Bola Forae Reposigﬁh

da Bola em Jogo

A bola é considerada
fora de jogo quando
transpde totalmente as
linhas laterais ou linhas
de saida de baliza. A
reposigdo pode ser feita
por: lancamento de
linha lateral (com o pé
em cima da linha) e
langamento de baliza
(pelo guarda-redes).

-~/

ﬂu bstituigdes

N&o ha limite para o
numero de substituicbes
por jogo. Podem ocorrer

decorrer, ndo sendo
necessaria a autorizagéo
de qualguer membro da
arbitragem. O jogador s6
pode entrar no terreno de
jogo pela zona de
substituicdo apds a saida
do jogador a substituir. A
zona de substituicao

linha central.

-

substituicdes com o jogo a

prolonga-se até 4,5 metros
pela linha lateral a partir da

\

/

ﬂaltas e Incorregdes

Uma acéo considerada falta &
sancionada com um langamento livre.
No langcamento livre o jogador
adversario deve encontrar-se a uma
distancia minima de 3 metros. Caso a
falta tenha ocorrido entre a linha dos 6
e 9 metros, a distancia de 3 metros
mantém-se obrigatéria, sendo que o
langamento & marcado fora da linha
dos 9 metros, o mais préximo do local
da falta. Neste caso os jogadores
atacantes ndo podem estar para além
da linha dos 9 metros. No caso de punir
uma falta por impedir uma situagao
clara de golo, é assinalado langcamento
de 7 metros. Nesta situagéo, o jogador
que marca o livre deve ter os apoios
atras da linha dos 7 metros, sendo
obrigatdrio manter sempre pelo menos
um apoio no solo. Os restantes

\

Campo de Jogo:

Linka ds aio Campo

Uhicotaizn | I

| 1

jogadores devem encontrar-se atras da
Wa dos 9 metros. /

[

/Contacto com a bola \

A bola é jogada com as
mé&os, podendo ser
lancada, batida,
empurrada, parada com a
ajuda de qualquer parte
do corpo acima dos
joelhos. Nao & permitido
ficar com a bola na mao
mais que 3 segundos.
Também n&o é permitido
passar a bola ao guarda-
redes quando este se
encentra dentro da area
de baliza.

-

/

/ Limitagdes
Manter a posse de bola

rematar a baliza ou crial
acdes de ataque é
considerado jogo
passivo. Apés executar

guarda-redes sé pode
esta ter sido tocada por

pode ser tocada abaixo
dos joelhos. O jogador
ndo pode lancar-se sob
a bola se esta se
encontra a rolar ou
parada no solo.

o

sem que haja intencao de

langamento de baliza, o
voltar a jogar a bola apés

outro jogador. A bola nao

~

r

re

/
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ﬂissos e Dribles \
Um jogador nao pode

efetuar mais que 3 passos
com a bola na mao. Nao
podem ser realizados dois
dribles consecutivos (driblar,
agarrar a bola e voltar a
driblar).

o

/

ﬂolagﬁes

N

~

Nenhum jogador pode pisar a
linha de area de baliza dos 6
metros. Caso seja um
defensor a pisar a linha de
baliza é assinalado um livre de
7 metros. Caso seja um
jogador atacante, a acéo
consequente & anulada.

/

@lgﬁes

~

Exclus&o: Durante dois minutos, o jogador
nao participa no jogo.

Adverténcia: O arbitro mostra o cartao
amarelo.

Desqualificagdo: O arbitro mostra o cartao
vermelho a um jogador que tenha sido
excluido (dois minutos) pela terceira vez ou
que tenha um compaortamento antidesportivo
grave.

Expulsao: Caso cometa uma agressao, o
jogador € expulso, ficando a sua equipa em
inferioridade numérica até ao final do jogo.

’ Violgho | Passos/ Drible legal/
Langamento ivre 1 Uvredo 7 metros aolo i Py el BRIt AR l
)
[ ik
o | TSR i Y
Aty | Bater no brago Faltadoatacante | Jogopassivo  Adverténcia Exchusdo
}

R

Xi
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Analise do Envolvimento

Recursos Espaciais

Na Escola Secundaria das Laranjeiras as aulas de andebol podem ser lecionadas no

Pavilhdo ou no Polidesportivo de Ar Livre, devido a relacdo do planeamento

anual com o roulement, optei por planear as mesmas para o Polidesportivo

exterior sintético, com dois campos de 40x20 metros.

Imagem 1 — Polidesportivo Ar Livre.

Recursos Materiais

Polidesportivo Exterior

Material Total
Balizas (3 x 2) metros 4
Bolas de Andebol — Cabedal pequenas azuis 5
Bolas de cabedal médias castanhas 7
Bolas borracha pequenas laranja 10
Bolas borracha grande laranja 2
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Sinalizadores Varios
Apitos 1
Marcador de Resultados Varios

Recursos Humanos

A turma é composta por 17 alunos, sendo destes 7 rapazes e 10 raparigas. De
acordo com a aplicacdo do protocolo de avaliacdo inicial, € possivel constatar
que a turma ndo cumpre os critérios de nivel introducdo, tendo mesmo falta de
cultura basica da modalidade e um desconhecimento das regras basicas da
mesma. Durante as lecionagfes encontram-se também presentes o Professor
Orientador Gabriel Guerreiro e os Professores Estagiarios Pedro Tavares e Nicole

Medeiros.

Recursos Temporais

De acordo com a Planificacdo Anual, para a Unidade Didatica de Andebol estédo
previstos a lecionacdo de 7 aulas no total do ano letivo, sendo estas distribuidas
por 2 aulas de segmento (45 minutos) e 5 aulas de bloco (90 minutos).

Seguranca

As questdes de seguranca sao fundamentais na sala de aula, no entanto sendo o
basquetebol uma modalidade com variado reportério motor e categorizando-se
nos desportos de invasdo, torna-se fundamental uma correta definicdo e
implementagdo das mesmas. Existe também um conjunto de regras definidas a

cumprir, de forma a cumprir alguns requisitos de seguranca, sendo estas:

“ O Professor deve ser o primeiro a chegar ao local onde a aula se realiza e

o ultimo a abandonar o mesmo;
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“ Os alunos devem realizar a aula devidamente equipados (cal¢es, t-shirt
da ESL e calcado apropriado).

% Nado permitir a utilizacdo de relégios, pulseiras, colares, brincos, bonés ou
objetos que acarretam riscos para o préprio e para os colegas;

“ Nao é permitido mascar pastilha elastica;

“ Os alunos s6 devem realizar os exercicios apds a indicacdo do professor e

termina a indicacdo do mesmo;
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Definicao de objetivos

A definicdo dos objetivos deve ser uma agdo bem refletida pois sdo estes que
balizam as expetativas. Sdo os objetivos que definirdo, no final da Unidade
Didéatica, o sucesso ou insucesso dos alunos e as suas aprendizagens. Sendo
assim, a definicdo dos objetivos deve estar relacionada com a caracterizacao da
turma e a sua avaliacdo inicial referente a Modalidade, e o Programa Nacional do
Ministério da Educacdo relativamente a disciplina de Educagédo Fisica do 9° ano

e especificamente a Unidade Didatica de Andebol.

A definicdo de objetivos é determinante pois ird ajudar-me a controlar todo o

processo de ensino-aprendizagem.

De seguida sdo apresentados os objetivos definidos segundo as diferentes

categorias transdisciplinares.
Objetivos Gerais:

e Ser capaz de realizar as principais habilidades motoras abordadas ao longo
das aulas;

e Realizar as habilidades em situagdes oportunas, tendo em conta o contexto do
jogo;

e Conhecer os principios especificos de jogo e saber aplica-los, tendo em conta o
contexto de jogo;

e Desenvolver as suas capacidades condicionais e coordenativas;

e Saber as normas de seguranca, conhecer a histéria da modalidade e o seu
regulamento;

e Utilizar um comportamento disciplinado e adequado a modalidade;

Objetivos Especificos:

Os objetivos especificos subdividem-se em trés dominios, sendo eles, o dominio

psicomotor, o dominio cognitivo e o dominio socio-afetivo.

XV
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Dominio Psicomotor
Habilidades Motoras
e Passe de Ombro
O aluno deve:

» Pegar a bola com os dedos bem afastados, com esta acima da cabeca;

> Realizar a rotagéo do tronco para o lado do braco executador;

» Enviar a bola com um movimento do MS, de tras para a frente;

» Transferir o peso do corpo da perna mais recuada, para a mais avancada.

e Passe Picado
O aluno deve:

» Lancar a abola para a frente;

> [Fazer ressaltar a bola préxima do recetor.

e Rececdo
O aluno deve:

» Colocar os bragos em extenséo frontal e levemente fletidos;
» Teros dedos bem afastados, formando um tridangulo com os dedos

indicadores e polegares;

e Drible
O aluno deve:

> Realizar o movimento com MS afastado do corpo;
» Fazer com que o pulso desempenhe um papel amortecedor e impulsionador
da bola, através da extensao e flexao;

» Conduzir a bola a frente ou ao lado do corpo:

XVi
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e Remate em Suspensao
O aluno deve:

> Executar passos de corrida amplos e rapidos (esquerdo, direito, esquerdo);
» Executar a impulsdo com o MI contrério ao MS executante;
» Imprimir velocidade a rotacdo do tronco em simultaneo a extenséo do MS

dominante.

e Finta
O aluno deve:

> Ultrapassar o defensor, criando situacdes de superioridade numérica;
> Desequilibrar o defensor com répida mudanca de direcéo e velocidade;

Acles Téaticas
e Penetracao
O aluno deve:

> Atacar diretamente o adversario ou a baliza, aproveitando o espacgo entre
dois defesas;
» Receber a bola em movimento;

e Desmarcacgéao
O aluno deve:

» Ganhar posicdo de vantagem, de modo a receber a bola;
» Ocupar os espacos livres;
» Explorar a linha jogador/baliza deixada livre pelo defesa.

e Enquadramento Ofensivo
O aluno deve:

» Dar linha de passe em amplitude e profundidade;

Xvii
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» Ajustar-se de forma a cumprir o alinhamento tatico;

e Posicdo Defensiva
O aluno deve:

> Ter os pés afastados e as pernas ligeiramente fletidas;

» Avancara a perna do lado do brago com bola do atacante;
> Inclinar ligeiramente o tronco a frente;
>

Colocar o peso do corpo na parte anterior dos pés e distribuido pelas duas

pernas;
> Ter os bracos semi-fletidos com as méos colocadas a altura dos ombros e

voltadas para a frente;

e Defesa Individual
O aluno deve:

> Realizar uma defesa individualizada ao seu oponente direto;
» Acompanhar o seu oponente direto de forma continua, independentemente

da zona de atuacéo.

e Enquadramento Defensivo
O aluno deve:

» Servir de novo obstaculo ao portador da bola, caso este ultrapasse o colega
que fazia contencéo;

» Transmitir seguranca e confianga ao portador colega que faz contencgéo
para que este se “afoite” na dispute pela bola.

e Equilibrio
O aluno deve:

» Adotar essa posi¢do sempre que a sua equipa perde a posse de bola;

» Colocar-se entre a baliza e o seu oponente direto;
xviii
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» Impedir o remate isolado;

> Dificultar o passe para jogadores em situacdo vantajosa.

Fisiologia do Treino e Condicéo Fisica
Capacidades Condicionais

e Forca
» Aumentar os niveis de forca;

» Aumentar a sua poténcia.

e Velocidade
» Aumentar a velocidade de reagdo
> Aumentar a velocidade maxima de deslocamento

» Aumentar a velocidade de execugéo

e Resisténcia
» Aumentar os niveis de resisténcia
» Aumentar a disponibilidade para a realizacdo de exercicio sem

apresentar niveis extremos de cansaco.

Capacidades Coordenativas

e Equilibrio
> Desenvolver a capacidade de conservar ou manter uma postura

corporal correta (equilibrio), apo0s desequilibrios internos ou
externos.

e Diferenciacdo Cinestesica
> Realizagcbes de forma correta e econdmica, com base na rececdo e

assimilacdo bem diferenciada e precisa.

Xix
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e Orientagao Espacial
> Perceber e modificar a posi¢cdo do corpo no espaco e no tempo.

e Ritmo
> Imprimir uma certa estrutura ritmica (cadéncia) na realizagéo das diversas
habilidades motoras e aperceber-se dessa cadéncia quando ela surge.
e Reacdo
» Reagir o mais rapido e oportunamente possivel a estimulos de diferentes
graus de complexidade;
> Incrementar a sua capacidade para responder a estimulos no menor tempo

possivel.

Dominio Cognitivo
Cultura Desportiva

e Histéria da Modalidade

Conhecer a origem do andebol,;
Conhecer a data de criagdo do andebol;
Saber 0 nome do criador do andebol,;

Saber 0 ano em que foi introduzido em Portugal;

YV V. V VYV V

Saber a data de Fundacdo da Federacdo Portuguesa de Andebol

e Regras de seguranga

» O aluno cumpre as regras de seguranca definidas para a sala de aula;

e Regulamento
» O aluno sabe as caracteristicas da modalidade;
» O aluno conhece as dimensdes do campo de andebol;
» O aluno sabe a duracdo da partida e a duracao do intervalo;
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» O aluno sabe como se procede o inicio e reinicio do jogo e quando
este ocorre;

O aluno sabe quando a bola esta fora ou ndo, ou se é golo ou néo;
O aluno sabe o limite de passos com a bola na méo;

O aluno sabe o limite de tempo imo6vel com a bola na méo;

Y V VYV V

O aluno reconhece situacdes de conduta antidesportiva (pontapear,
rasteirar, agredir ou tocar com a mao de forma deliberada na bola);

» O aluno reconhece quando deve ser marcada uma falta.

Dominio Sécio afetivo
Conceitos Psicossociais

e Autonomia
» O aluno realiza as atividades estabelecidas, sendo proactivo na
selecdo e desenvolvimento das suas capacidades.
e Responsabilidade
» O aluno encontra-se atento durante os momentos de instrucdes e aos
feedbacks do professor para o fim da sua evolucéo.
e Assiduidade e Pontualidade
» O aluno, respeita o horario estabelecido para a aula, e apresenta uma
presenca assidua a aulas (equipado).
e Cooperacao
» O aluno deve participar e colaborar com os colegas nas tarefas de

aprendizagem da aula.
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Configuracao da avaliacdo

A necessidade de avaliar é fundamental no processo de ensino-aprendizagem, na
medida em que sO atraves desta tarefa é possivel determinar os resultados de
aprendizagem dos alunos e o grau de realizagdo dos objetivos. A avaliacdo pode-
se definir como um processo para determinar se os objetivos educacionais foram

alcancados pelos alunos.

O principal objetivo da avaliacdo é aperfeicoar o ensino e a aprendizagem, e
tornar possivel medir o desempenho dos alunos de forma quantitativa e

qualitativa.

O processo de avaliagdo contempla 3 tipos de avaliagéo (inicial, formativa e sumativa)
que ocorrem em momentos distintos da Unidade Didatica, mas que, no entanto, se

complementam entre si.

Avaliagéo Inicial

Corresponde regularmente as primeiras aulas de uma unidade didatica, porém devido ao
fato da ESL ndo ter um roulement que permita realizar uma avaliacdo inicial de todas as
modalidades e disciplinas nas primeiras semanas de aulas, esta serd feita no inicio das

respetivas unidades didaticas.

Durante este periodo o professor deve criar rotinas de organizacao na aula, apresentar o
programa aos alunos, falar de regras de funcionamento e seguranga nos espacos de aula,
mas sobretudo deve avaliar o nivel inicial dos alunos e a suas possibilidades de

desenvolvimento.

Apesar destas aulas servirem para o professor reunir informacdes sobre os alunos, estas
devem ter um clima de aprendizagem “normal” e ndo serem encaradas de um modo
demasiado formal ou inibidor para os alunos. O objetivo primordial é a recolha de
elementos que permitam decidir sobre a estrutura da Unidade Didatica.
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No que se refere & avaliacdo inicial de Andebol, o protocolo propde um exercicio critério
4x2+Gr em que se procura explorar a movimentacao e atitude dos jogadores com e sem
bola, bem como nos momentos ofensivos e defensivos. Com base no protocolo de

avaliacdo inicial, foi criada uma grelha de observagéo (anexo 1).
A avaliacao diagnostica, pode ser caracterizada da seguinte forma:
Nivel Introdutorio:

e O aluno realiza, embora com dificuldade 50% dos contetdos das habilidades
técnicas.

¢ O aluno enquadra-se entre a bola e o jogador portador da bola (enquadramento
defensivo).

e O aluno penetra quando tem bola e remate quando tém espaco.

Nivel Elementar:

e Oaluno realiza todos os conteidos das habilidades técnicas, embora possa realizar
com dificuldade 50% dos mesmos.

e O aluno enquadra-se entre a bola e o jogador portador da bola (enquadramento
defensivo).

e O aluno acompanha o seu adversério direto (marcacédo individual).

e O aluno penetra quando tem bola e remate quando tém espaco.

e O aluno penetra quando tem bola, atraindo o defensor e criando espaco para 0s

colegas.

Nivel Avancado:

e O aluno realiza, todos os conteudos das habilidades técnicas, embora possa
realizar com dificuldade 85% dos mesmos.

e O aluno enquadra-se entre a bola e o jogador portador da bola (enquadramento
defensivo).

e O aluno acompanha o seu adversério direto (marcacédo individual).
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® O aluno apresenta uma postura dinamica e colabora na intercecdo dos
passes/remates.

e 0O aluno penetra quando tem bola e remate quando tém espaco.

e O aluno penetra quando tem bola, atraindo o defensor e criando espaco para 0s

colegas.

® O aluno realiza desmarcacdo quando se encontra sem a bola.

Nao Realiza (NR)

Considera-se que o aluno ndo realiza uma habilidade/acdo tatica, quando este ndo

realiza 50% dos objetivos propostos para este conteudo.

Realiza com Dificuldade (RD)

Considera-se que o aluno realiza com dificuldade uma habilidade/acéo tética,
qguando este realiza mais de 50% dos objetivos propostos para este conteddo, mas

menos de 85% dos mesmos.

Realiza (R)

Considera-se que o aluno realiza uma habilidade/acdo tatica, quando este realiza

mais de 85% dos objetivos propostos para este contetdo.

Avaliacdo Formativa

Esta avaliagéo assume um papel fundamental na regulacéo (por parte do professor e dos
alunos) de todo o processo de ensino-aprendizagem, permitindo ao mesmo tempo uma
avaliacdo continua dos alunos, tornando todo este processo mais rigoroso, justo e
criterioso. Assim esta avaliacdo utiliza-se com o objetivo de conhecer e acompanhar o
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progresso dos alunos relativamente aos objetivos a alcancar no decorrer das aulas. E
importante referir que com esta avaliacdo continua pretende-se ndo s6 obter uma
classificacdo periodica dos alunos, mas também todo um conjunto de informacGes que
permitam ponderar a qualidade do processo de instrucdo e, se necessario, reorienta-

lo/reestrutura-lo ou em ultimo caso reformula-lo por completo.

A concretizacdo prética deste tipo de avaliacdo assenta na observacdo da execucdo das
tarefas propostas, ao longo das aulas, confrontando o aluno com o seu desempenho e 0s
objetivos previamente tracados, procurando assim ajustar a estratégia a necessidade,

contemplando o questionamento, como mais um meio de recolha de informacao.
Os dados recolhidos nos trés dominios, serdo obtidos de uma forma direta.

Para o dominio motor havera uma grelha de observacéo, que sera preenchida segundo a
seguinte escala: executa, executa com dificuldades, ndo executa, havendo também um

espaco destinado para o registo de observacdes que o professor ache pertinente.

Quanto aos conhecimentos e atitudes dos alunos, estes estardo implicitos na pratica das

aulas, tendo que considerar os seguintes parametros, o aluno:

& E assiduo e participa ativamente com material adequado (confrontar regulamento
interno);

& E pontual, esta atento, cumpre as tarefas propostas, respeita os outros;

% Aceita 0os companheiros de grupo, apoio-os quando se enganam e valoriza o
trabalho positivo dos outros;

“  Aceita as decisdes do professor para preparar, arrumar e preservar o material; é
leal com os outros, nas ajudas e correcdes e contribui para 0 bom ambiente da
aula;

“ Conhece a origem, as regras e as carateristicas da matéria.

Estas informagdes individuais serdo recolhidas num balango final, realizado no final da

unidade didatica.
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Avaliagdo Sumativa

Através desta, consegue-se uma avaliacdo do produto final de todo o processo ensino-
aprendizagem, baseada na comparacao alcancgada pelos alunos e 0s objetivos previamente

definidos.

Esta avaliacdo seré realizada com base nas avaliagdes formativas realizadas no final das

unidades didaticas.

Para efeitos de avaliacdo/classificacdo na disciplina de Educacdo Fisica, foram definidos

no Departamento de Educacdo Fisica os dominios, parametros e respetivas ponderacdes.
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Justificacdo da Unidade Didatica

A Unidade Didatica de Andebol assenta no modelo de J. Vickers (1989),
destinada a uma turma do 9° Ano de escolaridade. E composta por 7 sessdes,
sendo estas distribuidas por 2 aulas de segmento (45 minutos), mais 5 aulas de
bloco (90 minutos). A organizacdo metodologica dos conteludos seré do topo para
a base, ou seja, as habilidades técnicas basicas serdo aprendidas através do jogo
formal e formas reduzidas do mesmo. Uma vez que os alunos ja conhecem as
diversas habilidades basicas (lecionadas em anos anteriores), embora apresentem
lacunas na sua execucdo. As aprendizagens obtidas através do jogo sdo
contextualizadas e com elevado nivel de transferéncia dando assim foco a
lecionacdo dos principios especificos do jogo ofensivos e defensivos em
consonancia com o desenvolvimento das habilidades basicas da relacdo com bola.
O desenvolvimento das competéncias para jogar requer a criacdo e aplicacdo de
situacdes de exercitacdo que promovam um elevado efeito de transferéncia para
a competicdo e fomentem consideraveis niveis de autonomia e criatividade dos
jogadores (Garganta, 2013), justificando assim esta abordagem de ensino através

da forma basica de jogo.

A selecdo dos contetdos a desenvolver nesta unidade didatica teve como base os
Programas Nacionais de Educacdo Fisica e o Planeamento Anual contudo, foi
necessario adaptar o programa as capacidades dos alunos, ajustando assim de
acordo com a Avaliacdo Diagnostica. Foi com base nestes pressupostos que 0s
alunos foram situados nos diferentes niveis (Ndo Introdutério, Introdutério,

Elementar e Avancado).

Nas primeiras aulas, a relacdo com bola vai ser introduzida de forma integrada
no jogo, passando o meu foco pelo passe de ombro, passe picado e rece¢do, uma
vez que os alunos ja conhecem cada uma das habilidades dada a sua lecionagao
em anos anteriores. Desta forma o meu principal objetivo de atuacdo passara pela
introducdo dos principios especificos de jogo ofensivos: penetracdo e
desmarcacdo, e defensivos: intercegdo e marcacdao individual. A introducéo
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destes varios principios especificos de jogo so é possivel uma vez que os alunos
na sua maioria ja os percebam embora ndo os domine. Sendo que nestas aulas
serd introduzida a forma béasica de jogo reduzida Gr+4x4+Gr como ultimo
exercicio da parte fundamental das mesmas, sendo esta estratégia utilizada ao
longo de todas as aulas, onde a forma bésica de jogo, sera a forma de aplicacéo

dos conteudos lecionados através das formas reduzidas de jogo.

Nas aulas seguintes, continuardo a ser exercitados os contetdos abordados
anteriormente e introduzida na relagdo com a bola a finta e 0 remate em suspensao
de forma aos alunos obterem um maior numero de recursos para conseguir
ultrapassar os oponentes. Pretende-se que o ataque tenha sempre mais solucdes a
disposicdo, uma vez que nestas etapas a defesa acaba por ser facilitada pelos erros
recorrentes dos atacantes.

Posteriormente serdo abordados os ultimos dois principios especificos em falta,
sendo estes, 0o enquadramento ofensivo e o enquadramento defensivo. Desta
forma, abrangemos todos os principios especificos de jogo, atingindo assim todas
os recursos para os ‘“problemas” solicitados pela forma bdasica de jogo

Gr+4x4+Gr.

Na ultima aula pretendo na primeira parte da aula, consolidar os varios elementos
da relacdo com bola (Passe Picado, Passe de Ombro, Rececdo, Finta e Remate em
Suspensdo) e os Principios Especificos de jogo Ofensivos (Penetracao,
Desmarcacdo e Enquadramento Ofensivo) e Defensivos (Interce¢do, Marcacdo
Individual e Enquadramento Defensivo). Sendo a segunda parte da aula destinada

a Avaliacdo Sumativa da modalidade de Andebol.

A fisiologia do treino vai estra presente em todas aulas, uma vez que sdo
capacidades que estdo inerentes aos elementos trabalhados durante as aulas,
relativamente a condicdo fisica, em todas as aulas vai ser destinado um periodo
(7° nas aulas de segmento e 10’ nas aulas de bloco) ao desenvolvimento destas

capacidades.
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A cultura desportiva serd desenvolvida em todas as aulas, uma vez que durante
as aulas para a sua realizacdo é necessario existir o conhecimento do material,

bem como o conhecimento do regulamento da modalidade e a sua historia.

Nos conceitos psicossociais, estes valores pretendem ser desenvolvidos em todas
as aulas uma vez que estdo integrados nos comportamentos de sucesso dentro da

sala de aula, bem como para uma conduta eficiente para o desenrolar das aulas.

Ao longo desta Unidade Didéatica, caso seja necessério, serdo feitas alteracdes ao
que estava planeado, de forma a adequar o processo de ensino/aprendizagem ao

nivel de desempenho dos alunos.

XXiX
Universidade Lus6fona. Faculdade de Educacao Fisica e Desporto



Frederico Manuel Arruda Borges

Relatério de Estégio realizado na Escola Secundéria das Laranjeiras

Progressoes de Ensino

UNIVERSIDADE

LUSOFONA

Neste modulo serdo apresentadas as progressfes de ensino a ser utilizadas durante as aulas, sendo necessario ter

alguns aspetos em atencéo, tais como:

e Facilitar as aprendizagens dos alunos;

e Dada a especificidade de cada técnica é fundamental construir uma progressao de ensino para cada uma das

mesmas;

e A progressédo de ensino tem de ter em conta o nivel dos alunos, s6 assim respeitamos o0 primeiro ponto.

Jogo dos 6 passes e
Conquista a Linha.

Desenvolver a relacdo com bola (passe

de ombro, passe picado e recec¢ao)
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Os alunos realizam a situagéo de

jogo 1x1 + 1 apoio.

O atacante realiza drible até
aproximar-se ao defensor, realiza
passe ao apoio e tenta ultrapassar
o defensor com rapida mudanca de
direcao, recebendo a bola apés
ultrapassar o mesmo e finaliza com
remate em suspensao.

O defensor realiza enquadramento

defensivo.

Os alunos realizam a situagéo de
jogo 3x2+Gr, onde trés atacantes
tentam criar oportunidade de
finalizacdo e finalizar, enquanto os
defensores através da intercecéo e
utilizando a marcacéo e o
enquadramento defensivo tentam

anular o ataque.

Desenvolver arelacdo com bola (passe
de ombro, passe picado, rececéo, finta

e remate em suspensao.)

Desenvolver competéncias nos principios
de jogo especificos ofensivos: penetracédo
e desmarcacdao, e defensivos: intercecao

e enquadramento defensivo.

(Y

UNIVERSIDADE

LUSOFONA
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Os alunos realizam a situacéo de
jogo 3vs2+Gr, com delimitacéo de
corredores (direito, central e
esquerdo) onde trés atacantes
tentam criar oportunidade de
finalizacéo e finalizar, enquanto os
defensores tentam anular esta
situagdo utilizando os principios
especificos da contencéo e

cobertura defensiva.

Desenvolver competéncias nos principios
de jogo especificos ofensivos:
penetracdo, desmarcacéo e
enquadramento ofensivo. Nos principios
defensivos: intercecdo e enquadramento
defensivo e marcacéo individual.
Transicao para o jogo (Gr+4 vs 4+Gr)

|
!
'
I
)
|
'
\
A}

AN
o
UNIVERSIDADE

LUSOFONA

Os alunos realizam a situagéo de
jogo (Gr+3vs3+Gr) , onde trés
atacantes tentam criar
oportunidade de finalizagéo e
finalizar, enquanto os trés
defensores tentam anular esta
situagédo utilizando os principios

especificos.

Aplicar os principios de jogo especificos
ofensivos: penetracdo, desmarcacgao e
enquadramento ofensivo. Nos principios
defensivos: intercecdo e enquadramento
defensivo e marcacao individual em

Situacéo de jogo.

-

\
1
1
1
1
1
1
1
1
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Cy

UNIVERSIDADE

LUSOFONA

Os alunos realizam a situacéo de
jogo (Gr+4vs4+Gr) , onde trés
atacantes tentam criar
oportunidade de finalizagéo e
finalizar, enquanto os trés
defensores tentam anular esta
situagédo utilizando os principios

especificos.

Aplicar os principios de jogo especificos
ofensivos: penetracdo, desmarcacéo e
enquadramento ofensivo. Nos principios
defensivos: intercecdo e enquadramento
defensivo e marcacéo individual em

Situacgao de jogo.

As progressdes de ensino e aprendizagem anteriores visam um propdésito de guiar-me durante a lecionacdo da unidade didatica de andebol

para a aplicacdo correta dos principios de jogo em situacdo jogo Gr+4x4+Gr.
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Apéndice 4 — Plano de Aula de Natacdo (Alunos NI)

2%
\ F

ESCOLA SECUNDARIA SL DAS LARANJEIRAS

Aula de Natacdo- 28 e 29 (Pista 6)

19Exercicio: GOLFINHOS: i

22Exercicio: EM IMERSAQ, APANHAR 5 ARCOS; 2
32Exercicio: DESLIZAMENTO VENTRAL; 2
4%Exercicio: 2 a 2 — REALIZAR EQUILIBRIO DORSAL; 2
S2Exercicio: DESLIZAMENTO DORSAL; 2
62Exercicio: 2 a 2 — COMPETICAO DE DESLIZES; 2
72Exercicio: 2 a 2 — PASSAR P/ BAIXO DAS PERNAS; 2
82Exercicio: BATIMENTO DE PERNAS FRONTAL, C/PRANCHA; [ 2
92Exercicio: BATIMENTO DE PERNAS DORSAL, C/PRANCHA; 2
102Exercicio: POSICAO MEDUSA. 2

Faz o teu melhor e nuncao desistas!
RUMO AO 5.
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Apéndice 5 — Grelha de aval

%9'8L o3 % ougInposul - | 0UQINPOIY] OEN - IN BIN23X3 OBN - IN BINJ3XT - 3 ;epuadal
T El | IN | 3 IN IN IN 3 | | [euld ogdeleay
0ss90Ng T 8 14 L L T € 113 L 113 ot 14 T 6 0T 6 S81UBISISU0D SOLRIID
FT-TT 9p SOLRIII € BOlU09) 0B81100 W0J BIN08X3 8 G-T 8P SN ¥ W00 e1ISUoWad - avINIWI 13
8 3 aN aN aN a 3l an 3 3 3 3 a 3l aN aN 3 “ad ap oedisod ep unred e edages ap eyes| v
L El an an VN N El an 3 an 3 3 N El WN 3 wN ‘(wgg) og ap a enl asej e ‘01D 8p ©IIUID) BU 8S-BI0[SAA| €T
‘sonsindoud
€ 3 N N w N 3 N N N an N w 3 W an w SOJUSLUIAOW SO L0D SBIS0J NO/3 01D 8p SeIIUd] sep ogdelidsal ap SOPOW SO BUSPIO0D a
€ 3 an an wN N 3 an an EN an EN N 3 WN EN N ‘sensindoud segdenys sesianp wa ogdelidxa /ogdeudsul e uIquIod 8 BUSPIOOD| TT
0T-9 9P SOLIILID ¥ BIIUIY) 0BID1I0D WOD BINDSXD & G-T 9P SOLIILD € LIOUYISISUOD WOD LIISUOWSP - OIHOLNAOHLINI
T 3 3 aN aN 3 3 an 3 3 3 3 an 3 3 3 3 ‘euiosid ep epuny srew alred eu sad ap enbe e ered eles| ot
€T a 3 aN 3 3 a an a 3 El 3 an El 3 El 3 ‘seusad se opuareq a eyoue.d ewn opueinbes as-edojsed| 6
12 3 El an El 3 El an 3 El El El 3 3 3 3 3 ‘opuny op sojalqo eyuedy| g
ot El El an an EN] El an El El 3 E] EN] El an El El qinba wa eninj4| 2
0T 3l an aN el 3l al an 3 an 3 3 an 3 3 3 anN ‘senisindoud segdenyis sesianp Wwa oedelidxe joedeldsul e euspiood| 9
%ET %ET %00T %8E %05 %0 9%00T %62 %05 9%8E %52 %52 %62 %ET %62 %Sz [Svavz1v3d OYN SYINY 3a%
00'0 [ 0 [ 0 0 0 0 0 0 [ 0 0 0 0 [ 0 apepienuog
05'z T 1 8 € v 0 9 z 12 Z z z 0 T z 2 [eusrew op seyedoN
€0 0 0 0 0 0 0 4 0 0 T 0 0 [ 0 0 0 edussaid op seyed o N
111 3 = an = a = an 3 3 3 an aN 3 3 3 3 ®BLGIEW Bp SedlIslialeed se o seiba se ‘wablo e 838yuod| ¢
Nk ep alualque wog o ered INQLIUOI 3 90531109 3 sepnfe seu ‘so.no|
st E 3 3 3 3 3 3 E E) 3 3 3 3 3 E 3 SO W09 [ea] 9 ‘feliatew o Jensasald o sewn.se ‘resedaud ered Jossajoid op sagsioap se eldy| v
S011N0 SOp|
ot E 3 3 3 3 3 3 E 3 3 3 3 3 3 E 3 onisod oyeges) o eziiofea  weuebua as opuenb so-olode ‘odnib ap solidyuedwod so ey | €
T 3 aN 3 El El 3 El 3 aN 3 El 3 3 3 3 3 S04 S0 eyadsal ‘sejsodoid sejere; se aidwnd ‘osie gisa ‘emuod 3| ¢
9 3 a 3 an an El aN an an an an aN 3 3 an an (ousaiur oawenbas [eLiarew Wwod edioned 8 onpjsse 3| 1
sapnie 3 sapepioedes 'S0IUAWIRAY0D
Q
g OYOVLWN
2
°
S
g
H VvJlLlydid 3avaiNn
8
ST VT €1 43 T o1 6 8 L 9 S 9 v € [3 T
g :sejne ap o'N
V o6

SYHIINYEYT YO 5 VIHYONNO3S ¥10053

0p0JJad oI - BAITRWIOS OBde|eAY
0140ds3a 3 voIsid O@U(UDDN 30 OININVLIHVdIa
seJiafuele] sep eliepuUNdas ©|02S]

XXXVI

Desporto

isicae

a0 F

dade Lusofona. Faculdade de Educag

iversi

un



Frederico Manuel Arruda Borges
Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria das Laranjeiras

Apéndice 6 — Ficha de observacéo de aulas

ESCOLA SECUNDARIA aL DAS LARANJEIRAS

25

-t

LUSOFONA

Escola Secundaria das Laranjeiras - Ano letivo 2019/ 2020

Ficha de observagdo de Aula

Ano: Turma: | Espago: | Duragdo: Data: Matérias Lecionadas:

2020/ / |

Professor Observado: Professor Observador:

Gestao do tempo da aula

[y

. Tempos de informacgédo;

N

. Tempos de transicdo;

w

. Tempo disponivel para a prética;

Gestdo e Organizac¢do da aula

. Cumpre o tempo de aula;

. Tempos de espera;

. Aproveitamento dos tempos de espera;

. Tem os materiais e equipamentos preparados para a aula;

. Verifica se os alunos estdo a perceber e a executar corretamente as tarefas;

Ol |N|oo|u |~

. Seguranca nas atividades;

10. Aproveitamento do equipamento;

11. Utiliza estratégias que potenciem o tempo de empenhamento motor especifico;

12. Utiliza exercicios complementares;

13. Diferenciagdo de ensino;

14. Posicionamento relativamente a turma;

Instrugao

15. Consegue uma explicagdo clara para os alunos da execugdo que é pretendida para a tarefa;

16. Recorre a exemplos de forma a facilitar a percegdo dos alunos;

Controlo da atividade

17. Execug0es incorretas;

18. Desvios a tarefa;

19. Incentivos aos ndo executantes;

20. Utilizagdo de feedback adequado;

Interagdo com os alunos

21. Relagdo a totalidade dos alunos.

Adequacao dos objetivos

22. Pertinéncia das tarefas;

23. Diversificagdo das estratégias.

Clima

24. Encoraja o respeito mutuo, honestidade e integridade na aula;

25. Disponibiliza FB construtivo/ interrogativo;

26. Promove a autoavaliagdo e a autonomia;

27. Propicia a satisfagdo dos alunos;

Disciplina
28. Comportamentos apropriados;
29. Comportamentos fora da tarefa;
30. Comportamentos de desvio;

Motivacdo

31. Estratégias de incentivo;

32. Formas de valorizagdo das prestagdes;

33. Trata os alunos de forma equitativa;

34. Formas de valorizagdo das prestagdes.

Niveis: 1 - Insatisfatério; 2 - Abaixo da média; 3 - Suficiente; 4 - Bom; 5 - Muito Bom

Universidade Lus6fona. Faculdade de Educacao Fisica e Desporto

XXXVii



Frederico Manuel Arruda Borges

jeiras

das Laranj

aria

do na Escola Secunda

liza

7

de Estégio rea

z

orio

Relat

Apéndice 7 — Ficha de Avaliacéo - Saraquite

%0'0 oue % ougnposnul - | ougINponuj oEN - IN £In29%0 OBN - IN €IN23x3 - 3 tepuadal
0 feuls ogdeleay
ossoons 0 o 0 o 0 o 0 o 0 0 o o 0 o o 0 [sewersisuos sor
7T-9 9p SOUPINIJ g BJIUJ9) 0BIS110I WoD ein: wod d - dVINIW3T3
2T-9 8P SOLIBILID § ©IIUDD) 0EISII0D WOD BINDAX3 3 G-T P SOLPIID € LIDURISISUOD WOD BNSUOWSA - ORIOLNAOHLNI

‘[eJare] eldnp epoJ wa werdwul sounfe sO| 2t

{0SIAU OPIUBS OU WeldIl Sounfe SO| ot

0dvds3

‘sad sop 2110} Sfew Jaleq wn Wod ‘ossed BPEd 8P 1Z SOWNIN SO Wedsew sounfe so| st

‘oyaup ad 0 wWod sodwa) 9T ap ossedwod eped werlul sounfe so| vt

‘01180 odwa ou elyeiB02100 & werolul sounje so| et

OWLIN /OdW3L

{SepeZIUROAL SEULIO) OPUBIAS ‘Z3PIN]) WOD SOIUSWIAOW SO WWezZieal sounfe SO zt

VOINYNIQ

‘0gdenal Wa a1 OBW @ 1ed /o [esate] opedejanus ssared € odopoy | 1T

'bs3 oz
‘UQ oT) soidopos Sop B181100 0BdNdeXa o salouadns soiquisw sop oedens|a :oyuizos oldopoy .

‘epeyoa) srew /d (Sepep SoBw) elaqe siew oedisod
‘ep ogssaiboid senjase Wenbasuod soun|y :(BS|eA 'Sod) Selie opeznio 8 opeles ‘1e| ossed

S

{0PIUSS 5P BAUEPNW U (€108} OBIEI0Y B SAIRUUROD SOp OBJBASIS eplLI0d Ossed| &

‘aaweAnadsall
516109 0U 3 BAMUID BU SAINY SOBW B (X) 3P BYSIP € (0) V¥ ‘RISt eInebe 0B3ISOd

~

onar | ionar | oionae | ionas

NG

io/AIaH

i0/NIGH

io/AIaH

i0/AIGH

io/Na#

i0/AIGH

io/Aa#

0/AIGH

io/Ia#

i0/AIGH

tred
119S 0P 0IGUIO OU ORW © ©20[09 BIS3 & BIMUID Blad (0) © B3RIqR (X) O [eisTe| eIneble 0BdIsod

©

0d¥0D

io/AIa#

SVavzIvad OyN SNV 30 %

i0/AIQ# apepiemuod
i0/AIa# eerew op seiea N
i0/AI0# [ouoserd op seiea N

BLSIEW B SEONSUSIeIeD S o seibal se ‘wablo e 998yuod| s

‘ejne ep ausique wog o ered INQLIU0D 8 89991109 8 sepnfe seu ‘solNo.
1a7eW 0 rensasaid & rewne ‘reredaid ered Jossajoid op sa0sap SE ENBIY|

<

SO WO [ea)

sonno sop
onmisod oyfeqen o eziiofen & wreueBua as opuenb so-olode ‘odnib ap souYUEdWOD SO BRIV

@

son0 S0 eyadsas ‘sersodoid sejere) se a1dwno ‘owere gise ‘emuod 3|

591UBISISU0D SOLINID | o o o o o

(ousaur ojuawenBal Jeoluod) openbape [eLalew Wod dualenle edoied @ onpisse 3| ©

sepmie 3 sapepioedes ‘SoluBWIYUOD

JLINOVHVS - VONVA

VOlLlydid 3avaiNn

0
3

vT

]
3
o
S

:sejne ap o'N

-
b=

o
Ei

=

@

~

©

)

©

<

<
Q
(o)

@

o

-

0pO0JIad of - EAITELWIOS OBJel[eAy
0140dS3A 3 vOIS|4 OySvONa3 3d OININV.LEVLIA

seJdfuele] sep elRPUNISS ©|0IS]

XXXV

Desporto

isicae

a0 F

dade Lusofona. Faculdade de Educag

iversi

un



Frederico Manuel Arruda Borges
Relatorio de Estgio realizado na Escola Secundéria das Laranjeiras

Apéndice 8 — Apéndice de Suporte Basico de Vida

[ Y] Escola Secundaria das Laranjeiras

e '.‘.
\ [° Departamento de Educacéo Fisica e Desporto
CRRAN EIRAS Ano letivo 2019 - 2020

. J/"‘ / ~

k./k’\' s

J

Suporte Basico de Vida

Turma A — 9° Ano

Prof. Frederico Borges | Educacdo Fisica | 10/02/2020

XXXiX
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Frederico Manuel Arruda Borges
Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria das Laranjeiras

ALGORITIMO DE SUPORTE BASICO DE VIDA

Se responde, Avalie.
Chame ajuda se
necessdrio, ligando
112

ADULTO
GARANTIR CONDICOES DE SEGURANCA

Avaliar o estado de consciéncia

Estd bem?
Sente-se

Abane suavemente

Chame em voz alta

AJUDA! Esta aqui

N uma vitima
Se ndo responde,

GRITE POR AJUDA

Permeabilize a via aérea
Procura de corpos estranhos na cavidade oral
Extensdo da cabeca com elevacdo do maxilar inferior

Se respira
normalmente, coloque
em Posicdo Lateral de
Seguranga (PLS).
Reavalie
frequentemente.
Chame por ajuda

<:| Avalie se a vitima respira (VOS)

Exceto TRAUMA

Durante 10 segundos

Se ndo respira,
PEDIR AJUDA (112)

Se possivel, envie
alguém para ligar 112

Inicie: 30 compressoes toracicas,
seguidas de 2 insuflagdes

Continue SBV:

e Até chegar ajuda e tome
conta da ocorréncia;

e Até a vitima recuperar a
respiragdao normal;

e Até o reanimador ficar
exausto.

x|
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Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria das Laranjeiras

Apéndice 9 — Plano de treino — COVID 19

&
-

» 3= Escola Secundéria das Laranjeiras -
\ /- ’ o
est Departamento de Educagdo Fisica e Desporto LUSOFONA

Boa tarde 92 A,

Como sabem a nossa Escola estd encerrada devido & pandemia COVID-19, contudo temos de manter
0s nosso indices de atividade fisica, assim como uma alimentagdo equilibrada, pelo que vos envio um
plano de treino e uma receita de um bolo delicioso e mais saudavel! O treino deve ser repetido pelo

menos duas vezes na semana.

12 Passo: Se tiveres oportunidade, executa a receita e deixa o bolo no forno a fazer enquanto treinas;

22 Passo: Prepara o material de treino e escolhe uma das musicas do protocolo TABATA, sugeridas no

plano de treino;

32 Passo: Lé atentamente o plano de treino e se tiveres duvidas em algum exercicio consulta o link do

video de apoio;
49 Passo: Faz um bom aquecimento articular e prepara-te para treinar;

52 Passo: Repete o circuito duas vezes, cumprindo os tempos de exercicio e pausa conforme a musica

sugere;
62 Passo: Alonga bem e sente o cheiro do bolo que tens no forno;

72 Passo: Saboreia uma fatia de bolo e aproveita o resto do dia.

Nota: Deves filmar ou tirar fotografias aos teus exercicios e enviar para o e-mail do professor:

frederico.mab91@gmail.com até ao dia 20 de abril de 2020.

xli
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Frederico Manuel Arruda Borges

Relatorio de Estgio realizado na Escola Secundéria das Laranjeiras

Plano de Treino

Professor: Frederico Borges 12 Semana - TA

BATA

Ano/Turma: 92 A

Recursos materiais: Mochila; Livros das trés disciplinas preferidas; Cadeira.

Recursos audiovisuais: https://www.youtube.com/watch?v=vIVEAWggAPw

https://www.youtube.com/watch ?v=w6IfMIRxCSg

Tempo

Circuito — 4x

Descri¢do da tarefa / Organizagdo

Imagem

Parte Inicial do Tre

ino

Aquecimento articular:
- Rotagdo membros superiores;

- Rotagdo da cintura;

- Skipping baixo/ médio/ alto;
- Skipping nadegueiro;

- Sprints (3x).

Alongamentos dinamicos

Parte Fundamental do

Treino

1. Knee Step-up (Cadeira):

Coloca uma cadeira ou caixa de madeira a tua
frente.

Coloca a perna esquerda na cadeira ou na caixa de
madeira e sobe a perna direita. Atengdo deves
manter as costas direitas e utilizar os bragos para
ajudar no balanco.

Sobe o joelho direito até a altura no peito e desca
a perna até ao solo.

Repete o exercicio com a outra perna.

Video de apoio:
https://www.youtube.com/watch?v=VEV b5zPZqY

2. Agachamentos (mochila + livros):

Introduz _na tua mochila os trés livros das
disciplinas que gostas mais.

Tronco direito;

Joelho ndo deve ultrapassar a ponta do pé;

Bragos em extensdo superior.

Video de apoio:
https://www.youtube.com/watch?v=0AzbopyuwT0

Universidade Lus6fona. Faculdade de Educacao Fisica e Desporto
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Frederico Manuel Arruda Borges
Relatorio de Estgio realizado na Escola Secundéria das Laranjeiras

3. Bicycle Crunches

Deita-te no chdo com a barriga para cima.

Coloca as méaos atras da cabeca, puxa o joslho
direito em diregio 2o peito e levanta as
omoplatas do chdo, atencdo para ndoc puxar o

pescoco. I
A perna esguerda deve estar em extensdo, em - *\) 2
contato com o solo. “ =sh h

Toca com o cotovelo esquerdo no joelho da perna
direita = faz a rotaglo do tronce.

Agora troca de lado e faz o0 mesmo movimento do
outro lado.

Video de apoio:

https://www.youtube.com/watch?v=9FGilxCbdz8

4. Afundos ¢/ cadeira (tricipites)

Senta-te junto 8 uma cadeira ou banco com as
mios abaixo dos ombros e os joelhos flexionados
a S0 graus.

As palmas das mdcs devem estar posicionadas
firmemente na extremidade da lateral da cadeira
ou banco.

Mantem o tronco firme, dar uns passos para
frente de forma que os bragos estejam
completamente estendidos e sustentem o peso
do corpo.

Flexiona os cotovelos abaixando o corpo na frente
da cadeira ou banco até alcancar o &ngulo de 50
graus.

Video de apoio:

https://www youtube com,/watch?v=egjjR Vet¥Yg

Parte Final do Treino

Retormno a calma e alongamentos estaticos.

Fiqguem em casa, mas mantenham-se ativos!

O vosso Professor Frederico!

xliii
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Frederico Manuel Arruda Borges
Relatério de Estégio realizado na Escola Secundéria das Laranjeiras

Receita: Bolo de banana e aveia (sem agtcar e sem farinha)

Ingredientes:

K7
0.0

200 g Aveia;

<+ 4 a5 Bananas grandes bem maduras;
%+ 3 ovos;

%+ 120 g azeite;

<+ 2 magas;

%+ 1,5 colher de cha fermento;

++ 2 colher de cha cheia canela;

%+ Sumo lim3o.

Preparacao:

K2
0.0

Descascar as macas, corta-las em fatias e regar com um pouco de sumo de lim3o e polvilhar
com um pouco de canela. Envolver e reservar;

Pré- aquecer o forno a 1802 C;

9

K2
0.0

Colocar num recipiente as bananas esmagadas, o azeite, os ovos e a canela e misturar;

Juntar a aveia e o fermento e misturar novamente;

o

<+ Deitar numa forma, colocar a maga fatiada sobre a massa obtida, e levar ao forno durante 45
minutos.

xliv
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Frederico Manuel Arruda Borges
Relatorio de Estgio realizado na Escola Secundéria das Laranjeiras

Apéndice 10 — Plano de acéo

Z .
Departamento de Educacdo Fisica e Desporto
Joweonss ENONOADISTANGIA

Nota informativa:

Sabias que?
COVID-19: Recomendag¢des de Suporte
Basico de Vida
[y ——
O INEM e o Conselho - e —

Portugués de Ressuscitacdo
(CPR), realizaram adaptagbes
ao algoritmo de Suporte
Basico de Vida (SBV), para os
casos suspeitos ou

confirmados de COVID-19,

como medidas de prote¢do e
seguranca?

Medidas de prevencgao

COMO SE COMO SE COMO SE COMO SE COMO SE
PREVENIR PREVENIR PREVENIR PREVENIR PREVENIR

Universidade Lus6fona. Faculdade de Educacao Fisica e Desporto
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Frederico Manuel Arruda Borges
Relatorio de Estgio realizado na Escola Secundéria das Laranjeiras

Departamento de Educacdo Fisica e Desporto

weasoerene R DIKTNCIA

Semana de 9 a 15 de maio ESCOLA SECUNDARIA DAS LARANIEIRAS

Plano de Agdon.2 3

Materiais: No plano que se segue pordes utilizar ténis, garrafas ou material semelhante para
efetuares as marcagdes. A distancia entre marcagdes entre marcacdes vai de encontro ao
espago que tens disponivel. Também podes utilizar um tapete estares mals confortavel ao
realizar s exercicios de forga.

Duragdo: 30 minutos

Objetivo (s): Manutencéo e elevagdo da condicdo fisica. Apelar @ adogdo de habitos de vida saudaveis e ativos,
combatendo o sedentarismo e obesidade.

Objetivo (s) especificos: Resisténcia e coordenagdo.

Nota: Para a realizagdo deste plano, aplica o protocolo TABATA - 20 segundos ‘D
de trabalho e 10 segundos de descanso. i .h

(Clice na imogem pora visuslizor o video de apoio co exercicio)

Tempo Descrigdo da tarefa Figura
5 Aquecimento articular Nivel 1 Nivel 2
Sem pico de velocidade Com pico de velocidade
———cw—_ e
Zigue-Zague (Ténis ou Garrafas) !
(Visualza o exercicio minuto 1:16 do video)
Sem pico de velocidade Com pico de velocidade
o
Frente e costas (mesmo material)
(Visualiza o exercicio minuto 1:33 do video)
Utiliza o apoio dos joelhos Em posicdo de prancha
o 4
Sem pico de velocidade Com pico de velocidade
- & - -

|

Elevagdo frontal (mesmo material)

(Visuzalaa o exercicio minuto 2:01 do video)

xlvi
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Relatorio de Estgio realizado na Escola Secundéria das Laranjeiras

Departamento de Educagdo !:’llsai:: :::::::.’:g [xﬁléfifﬁfoADI SIANG A
Semana de 9 a 15 de maio ESCOLA SECUNDARIA DAS LARANIEIRAS

Sem pico de velocidade Com pico de velocidade
by _— - - - .

M

b o

Multi saltos (mesmo material)

(Visualiza o exercicio minuto 2:11 do video)

Posicdo de “abrago” até Cotovelos a tocar nos joelhos

meio
Abdominais (tapete)
Sem pico de velocidade Com pico de velocidade
Mudanga de dire¢do (mesmo
material)

{Visualza o exercicio minuto 2:30 do video)

Sem flexdo e com salto Com flex3o e salto
Praptis e

“Burpees” (tapete)

5 Alongamentos

xlvii
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Z I ¥
Departamento de Educacdo Fisica e Desporto
Jomagesionts  ENSINOADISTANGIA
ESCOLA SECUNDARIA DAS LARANIEIRAS
Autoavaliagdo:

Regista no grafico ou partilha com o teu Professor de Educacéo Fisica os resultados desta

semana. O teste de Impulsdo Horizontal consiste em atingir a maxima distancia num salto em

comprimento a pés juntos. Este teste tem como objetivo avaliar a forca explosiva dos membros

. . s
inferiores. -

oY

(Clica na imagem paro visualizar o video de apoio ao exercicio)

Valores de referéncia:
Zona saudavel (>)
Idade Raparigas Rapazes

13| 1181] 1354
14} 121,8( 1515
1 12300 1654
16| 126,0 1759
17} 129,5 184,2

184 1319 203.2

& [SPACO DO ALUND
Limonada e Sopa de Legumes

Aluna do 11 F Mara César, 99A Ana Sousa, 72D

\‘\

Universidade Lus6fona. Faculdade de Educacao Fisica e Desporto
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Frederico Manuel Arruda Borges

Relatorio de Estgio realizado na Escola Secundéria das Laranjeiras

@ saugavels...

“Espago Aluno”.

COMO SE
PREVENIR

b

La wpre ws mdne
we ¢ subenete. ¢
evite frvar as mdnt a5
roste - primeipalmente
o bovn

Departamento de Educagdo Fisica e Desporto

Dica da semanal

Ja gque estamos em casa, vamos
aproveitar para fazer coisas diferentes
adotando um estilo de vida saudavel.

Se tens todos
necessarios em casa, prepara uma
surpresa para a tua Familia enquanto
treinas! Vamos ajudar-te a confecionar
umas bolachas de amendoim deliciosas

Nio te esquecas de partithar com o teu
professor a fotografia da tua habilidade
e conta-the como foi a experiéncia!

Nos proximos planos de Agdo, vamos
colocar a foto das tuas bolachas no

Medidas de prevencgao

Plano de agdon.? 3
Semana de 9 a 15 de maio

exSo DiTiA

ESCOLA SECUNDARIA DAS LARANIERAS

Bolachas de amendoim

Ingredientes:

* 200 gramas de amendoins;

* 50 gramas de flocos de aveia finos;
0s Ingredientes * Duas colheres de sobremesa de mel;
e Quatro colheres de sopa de passas

(opcional),

Modo de Preparacdo:

1. Num processador de alimentos tritura os

amendoins e as passas ja demolhadas;

N

. Junta os flocos de aveia e o mel;

w

. Mexe tudo até ficar envolvido;

&

. Pré- aquecer o forno a 1802 C;

w

. Com a mao, pega num pouco da massa, faz
bolinhas, coloca no tabuleiro e espalma

ligeiramente;

o

. Leva ao forno, aquecido, a 180 graus, durante

cerca de 15 minutos;

P

A meio deves virar as bolachas a meio;

(<]

. Guarda-as num frasco de vidro e faz uma

surpresa a Familia.

COMO sSE
PREVENIR

COMO SE
PREVENIR

COMO SE
PREVENIR

COMO SE
PREVENIR

D

.
sempre extejam

cvteriirsadas Behe bussonic agee

Universidade Lus6fona. Faculdade de Educacao Fisica e Desporto
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Apéndice 11 — Horario Professor a Tempo Inteiro (P.T.l.)

[ 1]

30
6 X
esL Escola Secundaria das Laranjeiras i e
AR LUSOFONA

Departamento de Educacéo Fisica e Desporto

Professor a Tempo Inteiro - 22 segmentos

Horas 22 Feira | 32 Feira | 42 Feira | 5% Feira | 62 Feira

8h30
9h15 8°A-Ar
9h15 Livre

10h00
10h15
11h00
11h00
11h45
12h00

9°C- 8°G- |8°C-Ar

a - Pi 0 - Pi
MR 7 D - Pista Natacdo | Pavilhdo | Livre

.
12045 | FPIS@ 08 PP2B - Ar

12h45 Natacéo
13h30
13h45
14h30
14h35 8°G-

15h20 Natacao
15h25
16h10 9°G-Ar
16h15 8°A - Livre

17h00 Ginastica

QA - Livre
Pavilhdo

Universidade Lus6fona. Faculdade de Educacao Fisica e Desporto
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Apéndice 12 — Teste Sociométrico

5
| -

Jni
Turma

Teste Socioms
Paras responderes ds quesides que se segoem deves escolher apenas os teus colegas
de funma e ondend-bos por ordem de prefenéncia. Besponde honestamsenic s perponias e
dee forma individaal.
1. Dos feus colegms de oma, com que gostss mais de esiar nos imiervalos®

L* =

AR

s

2 E com quem € que ndo gosias anio de estar nos intervalos?
L* =
A
i=-

3. Preferes fazer orbalbes individusis ou em grapo?

3.1 Se vveres de fazer um orabalio de gropo, geem escolhenas par irebalhar
contigo?

1" -

1=
s

3.2 E quemn  que nio escolhenas pam formar o sen grupo™®
L7 =
AR
s

4. (uuis sbo, dos teus coleges de furma, aqueles com goee gosmrniss de fomar uma
agaipa para jogares nas sales de Educogdo Fisica?
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Apéndice 13 — Regulamento I Torneio “Street Basket”
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ESCOLA SECUNDARIA SL DAS LARANJEIRAS

Departamento de Educacao Fisica e Desporto

Atividades Desportivas Escolares

1 TORNELO
“STREET RASKETY”

Organizacao: Professor Gabriel Guerreiro
Professor Frederico Borges
Professor Pedro Tavares

Professora Nicole Medeiros

lii
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Regulamento do Torneio

O I Torneio “Street Basket”, surge no ambito das Atividades Desportivas Escolares da

Escola Secundaria das Laranjeiras. Este ira decorrer as quartas-feiras as 14:30h, no

Pavilhdo desta Escola.

% Escalbes:

©)

©)

Sub-15: Nascidos a partir do ano de 2004;

Maiores 16 anos: Nascidos até ao ano de 2003.

% Constituicdo das equipas:

o Asequipas podem ser mistas, podendo ser compostas por alunos de outras
turmas, desde que respeitando os dois escalGes. Estas deverdo ser
compostas por no minimo 3 jogadores e no maximo 6 jogadores. Para
todas as equipas tera que ser eleito um capitéo.

“  Inscricdes:

o As folhas de inscricdo devem ser solicitadas na papelaria da Escola
Secundéaria das Laranjeiras e devolvidas a um Professor de Educagéo
Fisica, até ao dia 18 de outubro.

“ Prémios:

o Serdo atribuidos prémios aos primeiro, segundo e terceiro classificados;

o Havera um prémio para a equipa fair-play, que serd nomeada pelos
Professores responsaveis pelo evento;

o Sera entregue um diploma de participacdo, no final do Torneio, a todos os

inscritos.

% Sorteio e calendarizacdo de jogos:

o

Os jogos serdo sorteados de forma aleatdria, respeitando os dois escalfes
competitivos;
A calendarizacdo da competicédo sera afixada na vitrine junto a saida para

o0 polivalente desportivo.
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“  Classificacao:
o As classificagdes serdo atualizadas semanalmente, sendo afixadas no

mesmo local do calendario de jogos.

liv
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Regulamento Técnico

10.

11.

12.

13.

14.

As dimensdes do campo para os torneios de 3x3 sdo as correspondentes a 1/2
campo oficial de basquetebol: 13x14 metros. Admitem-se adaptacGes a estas
medidas, em funcgéo das caracteristicas dos locais onde se realizam os jogos e (ou)
das necessidades da organizacao;

A bola de jogo dos torneios é an® 5;

O inicio do jogo ¢ realizado com a “bola ao ar” no circulo da area restritiva desse
Y campo;

O tempo de jogo tem a duragdo de (8) oito minutos com apenas (1) periodo;

O tempo de jogo € “tempo corrido” e nao existirdo descontos de tempo;

A equipa que defende:

a. 6.1. Quando sofre um cesto, repde a bola pela linha final s6 podendo atacar
0 cesto depois de ela ter saido da zona do campo limitada pela linha de
6.25m (3 pontos);

b. 6.2. Quando ganha o ressalto ou intercepta a bola dentro da area de 3
pontos (6,25) tem de fazer sair a bola dessa area antes de poder atacar o
cesto;

Sempre que existir linha de 3 pontos, os cestos marcados atras dessa linha devem
ser considerados de 3 pontos;

As reposicOes da bola, por faltas ou violagbes, sdo efetuadas nas linhas
determinadas pelas regras do basquetebol;

SubstituicGes — sdo efetuadas em regime livre;

A partir do momento que uma equipa atinge a 5% falta, a equipa adversaria
beneficia de 2 (dois) lances livres, caso esteja de posse da bola;

Um jogador que atinja 5 (cinco) faltas tera de ser substituido e ndo podera
participar no mesmo jogo;

Um jogo terminara imediatamente se, por motivo das faltas, uma equipa fica
reduzida a apenas 1 (um) jogador. Nesta circunstancia, a equipa sera averbada
uma derrota nesse jogo, com o resultado de 20-0;

Cabe a organizacdo responsavel por cada fase, em funcdo das condigdes
existentes, decidir quanto ao modelo mais adequado a aplicar;

Na fase de grupos, 0s jogos poderdo terminar com um empate;
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15. A classificacdo das equipas nas fases de grupo é determinada pela soma da

pontuacdo obtida no total dos jogos efetuados, de acordo com a seguinte

pontuacgéo:

® VItOria .o 3 Pontos
eEmMpate ..., 2 Pontos
eDerrota ....ooeviiiiii 1 Ponto
e Falta de Comparéncia...........ccccevnee. 0 Pontos

No caso de igualdade pontual entre duas ou mais equipas nas fases de grupos, a

classificacédo final, obedece aos seguintes critérios:

1. A equipa que obtiver maior pontuacdo (vitdrias/derrotas) nos jogos disputados entre as

equipas empatadas;

2. A equipa que tiver maior diferenca entre o nimero total pontos marcados e sofridos

nos jogos disputados entre as equipas empatadas;

3. A equipa que tiver maior diferenca entre pontos marcados e sofridos considerando

todos os jogos realizados;

4. A equipa que tiver o maior nimero de pontos marcados, no total dos jogos realizados

entre todas as equipas;

5. A equipa que tiver menor numero de infragdes disciplinares averbadas durante a

realizacdo da competicao;

B

Falta Desqualificativa

Falta Técnica

By

By

Falta Antidesportiva
Falta Pessoal

B

NOTA: Se uma equipa, por qualguer motivo, for eliminada do Quadro Competitivo,

todos os jogos realizados sdo anulados.

16. Sempre que nos torneios, existir uma fase final, em caso de empate no final do
jogo, este deve ser desempatado, através de (3 tentativas) lance livre efetuados por
3 jogadores diferentes de cada equipa;

17. Os arbitros para cada jogo serdo nomeados pela organizagéo.

Ivi
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Apéndice 14 — Cartaz do I Torneio “Street Basket”

| TORNEIO

INICIO DO TORNEIO A 23 DE O
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Apéndice 15 — Newsletter

NEWSLETTER N2 2
30/10/2019

“STREET BASKET”

A 22 jornada das Atividades Desportivas Escolares, contou com 3
jogos do Ensino Secundario. Grande expetativa face a presenca
da poderosissima equipa dos Professores de Educagdo Fisica,
além das equipas do BSKV2 e dos Micaelenses.

A expectativa a volta da condigdo fisica dos Professores era
grande, no entanto apesar de subestimados pelos alunos, viriam
a vencer os dois jogos por uma grande margem de diferenca,
aplicando toda a sua sabedoria durante o tempo de jogo.

Um | Torneio de “Street Basket” que esta a ser marcado por
uma componente competitiva, com um bom clima desportivo,
muito fair-play, cooperagdo e divertimento, entre todos os
projetos de jogadores.

A equipa do BSKV2, que neste dia contou com as presengas dos
alunos Fernando Chaves, Henrique Pestana e o famoso
Afonso Ferreira, mais conhecido por “Malaquias”, embora a
equipa tenha apresentado mais de 100 tentativas de
langamento de longa distancia, apenas concretizou 32 pontos
no final da jornada, sendo o Henrique o jogador com mais
cestos (10 pontos).

Os Micaelenses, foram a equipa com maior eficdcia, tendo
finalizado com sucesso, todas as suas tentativas, contribuindo
para o grande espirito equipa dos jogadores José Gabriel, Inés
Furtado e Inés Miranda... Parabéns!

A equipa ESL Basket, ATUAL LIDER do Torneio, é composta pelos
Professores Eduardo Lopes (Kobe Bryant), Frederico Borges
(Kevin Durant), Gabriel Guerreiro (LeBron James), Nicole
Medeiros (Ticha Penicheiro), e Pedro Tavares (Westbrook). Esta
equipa, para além dos grandes resultados, trouxe consigo cerca
de 2000 adeptos, onde se destacam as figuras publicas dos
professores José Carlos Cabral, Nuno Oliveira, que desde o
primeiro minuto foram incanséveis no apoio a equipa.

Classi 22 Jornad. Pontos
a
A 32 Jornada promete... ESL Basket & poritos
2 BSKv2 4 pontos
3 Micaelenses 2 pontos
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Apéndice 16 — Lista de tarefas e funcoes “Cross Running”

I CROSS RUNNING
CONCENTRACAO DOS ELEMENTOS DA ORGANIZACAO AS 8130 NA PISTA

13 de dezembro /2019

DISTRIBUICAO DAS FUNCOES

Antes da Prova

Diretor da Competicéo

Prof. Gabriel Guerreiro

Montagem do Percurso, colocacao do p6dio e
montagem do funil, mesas e cadeiras
(Coordenador da equipa Prof. Bruno Pimentel) —
concentracdo 08h00 campo relvado)

Prof. Bruno Pimentel, Prof. Frederico Borges; Prof2
Nicole Medeiros; Prof. Pedro Tavares e Turma 12°
D

Secretariado

Prof. Gabriela Porto (Coordenadora)
Prof2 Cecilia Ferreira

Entrega e recolha de coletes aos Juizes

Prof Daniel Lima

Reportagem Fotografica pelo percurso

Prof. Fernando Melo

Prova

Juiz de Partida
Assistente Juiz de Partida

Prof. Gabriel Guerreiro
Aluno 12°D

Controlo dos Dorsais
(mesa no final do funil)

Prof2 Cecilia Ferreira (Coordenadora)
Prof. Ruben Amaral e Prof2 Gabriela Porto

Juizes Cronometristas

Prof2 Cecilia Dowling
3 Alunos 12° D:

Juizes de Chegada

Prof. José Carlos Cabral
Prof. Nuno Oliveira

Controladores do Funil

Prof. Daniel Lima
Prof. Rui Gouveia
2 alunos 12°D:

Controladores do percurso
(A coordenacao da distribuicéo dos controladores
pelos locais sera feita pelo Prof Bruno Pimentel)

Turma 12° D; Prof. Bruno Pimentel; Jodo Carreiro;
Prof. Frederico Borges; Prof2. Nicole Medeiros e
Prof. Pedro Tavares)

Depois da Prova

Desmontar o percurso

Turma 12° D; Prof. Bruno Pimentel; Jodo Carreiro;
Prof. Frederico Borges; Prof¢. Nicole Medeiros e
Prof. Pedro Tavares).

Cerimdnia Entrega de Medalhas

Departamento / Conselho Executivo

Elaboracdo da Folha dos Resultados

Turma 12° D

lix
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Apéndice 17 — Regulamento “Cross Running”
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ESCOLA SECUNDARIA SL DAS LARANJEIRAS

REGULAMENTO

1. DEFINICAO

O Il Cross Running é uma proposta do Departamento de Educacao Fisica e Desporto
da Escola Secundaria das Laranjeiras, com a organizacdo dos nucleos de estagio da
Universidade Lus6fona e Faculdade de Ciéncias de Desporto e Educagdo Fisica da
Universidade de Coimbra e a turma do 12° D do curso técnico de Apoio a Gestdo

Desportiva.

2. OBJETIVOS GERAIS

— Detetar jovens dotados para as provas de resisténcia;

— Contribuir através da pratica desportiva formal, o desenvolvimento da formacéo
humana e desportiva dos jovens;

— Promover uma competi¢cdo saudavel, sem condutas antidesportivas;

— Respeito pela Natureza e participantes na prova.

3. OBJETIVOS ESPECIFICOS

— Proporcionar a um nimero cada vez mais numeroso de jovens, a oportunidade de
praticar atividades de carater aerébio;
— Promover um desenvolvimento harmonioso das capacidades motoras e

psicossociais dos alunos;
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— Proporcionar aos participantes a possibilidade de valorizar o seu processo

educativo através das atividades de crédito.

4. LOCAL, DATA EHORA

A prova realizar-se-a no interior do perimetro escola da Escola Secundaria das
Laranjeiras, num percurso delimitado para o efeito, no dia 13 de dezembro de 2019

pelas 10:15h, com a duragdo prevista de operacionalizacéo de 2 horas.

A prova apresenta diferentes obstaculos durante o seu percurso. Os alunos devem
ultrapassar os obstaculos com sucesso, caso ndo consigam ultrapassar 0S mesmos,
serdo submetidos a exercicios alternativos estipulados em cada estacdo, sob
orientacdo de um Professor de Educagdo Fisica.

5. CONDICOES DE PARTICIPACAO

— Esta prova é dirigida a todos os alunos matriculados no Ensinos Basico e
Secundario da Escola Secundaria das Laranjeiras;

— Na participagédo é obrigatdrio o uso do equipamento adequado, que é da inteira
responsabilidade de cada participante;

— Os participantes podem estar acompanhados de liquidos hidratantes;

— Os participantes podem fazer-se acompanhar de um sistema de som (ex: telemovel

e auricular), desde que ndo condicione 0s movimentos naturais da corrida.

6. INSCRICOES

As inscrigdes serdo efetuadas junto de todos os Professores de Educacgéo Fisica até
ao dia 06 de dezembro de 2019.

Ixi
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7. ESCALOES ETARIOS

MASCULINOS/FEMININOS
HORARIO ESCALOES ANO DE NASCIMENTO DISTANCIA*
10H30 ESCALAO 1 2007 / 2006 1 VOLTAS
11H15 ESCALAO 2 2005 / 2004 2 VOLTAS
12H00 ESCALAO 3 2003 e anteriores 3 VOLTAS

* As distancias para cada escaldo e sexo serdo, aproximadamente as seguintes:

e Escaldo 1: 1200m (Masculino e Feminino);
e Escaldo 2: 2400m (Masculino e Feminino);
e Escaldo 3: 2400m (Feminino) e 3600m (Masculino).

8. CLASSIFICACOES

Serdo elaboradas classificagdes individuais (ambos 0s sexos e por escaldo). Estas

por sua vez serdo afixadas nas vitrines da escola.

9. PREMIOS

Seréo entregues medalhas aos trés primeiros de cada escaldo e sexo e diploma de
mérito do 4° até ao 10° classificado. A cerimonia de entrega dos prémios sera no final

da prova.

10. DESCLASSIFICACOES

Os participantes serdo desclassificados se:

e Prejudicar intencionalmente os demais concorrentes;
e Receber apoio externo indevido;

e Incumprimento da distancia regulamentada.
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11. ORGANIZACAO

Departamento de Educacao Fisica e Desporto da Escola Secundaria das Laranjeiras e

os alunos do 12° ano do Curso Profissional Técnico de Apoio a Gestdo Desportiva.
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Apéndice 18 — Regulamento XXV Super Taca Escolar

0 4 i
Laranjeiras.
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ESTOLA SECUNDARIA DAS
LARANJEIRAS

XXV SUPERTAGA ESCOLAR

19), 20, 21 @ 22 de male de
2020

REGULAMENTO

DEPARTAMENTO DE EDUCAGAO FiSICA E DESPORTO
2019/2020
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1. Definigcao

A “SUPERTACA ESCOLAR” é uma iniciativa do Departamento de Educacdo Fisica e Desporto da
Escola Secundaria das Laranjeiras, com o apoio do Laranjeiras Clube, que visa proporcionar aos
alunos das quatro Escolas Secundarias da Cidade de Ponta Delgada, Antero de Quental,
Domingos Rebelo, Colégio do Castanheiro e Laranjeiras, a participacdo numa competicdo
formal, em algumas das matérias nucleares da disciplina de Educacdo Fisica (Basquetebol,
Futebol, Voleibol, Ginastica e Atletismo).

2. Objetivos

A Supertacga Escolar tem como objetivos:

e Proporcionar aos alunos a participacdo numa competicao interescolas;

e Proporcionar aos alunos competicao formal integrada no processo de formacao;
e Proporcionar o convivio entre escolas;

e Criar lacos de amizade e companheirismo;

e Promover a interdisciplinaridade na Escola.

3. Condicoes de Realizagao e Participagao

e A competicdo realiza-se durante quatro dias. A ter¢a, a quarta, a quinta e sexta-
feira, da semana das Festas do Senhor Santo Cristo dos Milagres;

e A competicdo é dirigida as quatro Escolas Secundarias da Cidade de Ponta Delgada
e, em casos excecionais, a outras escolas convidadas pela organizagao;

e A Supertaga Escolar inclui uma competicdo para o escaldo de sub-19 (nascidos em
2001 e anos posteriores) e outra para o escaldo de sub-15 (nascidos em 2005 e anos
posteriores);

e Para que um aluno possa ser selecionado é condicdo indispensdvel estar
matriculado na respetiva escola;

e (Cada aluno pode participar apenas numa das competices, ou seja, se um aluno
com idade para participar na competicdo de sub-15 for selecionado para a
competicdo de sub-19, ndo podera participar na primeira.

e Em cada competicdo, cada aluno pode participar em mais do que uma
modalidade/matéria desde que o calendério de provas o permita, com exce¢do nas
especialidades da modalidade de atletismo;

e Paracada modalidade/matéria, a selecdo de alunos devera estar permanentemente
acompanhada de um professor de Educagao Fisica:

e Asfichas de inscrigdo tém de ser validadas pelo Conselho Executivo.

4. Competigoes
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e Desportos Coletivos (Basquetebol, Futebol e Voleibol);
e Desportos Individuais (Atletismo e Ginastica).

5. Classificagoes

Realizar-se-do duas competi¢cGes distintas, uma masculina e uma feminina, para cada um dos
escalGes etdrios. A classificacdo final de cada uma delas é sempre calculada em fungao dos
resultados de todas as modalidades previstas no regulamento. Caso uma escola ndo participe
com uma equipa, numa ou mais modalidades, contard como falta de comparéncia nessa ou
nessas modalidades.

6. Prémios

Serdo atribuidas tacas as quatro escolas envolvidas nas duas competicbes e em ambos os

setores masculino e feminino, e T-shirts aos participantes e professores acompanhantes.

Os alunos deverado apresentar -se na entrega de prémios, com a t-shirts alusiva ao evento,

assim como devem estar representados alunos de todas as modalidades.

7. Organizacao

A comissdo responsdvel pela organizagdo do evento desenvolverd o seu trabalho em
colaboragdo com todas as escolas intervenientes. Integram esta comissao alunos e professores
a0s quais compete:

7.1. Comissao de Rececdo e Acompanhamento

e Assegurar arecec¢do da comitiva de cada uma das escolas visitantes, indicagdo dos locais
de prova e balnearios e prestar informagdes relacionadas com o calendario de provas e
funcionamento do bar;

e Distribuicdo das t-shirts ao responsavel de cada comitiva;

e Coordenar a distribuicdo das aguas;

e Disponibilizar o estojo dos 19s socorros;

e Programar e organizar a cerimonia de encerramento (convidados, decoracdo, atuagdes,
entrega de tacas, diplomas, etc.);

7.2. Secretariado
e Receber e verificar a documentagao das escolas;
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Preparar todas as folhas de registo de resultados;
Registar as pontuagdes obtidas;
Assegurar em local préprio a divulgacao dos resultados;

7.3. Arbitros e Juizes

Arbitrar, cronometrar e pontuar as diferentes provas;
Preencher e assinar os boletins de prova.

7.4. Coordenadores de Modalidade

Assegurar a preparacdo do local de prova e dos materiais necessarios a realizacdo das
mesmas;
Assegurar a recolha dos materiais utilizados.

8. Competéncias

8.1. Da Camara Municipal de Ponta Delgada:

Assegurar o financiamento da prova;

Convocar a conferéncia de imprensa para apresentagdo do evento;

Assegurar a presenca do Presidente ou seu representante na cerimdnia de
encerramento.

8.2. Do Servico de Desporto da Ilha de Sdo Miguel

Apoiar a comissdo organizadora.

8.3. Do Departamento de Educacdo Fisica e Desporto da Escola Secunddria das

Laranjeiras:

Assegurar a elaboracdo e divulga¢do do regulamento;

Dinamizar a atividade junto das outras escolas;

Coordenar a organizagao e designar o responsavel por cada uma das suas comissdes;
Elaborar o calendario de provas.

8.4. Dos professores acompanhantes dos alunos e equipas:
Assegurar a programagao inerente a selegao das equipas;
Apresentar as equipas uniformemente equipadas;

Nomear os professores que irdo acompanhar cada equipa;
Nomear um professor para juiz das competi¢des de Gindstica;
Zelar pelo acompanhamento e bem-estar das suas equipas;
Divulgar o presente regulamento a todos os alunos participantes;
Acompanhar os alunos em caso de les3o.

8.5. Dos alunos e das equipas

Promover atitudes que valorizem os comportamentos sociais e desportivos corretos;
Cumprir os horarios determinados no calendario de provas;

Apresentar-se no local de prova 10 minutos antes do inicio da mesma;

Todos os alunos em prova deverdo usar obrigatoriamente a t-shirt fornecida pelo
patrocinador oficial.
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9. Regulamento Especifico

9.1. MODALIDADES COLETIVAS

Escaldo de sub-19

e Constituicdo das Equipas
As equipas serdo constituidas no minimo e no maximo, por:

Voleibol: seis/dez + um professor acompanhante
Basquetebol: cinco/oito + um professor acompanhante

Futebol: sete/doze + um professor acompanhante

e Duracdo dos Jogos
Por questdes relacionadas com o calendario de provas, a duragdo dos jogos serd a seguinte:

Basquetebol: jogos de 20' (2 x 10 minutos) em tempo corrido, exceto nos lances livres sendo
permitido 1 desconto de tempo (30"’) por periodo;

Futebol: jogos de 30' (15'+15'), sem intervalo (apenas o tempo de troca de meio campo);

Voleibol: jogos disputados a melhor de trés sets, sendo cada set realizado até 15 pontos,
com vantagem de 2 pontos, com exce¢do do 32 set que é disputado até aos 10 pontos com
vantagem de 2 pontos.

Escaldo de sub-15

e Constituicdo das Equipas
e As equipas serdo constituidas no minimo e no maximo, por:

Voleibol: quatro/seis + um professor acompanhante
Basquetebol: trés/cinco + um professor acompanhante

Futebol: cinco/oito + um professor acompanhante

e Duracdo dos Jogos
Por questdes relacionadas com o calendario de provas, a duragdo dos jogos serd a seguinte:
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Basquetebol (3x3): jogos em % campo de 20' (2 x 10 minutos) em tempo corrido, exceto nos
lances livres sendo permitido 1 desconto de tempo (30”’) por periodo;

Futebol (5x5): jogos de 30' (15'+15'), sem intervalo (apenas o tempo de troca de meio
campo);

Voleibol (4x4): jogos disputados a melhor de trés sets, sendo cada set realizado até 15
pontos, com vantagem de 2 pontos, com excecao do 32 set que é disputado até aos 10
pontos com vantagem de 2 pontos.

Condigoes de realizagao

Os principios técnicos a utilizar serdo os contemplados nos regulamentos técnicos de cada
modalidade. Os alunos sem a t-shirt oficial da prova serdo impedidos de jogar.

Pontuagdo

Vitoria: 3 pontos
Empate: 2 pontos
Derrota: 1 ponto

Falta de comparéncia — 0 pontos

Classificagdo por modalidade coletiva

A classificacdo final tera por base a soma das pontuacgdes alcangadas por cada equipa nos
diferentes jogos realizados, sendo atribuidos 4 pontos a 12 classificada, 3 pontos a 22
classificada, 2 pontos a 32 classificada e 1 ponto a 42 classificada.

9.2. MODALIDADES INDIVIDUAIS

ATLETISMO

Para cada uma das quatro competi¢des (sub-19 e sub-15, masculino e feminino), cada
equipa tera de apresentar 8 alunos. Cada aluno apenas podera participar numa Unica prova,
sendo que, em cada prova, devem participar dois alunos por Escola.

e Provas

Ixix
Universidade Lus6fona. Faculdade de Educacao Fisica e Desporto



Frederico Manuel Arruda Borges
Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria das Laranjeiras

1500 metros
100 metros para os sub-19 e 80 metros para os sub-15
Salto em Comprimento

Langamento do Peso

e Condicbes de realizacdo

Os principios técnicos a utilizar serdo os contemplados no Regulamento Técnico da
modalidade. Nos concursos do salto em comprimento e lancamento do peso, cada aluno
terd direito a 4 ensaios. No lancamento do peso, o engenho serd de 5Kg para o sexo
masculino na competicdo de sub-19 e de 4 Kg para a competicdo de sub-15. Sera de 3Kg
para ambas as competicdes femininas.

Os alunos que ndo usarem a t-shirt oficial da prova ndo podem participar.

e C(lassificacdo por Especialidade

Obtidos os melhores resultados de cada aluno, procede-se a classificacdo (12 ao 82 lugar),
fazendo corresponder ao 19 lugar 8 pontos, ao 22, 7 pontos e assim sucessivamente até 1
ponto ao 82 classificado. Somam-se entdo os pontos por escola e procede-se a classificacao
final por especialidade.

e C(lassificacdo Final do Atletismo

Somam-se as pontuagdes finais obtidas em cada uma das especialidades. Procede-se a
classificacdo das escolas e a atribuicdo da pontuacao final da modalidade, sendo atribuidos
4 pontos a 12 classificada, 3 pontos a 22 classificada, 2 pontos a 32 classificada e 1 ponto a
42 classificada.

GINASTICA

e Constituicdo da equipa
Para cada um dos escaldes e nas competicGes masculina e feminina, cada equipa serd

constituida por quatro alunos (3 efetivos e 1 suplente).

e Condicoes de realizacao
Todos os alunos terdo de realizar uma sequéncia no solo, um salto de cavalo e um salto no
Minitrampolim.
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N3o sdo permitidas ajudas. Verificando-se ajudas, o aluno terd uma penalizacdo de 1 ponto
por cada elemento em que é ajudado.

Nao é permitido o uso de calcas de fato de treino. Os alunos que ndo usarem a t-shirt oficial
da prova, calcdes ou leggings serao desclassificados.

‘ Sequéncia no Solo

A ordem dos exercicios ndo pode ser alterada. A sua alteracdo implica nota artistica 0
(zero).

Posicado Inicial;

Posicdo de equilibrio;

Rodada;

Cambalhota atrds pernas estendidas ou cambalhota atrds com passagem por pino

(coeficiente 2) ou flic-flac ou mortal a retaguarda (coeficiente 3);

Roda;

Meia pirueta;

7. Pino seguido de cambalhota (coeficiente 2) ou salto de mdos ou mortal a frente
(coeficiente 3);

8. Posicdo de flexibilidade.

PwnNnpRE

o w

e C(lassificacdo da sequéncia (Técnica e Artistica)

Técnica:

O elemento 1 sera avaliado de 0 a 1 valores. Todos os outros elementos da sequéncia serdo
avaliados de 1 a 5 valores. Nos elementos 4* e 7*, multiplica-se o nivel de execugdo técnica
obtido (1, 2, 3, 4 ou 5) pelo respetivo coeficiente (2 ou 3). A avaliagdo sera feita por trés
juizes.

Artistica:
O encadeamento deve ser apresentado com as seguintes caracteristicas:

e Atitude: apresentacdo do aluno e elegancia na manutencdo da postura.
e Ritmo: os elementos devem ser apresentados de forma encadeada, fazendo sobressair
a gracga, a leveza e o dinamismo do executante.

A nota artistica sera avaliada de forma global de 1 a 5 valores, que serdo somados ao total
da pontuagdo obtida na nota técnica.

Saltos de Cavalo
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e Salto ao Eixo - Coeficiente 1. (Femininos — transversal; Masculinos — Longitudinal)
e Salto em Roda ou Queda Facial - Coeficiente 2. (transversal para ambos os sexos)
(cavalo a altura de 1.10m, para ambos 0s sexos)

e (Classificacdo dos saltos
Os alunos fardo 2 saltos (do mesmo coeficiente). Para efeitos de classificacdo, sera
contabilizado o melhor dos dois.

Os saltos serdo avaliados por trés juizes numa escala de 1 a 5 valores.

Saltos de Mini-Trampolim

e Carpa de pernas afastadas — Coeficiente 1

e Mortal engrupado ou encarpado/ barani engrupado ou encarpado — Coeficiente 2

e C(lassificacdo dos saltos

Os alunos fardo 2 saltos (do mesmo coeficiente). Para efeitos de classificacdo, sera
contabilizado o melhor dos dois.

Os saltos serdo avaliados por trés juizes numa escala de 1 a 5 valores.

e C(lassificacdo por Prova

Para cada uma das provas (sequéncia no solo, salto de cavalo e Mini-trampolim), procede-
se a classificacdo e a atribuicdo da pontuacao final do seguinte modo: 4 pontos para o 12
classificado, 3 pontos para o 22 classificado, 2 pontos para o 32 classificado e 1 ponto para
o0 49 classificado.

e C(lassificacdo Final da Ginastica

Somam-se as pontuag¢les finais obtidas em cada prova. Procede-se a classificagdo das
escolas e a atribuicdo da pontuacdo final da modalidade, sendo atribuidos 4 pontos a 12
classificada, 3 pontos a 22 classificada, 2 pontos a 32 classificada e 1 ponto a 42 classificada.

10. Classificagao Final da Supertaga Escolar

Serdo encontradas quatro classificacbes finais, uma masculina e uma feminina, para cada
um dos escaldes etdrios de sub-19 e de sub-15.

Procede-se a classificacdo e a atribuicdo da pontuacao final para cada escola, de acordo com
o quadro:
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Escolas | Basq. | Vol. | Fut. | Gin. | Atle. | Soma C'asi:‘::m
Escola A
Escola B
Escola C
Escola D

Em caso de empate:

1. Ganha a escola que obteve maior nimero de primeiros lugares por modalidade;
2. Ganha a escola que obteve mais vitdrias sobre a outra;
3. Ganha a escola que participou com maior niumero de alunos.

11. Casos Omissos

Qualquer caso omisso a este regulamento sera resolvido pela organizagdo em conjunto com o
representante nomeado por cada uma das escolas participantes.
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Apéndice 19 — Quadro competitivo XXV Super Taca Escolar
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Apéndice 20 — Lista de tarefas XXV Super Taca Escolar

ESCOLA SECUNDARIA

Acompanhamento das Equipas da ESL

L)

-
e

DAS LARANJEIRAS

B

Fem |Nicole Medeiros € Frederico Borges
sub 13 ;
Futebol Mas |Jos¢ Carlos Cabral ¢ Pedro Tavares
| b 19 |..fem  |Nicole Medeiros ¢ Frederico Borges
s Mas [José Carlos Cabral e Pedro Tavares
Fem [Jodo Carremro
sub 15 [ e e
) Mas |Jodo Carreiro
Voleibol
cub 19 Fem [Ruben Amaral
Mas |Ruben Amaral
Fem |Nuno Oliveira
sub 13 e
Mas [Nuno Oliveira
Basquetebol——————
cub 19 |-Fem |EduardoLopes
Mas |Eduardo Lopes
Fem [Mbonica Franco e Cecilia Ferreira
Sub ]5 e LT
Ginastica Mas |Monica Franco e Cecilia Ferreira
cub 19 Fem [Monica Franco e Cecilia Ferreira
Mas |Monica Franco e Cecilia Ferreira
Fem |Pedro Tavares e Frederico Borges
sub 13 :
Mas |Pedro Tavares ¢ Frederico Borges
Atletismo | ., | Fem |Pedro Tavares ¢ FredericoBorges
Mas |Pedro Tavares € Frederico Borges
Juiz Fernando Melo
Gabriel Guerreiro
Organizacio Bruno Pimentel
Nicole Medeiros
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Apéndice 21 — Planeamento de treino — Aptidao Fisica

DEPARTAMENTO DE EDUCAGAO FiSICA E DESPORTO

[
e 2
\. 7

escola secunoAriA @S DAS LARANJEIRAS Protocolo de Treinos de Forga

Ano Letivo 2019/2020

Programa de Treino 1 — Aula de 90 minutos — NIVEL ELEMENTAR

Objetivo

Desenvolver a forca rapida e a forca de resisténcia (e,
consequentemente, a forca méxima) da musculatura dos membros
superiores e inferiores, bem como os da parede abdominal e dorso-
lombar.

Método de Treino

Meétodo Intervalado Intensivo

Intensidade do
estimulo

Executar os movimentos com a maior rapidez possivel.

Duracdo do estimulo

20 segundos por estacao

Densidade do
Estimulo

Pausa de 40 segundos entre cada estacdo
Pausa de 80 segundos entre séries

NUmero de EstacGes

5 EstacOes

Volume do Estimulo

2 Séries
Volume total 10 minutos

Contelido do Treino

Exercicios de forca geral com e sem carga adicional

Forma de organizacao

Treino em circuito
Dividir, a turma, de modo a ter igual nimero de alunos por exercicio

Material necessario

Corda e banco

Descricao dos Exercicios

Saltar a corda com 0s pés D
juntos

Exercicio 1
Dip no banco
Na posigdo sentado,
com os MI em extensdo
e com as maos apoiadas
Exercicio 2 do banco a largura dos

ombros, realizar flexdo
(formando  90° na
articulacdo do cotovelo)
seguida de extenséo.
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Exercicio 3

Abdominais

Na posicdo deitado de costas,
realizar flexdo e extensdo da
articulagéo coxofemoral,
mantendo os MI estendidos e
sem apoiar o0s pés no solo.

Exercicio 4

Agachamento com salto

Na posicdo de pé, com 0s pés a
largura dos ombros e os MS
estendidos a frente, realizar flexdo
dos MI seguida de extensdo dos

mesmo, efetuando um salto

Exercicio 5

Flexdes de bracos

Na posicdo decubito ventral,
maos colocadas no solo a
largura dos ombros, realizar
flex&o e extensdo dos bracos.
Os alunos que revelarem
dificuldades ser-lhes-a
permitido apoiarem os joelhos
no chéo.
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DEPARTAMENTO DE EDUCAGAO FiSICA E DESPORTO
-’6\ ® Ano Letivo 2019/2020
ESCOLA SECUNDARIA m DAS LARANJEIRAS Protocolo de Treinos de For;a

Programa de Treino 1 — Aula de 45 minutos — NIVEL ELEMENTAR
Desenvolver a forca rapida e a forca de resisténcia (e,
consequentemente, a forca maxima) da musculatura dos membros

Objetivo superiores e inferiores, bem como os da parede abdominal e dorso-
lombar.

Meétodo de Treino Método Intervalado Intensivo

Intensidade do . . . .

estimulo Executar os movimentos com a maior rapidez possivel.

Duracédo do estimulo | 20 segundos por esta¢do

Densidade do
Estimulo

NuUmero de Estacdes 5 EstacGes

Pausa de 40 segundos entre cada estacao

1 Séries

Volume do Estimulo Volume total 5 minutos

Conteudo do Treino Exercicios de forca geral com e sem carga adicional

Treino em circuito
Dividir, a turma, de modo a ter igual nimero de alunos por exercicio

Material necessario Corda e banco

Forma de organizagéo

Descricéo dos Exercicios

Saltar a corda com 0s pés N
juntos

Exercicio 1

Dip no banco

Na posi¢do sentado,
com o0s MI em extenséo
e com as maos apoiadas
Exercicio 2 do banco a largura dos
ombros, realizar flexdo
(formando  90° na
articulagdo do cotovelo)
seguida de extens&o.
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Exercicio 3

Abdominais

Na posi¢do deitado de costas,
realizar flexdo e extensdo da
articulagéo coxofemoral,
mantendo os MI estendidos e
sem apoiar o0s pés no solo.

Exercicio 4

Agachamento com salto

Na posicdo de pé, com 0s pés a
largura dos ombros e os MS
estendidos a frente, realizar flexdo
dos MI seguida de extensdo dos

mesmos, efetuando um salto

Exercicio 5

Flexdes de bracos

Na posicdo decubito ventral,
maos colocadas no solo a
largura dos ombros, realizar
flex&o e extensdo dos bracos.
Os alunos que revelarem
dificuldades ser-lhes-a
permitido apoiarem os joelhos
no chéo.
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Apéndice 22 — Apresentacdo Power Point — Seminario 1

UNIVERSIDADE B

L.USOF.ON.A COIMBRA

PROTOCOLO DE APTIDAQ FISICA-
RELACAQ ENTRE EXERCICIO FISICO E SAUDE

Frederico Borges (Universidade Lusdfona);
HNicole Medeiros (Universidade de Coimbra):
Pedro Tavares (Universidade de Coimbra).

INTRODUCAO

* O presente seminario pretende fazer uma relagdo entre os protocolos de aptiddo
fisica: FITNESSGRAM e FITESCOLA, comparando a evolugdo dos alunos nos dois
momentos distintos das medigdes, face a aplicagdo do protocolo de aptidédo fisica

criado pelos dois micleos de estagio.
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FITVESSCRAN: FITNESSGAV'

* Programa de educagdo e avaliagdo da Aptiddo Fisica relacionada com a saude; (tze

Cooper Institute for Aercbics Research, 2002).

* Avalia trés componentes da Aptiddo Fisica: Aptiddo aerdbia, Composigdo corporal e

Aptiddo muscular; paia, Lopes = Merais, 2001).

* Destaca os alunos em trés zonas: Precisa melhorar; Zona Saudavel ou “Acima da Zona

Saudavel”; ges, zo0s).
* Surge em 1977, por Charles L. Sterling, utilizando uma base de dados Internacionais;

* Comeca a ser utilizado em Portugal por Sardinha em 1998.

FITESCOLA

= Programa de formagdo e divulgagdo de conhecimente para o aconselhamento e monitorizagdo da
atividade fisica;
= SBurge em 2015 com uma base de dadosNacional (FMH/DGE, 2015);

= Destaca os aluncs em trés zonas: Fora da Zona S8audavel; Zona S8auddvel e Perfil Atlético;

+ Déada o neie do 3 Pariods 4 Excola Secundinia da Ribeira Crande, passes 4 aplicar sn pretocele da apudle S, v invds do FITHESSCRIM, par eorsdarar
anid aderuade d iualidode atsal;
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FITESCOLA

PROFESSOR

EDUCAR E CAPACITAR O ALUNOS
PARA TODO O CICLO DF VIDA

EPTIDAO FISICA — E. S. LARANJEIRAS:

= Aptiddo muscular e aptiddo aercbia, através dos testes de:
= Resisténcia (Vai Vem ou Milha);
= Forga superior (Flexdes de bragos);
= Forga média (Abdominais);

= Flexibilidade (Senta e alcanga).

= Protocolos e valores de referéncia ultrapassados (2004) — FITNESSGRAM
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APTIDAO FISICA — E. S. LERAN]JEIRAS:

* As formas de execugdo dos diferentes tipos de testes sdo desatualizadas (ex: teste

de abdominais);

* Os protocolos e valores de referéncia gue constam no protocolo de aptiddo fisica
atual, resultam do conjunto de valores utilizados pelo FITNESSGRAM e FITESCOLA

ndo existindo um protocolo dnico {ex: teste de agilidade).

RMOSTRE UTILIZADA PRRR 0 ESTUDO:

* Foram utilizadas 4 turmas do Ensino Basico da Escola Secundaria das Laranjeiras:
= Z2turmasdo 7°Anc (CeD):
= 15Raparigas;
= 10Rapazes;
= Médiadeidades-12,94anos;
= 2turmas do 9% Ano (AeB):
» 21 Raparigas;
* 9Rapazes;

= Médiadeidades- 15 44anos.
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TESTE DE APTIDAO AEROBIA: VAI VEM

TESTE DE APTIDAO AEROBIA: VAI VEM

Protocolo FITESCOLA Protocolo ESL
BAPAZES

Zona sandavel (=) Perfil Atletico (=) Zona sandavel (=)
im i 3 mlfkrmin Hdade N°de Percurss

it a6l

£ 4l ank
| a0
9a7d
18 2ath

siaTh

13-] siam

amostra encontra-se na Zona Saudavel da aptidde fisica.

Sequndo os valores de referéncia do pmotocole FITESCOLA, a generalidade da @

10
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TESTE DE NEUROMUSCULAR: FLEXOES

Protocolo FITESCOLA

RAPARIGAS (D)
Hnde 1" de Repeticies Jll N.° de Repeticies
m y 16

14 T 16

i T 15

colpliol ol Ble

| o [ | ool o |

11
~
TESTE NEUROMUSCULAR: FLEXOES
1]
Protocolo FITE SCOLA Protocolo ESL
RAPAZES @ RAPAZES
Tdnde N de Repeticoes [l IN.° de Repetictes Hade N°de Repetich
E — 5 F -
14 14 24 14 14224
13 I T 14 15228
18 15 P 16 15232
T — =
Comparando os valores de referéncia dos dois protocolos & possivel concluir que segqundo o FITESCOLA a
totalidade da amostra encontra-se na Zona Saudavel, ao invés do protocolo FITNESSGRAM. @
12
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TESTE NEUROMUSCULAR: ABDOMINAIS

BAPARIGAS
Zonn sandavel (=)
Knde N°de Repeiigies

14] i 28 14} 24040
I &2 13 TTa42
1t i &3 16} 27242
I i s 17} Hiads
15 1 & 13- Had?

13
TESTE NEUROMUSCULAR: ABDOMINAIS
1]
Protocolo FITESCOLA
Zona saudivel (=) Perfil Atléticn Tona sandivel (=)
dade N de Repeticies [l IN° de Repeticies Hade 1N° de Repeticbes|
- “ T
14] 24 T 4 X a4s
13 4 B X a4s
16 24 & X a4s
i7| 34 403
18- 24 15~ 3% a 40
13 ] ] 3z ] 3
14 41 5
15 27| 45
Protocolo de teste FITNESSGRAM — Ultrapassado;
Protocole de testes FITESCOLA — Maior controlo por parte dos alunos; @
Sequndo os valores de referéncia FITESCOLA a totalidade da amostra esta dento da Zona Saudawel. -
14
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TESTE NEUROMUSCULAR: AGILIDADE

Protocolo FITESCOLA
mapancas @

had Tenmo iz Tenmaoi'zh Medin da A mostra
Fhalii) v 1w " 3

TESTE NEUROMUSCULAR: AGILIDADE

Protocolo FITESCOLA
Zona sandavel (=) Perfil Atlético
Tdade

Temmo (3 Tenmolsh
Ax 1km v Wm

Protocolo de teste FITNESSGRAM — Sem valores de referéncia;
Segundo os valores de referéncia FITESCOLA a generalidade da amostra estd fora da Zona Saudavel,
contudo o teste ndo fol cormetamente aplicado.
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S
papiRcas D

Zona saudavel (=) Perfil Atlético
Tdade m m

Mt

TESTE NEUROMUSCULAR: SENTE E ALCANCA

Brotocaln FSL
RAPARIGAS
Zona saudavel (=)

17

M dia da Amosira

15] =

Protocolo de teste FITNESSGRAM - Ultrapassado;

Pmtocole de teste FITESCOLA — Maior exigéncia por parte do aluno;
Sequndo os valores de referéncia FITESCOLA a generalidade da amostra esta fora da Zona Saudavel.

18
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COMPARACAO DOS RESULTADOS (2 MOMENTOS):

* Na generalidade os alunos apresentam baixos niveis de aptiddo fisicos;
* Aproximadamente 75% encontram-se fora da Zona Saudavel;

* Evolugdo do 1° para o 2°momento (outubro-dezembro), devide a aplicagdo do
protocolo de aptiddo fisica:
= Aulagde 90°-Entre 10 e 15 minutos;

= Aulasde 45'-Entre 5e 10minutos.

13
-~
CONCLUSAQ:
L]
FITNESSGRANM FITESCOLA
Valores de referéncia Intermaci Valores de referéncia Nacionais;
Utlizado na maioria das Escolas;
Classificagdo dos alunos: Zona Saudavel e
Perfil Atflético;
Protocolos de aptiddo newromuscular
- atualizados, com utillizagdo de cadéncia pré-
| fle ade)” . definidas;
OL®=70s pouco estimulantes para os alunos.  Objetivos desafiantes para os alunos (ZA/PR).
* Nao existem diferengas significativas que justifiquem a utilizagdo de protocolos e
valores de referéncia de 1999.
20
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Apéndice 23 — Proposta de protocolo de aptidao fisica — Seminario 1

\"
- “¢.
\ /c
ESCOLA SECUNDARIA & DAS LARANJEIRAS

DEPARTAMENTO DE EDUCAGAO FISICA E DESPORTO

o) )N N MDY= AP\ SIS
PROTOCOLO D APTIDAO FISICA

DESCOBRE A TUA

Ano Letivo 2019/2020
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INTRODUGAO

Este documento tem o objetivo de auxiliar os professores a programar as aulas destinadas
para a realizagdo dos testes de Aptiddo Fisica. Assim, o corpo do documento é composto
por um conjunto de testes que pertencem ao programa FITESCOLA, sendo esta bateria

de testes a mais atualizada em Portugal e com elevada aquisigdo pelas escolas.

Para cada teste pode se encontrar a sua descricdo ¢ objetivo, relagio com a saide,
equipamento necessario, instrugdes e valores de referéncia
Os valores de referéncia encontram-se enquadrados com 2 populagdo portuguesa. Estes

diferenciam o aluno nio saudavel, do saudavel e do atlético

Este protocolo engloba duas areas de recolha de dados, a primeira refere-se a composigio
corporal dos alunos e a segunda refere-se aos testes de aptiddo fisica, que de subdivide

em duas categornias: testes de aptidio neuromuscular e testes de aptido aerdbia.

Para a composigdo corporal sdo recolhidas as medidas do peso e altura do aluno,

resultando posteriormente o calculo do IMC

A Escola Secundaria das Laranjeiras, mais especific o Depart: to de Educagdo

Fisica e Desporto selecionou alguns testes para avaliar a aptidio neuromuscular,
nomeadamente: ABDOMINAIS, FLEXOES DE BRACOS, SENTA E ALCANCA e
AGILIDADE. No que concerne 2 avaliagdo da aptidio aerébia fazem parte a MILHA ¢ o
VAIVEM

Para estar dentro do referencial de sucesso o aluno deve atingir o nivel saudavel a um

teste de aptiddo aerobia e a 3 trés testes da aptido neuromuscular

No final do documento, existe uma tabela para proceder ao registo dos resultados obtidos

pelos alunos.
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INDICE DE
MASSA CORPORAL

DESCRICAO E OBJETIVO ESTATURA

O Indice de massa corporal (1MC em kg/m’) é uma medida de 1. Conifigue- se que 0 aluno esth descak

pora mvallagso
determinar se o pesc P
8 pemas em extenido com

p moplatas encostades 40 eLIBOMEDT
RELACAO COM A SAUDE

Um IWC slevado e384 a330C o & um rwo cardiovascular ele

Vadko, assim como A peoblemas metabdlicos e ostecarticulares

EQUIPAMENTO

Halanga e um Instrumento para svakar a estatias 605 akinos
POr ememplo, estadGmetso ou fita Mmeétrca)

INSTRUCOES

PESO

1. Cortifique-se que 0 IO ULAZA roups leve, sem o uso de
ASAC08, CAMISOLEs QIOSKN € CJue e encontta descako

2. Indque 30 310 que se (ologue de pé em Cima ¢ WA
sem qualquer 4poio. O aluno devera olhar em Fente ¢ man
ter Uma poN¢so reutra durante & pesagem

INTERPRETACAO
Conuuitar o3 ko v\cx referdnca por género ¢ idade
IMEOMante: O resultackn retatvos 3 avalia; 30 d8 COMPOK A
corporal do AnG Beverdo ser biammitkios pessosmente
3. Aguarde que 0 peso I cado na balanca estabiiee o registe NUNCa EXPONAD © SN o8 Nestantes colegas
 vaor do peso em kg com Lma precisko de 100 g por
exermpho, 505 kg
Importante £ provivel Gue 8 avaliagdo o peso susdte sgur
desconforo 30 sluno, pelo que o professor deve reallzar as
medigoes num kocal Gue ofereca alguma privacidade. O pro-
fessor deve acls dar Instiugdes 40 Ao pard s descontialr

XCiv
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INDICE DE fi:
MASSA CORPORAL b
[ wewos [

13 152
"

1
15 '
16 163
7 1

1
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ABDOMINAIS

DESCRICAO E OBJETIVO 0 aluno deve et 0 tronco de forma lenta € controlaca

O teste de AbGOMIN CONINIE N 300U 30 JO Makor Nimer Sem levantar o8 pés do colchia/chio, so 1
de

O o

5 4 uma cadncis predefinia, Este teste tom e desliza as oS 0 10nGO dis CoRas, até as pakmas
1vo avakar & forga de revstibneia dos mincuos da 41y M0 estarem sobee o8 jodhon
regao abdomeng

RELAGAO COM A SAUDE
Methorias ne aptiddo muscubar na Transido da Intncia para »

Acdoleschnia et ansociadas & alteragoes poUDVAS A dery

welade mineal Gyen Um fortalscimento da zona abdominal

PIOMove Lma povtura conmets e um alinhamento efcaz da

ntura pedica promovendo a

ochus, B0 (e dores 1 regilk
lombar AdiIonaimente. e de uma &or i Mak geral, 4 4pUddo

MUSCUlar relaciona-se Inversamente com tatores de rsco de

doerka Curd

Tetabolcay

EQUIPAMENTO

Cokches de grlsio, racd jertor de CO% u leftor de mpd

€0 CD ou fichelo b teste COm A Cacdncls pant 4

reailzagdo dos abdoming

INSTRUCOES
1. Dovicda 2 turma ern Aot € emparethe 05 alunos de 1ormea a facl
tar aavaliagio, Exphiae X
28 0 Weste O OMRID (X

O QUE COGUANTO UM gIIPo foe:
3 e de abdorminais efetuados.

2 Apon denthicar o grupos exphque o3 procedmentos 4o teste: Apods thegar & poskdo final o aluno

lertamente e de forma controkad
A) O akano deve inldar o teste deltado de costan no cokso Inicial A repety;
COM a Cabwca sobre 0 colchic 04 Seticdo

madamente a 1

A Completa quande
aprox om a cabega de Novo no colchao/chao.
pes assentes no colchdo/thio e as

permas Hgelramente atastadan O3 bragos deverdo st

em extensdo com
03 dedos
seguIados peb

s s MA0s em cima das conas

s do aluno nda podem ses
qualquer superfice

P b o v e 1o e am

1 Os movimentos de fecoletensio QTN devemser cnt
XS COM UM Gadinda de 20 sdomina por i @ eeeasgio
e ) abcdomingl comesgonde s 351 ACadincsé controlsd ara
Vescie U sird Ao SO (O e ushos i g0 e A

XCVi
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/
ABDOMINAIS A

RAPARIGAS

ABDOMINAIS (N* de Repetiches

Zona Seudivel (2] Pert¥ Atietico iz

ABDOMINAIS (N* de Reg

Zova Saudivel (=) Perfl Atktico ()

2 L] “
1”3

" '

1

1% [ 4

" o 4
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FLEXOES DE BRACOS

DESCRICAO E OBJETIVO

O teste de Flexdes de Bragot CONBIST NA EX0CU(I0 G0 MO

rumero de flexdes de bragos mavimento de flexio dos bra

Gon @ exterado dos ante

2 uma caddnda pré-definida
E5te teste toen como objetivo avallar a forga de resstincia dos

membros swpenon

RELACAO COM A SAUDE

™ aptico musoular na tra

EQUIPAMENTO

i hoe

D o1 fichero dudio (mp3) do teste coma

Cadencia paca & realizacho das flextes de bragos

INSTRUGOES

1. Divecka & turmma em dols ¢ empareihe os alunos de forma a

tacih

20 alunos que engu

rimeno de flexdes de

nubeita que o teste seja
a8 de 15 8 30 ahunos ¢

cada ver

o deve INiCiar O teste com o cof

em prancha,

m 0 cotovelo em extensio, ¢ com o5 pés ligeiraments
atastados, apoiando se nas ponta
deverdo es:
lado dos ombios com os dedos orlentados para a frente
POk 30 Inicial

dok pés. As mdos

slocadas debatxo, ou Igeramente a0

tnlanh ventbobiebin ol I

O aluno dever manter d PosiGAO de prs
lads
4Ancial, #é que o ombro desca até a0 réved do cot

efetiro

catovelo Na benta o contl speitando a ca

e obrago &8 el0 20 10i0, formando apraxima

camente um 3ngulo de 9" entre o brago e o antebrage
posiao final)

€10 retorno 3 posido nicial deve ser felto também de

forma lenta respeltando a cadéncha) e controlada até o
catovelo ficar em completa extensda. £m cada minio o
akino reakza

total 20 flexdes de bragos © que cores
ponde a uma flexio de bragos durante 3 5

O aluno contina o teste até ndo consequir realizar maks
repetigoes dentro da cadéncia ou até alcangar o numero
mduimo de flextes de bragos. O teste deve ser intesrom
picko & segunda execu 40 Incorreta o
sequintes erros

siderando os

» N30 respeita a cadéncia sonora,

« N30 atinge 03 90° s descida do tronco,

+ Ndo mantém a posicdo de pranchi

« Nio realiza a extensio complet
retorna a posigao inlclal

do cotovelo quando
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INTERPRETAGAO

0ADE

RAPATES
FLEXOES DE BRAGOS
Zons Seudivel ) | Perf Aetco (7}

FLEXOES DE BRACDS (N* de RepetigOes

N* do Repeticoes,

Zona Saudivel (2) | Perfl Atienco (
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SENTA
E ALCANCA

alocbbora oo boedbeea b beoc b oo bose b b e bl

DESCRICAO E OBJETIVO

O teste de Senta & Akanga conslste na flexao o 2 deve tentar atngir a dist

1ONCo Nna e ko no ch 3o, Est . mo BI0 CONta ¢ anGado pelo dedo

objetvo avaliar a de dos 3 - deverd manter esta posiclo pelo menos
durante | 5

RELAGAO COM A SAUDE 0 aluno devers repetit as imtrogdes acima mas aiten
boa fiext bl dade durante & INfANCIA € 8 adolescéncia esth pema. Se a primelra repetic) '
w boa amphituc l 3 . direlta em ¢

sreta e um senhament Az ¢ ra pema deve ser fletida e »

reducao de dores na regiho lombar O extensio

aind determinar simetrias (ou
wtrias) na fexibilidade dos musauios posterdores da coxa 5. Rogrte o valar das duas avallagoes em cm (Por exmempk), e
o valor for de 20,2 cm 0 resuitado registado ¢ de 20.2

EQUIPAMENTO 6. 5ugure-te Qe 0 professor exemphfique A LCNICa Cormeta
Para reallzar 0 teste do Senta e AICANGA € necessria uma caba

ica. A calxa requer 30 om de altura apresentando na

W0 U prolonga 2,5 cm €

OGAMen1o que se coloca uma rigua que fi
e idade vitada para 0 akino © 0s 22,5 ¢m a comncidin

o o Iniclo da calxa

INSTRUCOES

1 uu.».usr‘m'.- 50 10 chida, descakio o de frente para &
alxa, COM Wma perma em exaensdo completa, enc
Pé A Catna 3 outea deve estar fletida, com a planta do pé bem
assente no chaa alishada (om o Joelho da perna em extenso

2. Dwpoly de posicionadia, 0 N0 deve Metir 0 Tondo A frervie 4
vepes, ertandi chegar o mas borg sivel 1 g cokocada
70 parte supencr da Gl A quiarta vez deve manter a oo
Aurante | veganda O joeho fetido devera fca do lado defora
405 bragos, de modo VI O AVANGO 00 BONCD As flman das
fribon devern et wea

tendidos, mantondd sempre a posigio Inilal das perman, As
ndo dotxando
que nerihuma das mios chogue mals kinge do que & cutra

Universidade Lus6fona. Faculdade de Educacao Fisica e Desporto



Frederico Manuel Arruda Borges
Relatério de Estagio realizado na Escola Secundaria das Laranjeiras

SENTA t
\.‘
E ALCANCA
INTERPRETACAO
Conultar on valores de referénca | ener 3
RAPAZES
SENTA E ALCANCA jomy SENTA E ALCANCA (om)
IDADE Zona Saudavel (3) | Pertd Atletico Zana Saudivel (3) | Perty Atietico ()
M 29 20,3 29,3
10 29 n2 20 2
1 4 <Q 203
2 54 203 M8
13 o 203 22
" 54 4.0 203 04
5 20 ns
6 ) 6 20,3 15
7 ( A M35
18+ 3 6 03 150
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AGILIDADE -4x10 m

IO

DESCRICAO E OBJETIVO

O teste de Agidade (410 m) consiste na realizagdo de um

percuno pré-determinado, combinando a wloodade max ma

e EXECLGA0, COM & CONTRNACHO traduzida No movimento

e SGATTAN, TANSPOMAT € COIOCAT UM E5pAnja I hugar

pré determinada Avallando a agdidade do aluno, o teste

tem como objetivo caraterizar a capacidade do aceleracho, a
dos # & sua veloodade

de execugho

RELAGCAO COM A SAUDE

A agiidade como companente da aptidio Neuromuscul o,
que we caraterza pela capacidade de reabizar aceleragdes
mixman, mudangas de dreqdo, austando a performance

4 necrstdades COOMRNALIVAT @XIStENLeS, & CONSiceracs @
utilizada como Indicador da sadide do teckdo sseo. Adiclonal
mente, ¢ de uma forma mas geral, a welockdade, assoclada §
gidade, relaciona se inversamente com fatores de rsco de
doengas cardbometabolicas.

EQUIPAMENTO
Superficie horkzontal nso escormegadia, fita adesiva, fita mé
trica, cones, ) esponjas de cores difeventes e crondmetro

1.Use cones sinalzadones para delinitar 0 espago 0nde v
deconer o teste, depols, utllzando a fita adesva, marque
duas Iirhas paralelas a 10 m de distancia

2. Utitzando as trés esponjas coloridas, coloque duas esponas
(A € C) na linha oposta A inha de partida e a outra (8) na
linhs onde inicls o teste. As espongas A e C devem ser colo
cadas a | mde distdncia entre si

3.0 professor ¢ responsivel pelo Inioo e o firm da prova,
Cronometiando o tempo despenddo

4. Apds a oeganizacao do protocolo explique o8 procedimen-
108 dO teste

A) O atuno deve posiclonar-se atris da knha que assinak o
ponto de partida, assumindo uma posicio de partida de
Pé @ sem quakjuer eSponja na Mao;

Apos o sinal sonoro, o allno deve dirigr se 0 mais ripido
ponsivel na diregio da esponja A, que esti posicionada
atris da outra linha e, 30 cruzar a linka com os dols pés,
agama a esponja A, trazendo-a para a linha inecial,

vl bantanbioa b

€1 Aesponja A ¢ trocads peta espongs B na linha sl
Grvendo 0 Aluno Ultrapassar esta knha, com o8 doi pés,
Invertendo 0 man raptdamente possivel 4 sua deecao
1O sentido da espongs C.

S~

2 troca da esponja B pela exponja €, cruzando
compietamente 3 inha com os dols pés, 0 aluno deve
regressar & nha de partida

} O crondmetro & parado no MOmento em que o skno
tranapoe a linha de chegada com um pé. trazendo na
Mo a esponja C

0 aluno ndo deve escorreger ou desizar durante & execy
o do teste

5. Devem ser efetuadas duas Provas € 0 valor registado ¢ o
melhor resutado das duas avallagdes em centésimas (por
exemplo, 8450
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AGILIDADE -4x10 m

INTERPRETACAO
Consular o valores de teferéncia por génes
RAPAZES
AX10m(y
hnw;qt Peetil Atkético (<)
13 11,98
12,50 1,65
1.3
nn
1090
1060
10,20
9290
9,90

949
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VAIVEM

Booodbaodoodbonboodoohieodao oo o baalon

DESCRICAO E OBJETIVO

Oteste de Vaivém consate na execug 0 do numers maximo de
percursos realizados nums distinca de 20 m a uma cadénca
P Eseéo para aavaliagao
da aptidao acsobéa

RELACAO COM A SAUDE

Urma aptiddo serobia elevada durante a infindia e a adolescin
cha refacionarse COM UM menor Msco de doengas cardometabo-
lica, cbesidade, diabetes e outros problemas de saude, durante
todo 0 oclo de vida.

EQUIPAMENTO

ReOn0 Intenor ou exterion Com eSpaco SUACIeNte Para marcar
um percuro de 20 m (minimo de 22 m de comprimento).
Quanto maior 3 largura do espago onde se realiza o teste, malor
serd 0 ndmer de alunos que pode ser testado (¢ recomenda
do 1 m de espagamento entre #unos). S0 necessinos ainda,
cones, fita métrica, ridio com heftor de COs ou leftor de mp3 € o
€D ou ficheiro dudio imp3) do teste.

INSTRUGOES

1. Certifique se previamente que © dispositivoe dudo e o icheio
0u 0 CD a ser usado tém um volume de som suficente para
Que todos 03 Ahanas 0 CoNYGam Luvit

LUs A aphcado
e ! om

3. Divida a turma em dols ¢ emparelhe of alunos de forrma a
facittar a avaba 30, Explaue 201 dunos Que enquanto um
grupo realiza o leste, 0 OULIO CONTA © NUMErO de Percuros
realizados pelo outro grupa

4. Apcn identifhicar 03 grupos explique 08 procedimentos do teste:

A) O duno a ver avaliado deve colocar-se na linha de pantida
enquanto o seu colega, deve pasicionar- s num local que
Ihe permita ter uma boa visicade, de Modo 3 poder
cletuar a contagem dos percursos.

vinboedbieadbioadon boobioa oo oo

) 0akino a ser avaliado corme 46 kingo do percuno de 20m

na distincla marcada por duas linhas, e deve pisar alinha
Com pelo Menos um pé, QUANdo ouwe O %N KON

Ao snal sonom o aluno deve também inwerter o sentido de
conicia e cormer 3¢ & outra extremiclade. Se 0 akno atingr
4 Inha antes do sinal sonoro deverd esperar peto novo sinal
SONOID P COMer & sentido contrao, Idemmente, o
aluno deve contralar o ritmo de corrida de forma a chegar
20 final dos 20 mum powc antes do snal sonoro.

O sinal dudio ajuda o aluno a marcar a velocdade durante
© percunso, awloddade ¢ ik

8,5 km/h) € sumenta progressivamente (0.5 knwh a cada
mnuto; | min € igual a uma etapa) alé 20 maximo de 120
Percursos. Um sinal sonoro indica o firal de um percurso
de 20m, e um triplo sinal sonoro indica o final de cads
nivel

Quando o aluno ndo consegue atingir a inha final do per.
Lo a0 wnal 1onoro deve inverter, de imediata, o sentido
da sua coricla, ainda que ndo tenha atingido a inha

Oaluno deve permanecer 0 MAXIMO de tempo possivel

M PIOVa € Par quando Nao conseguir chegar & nha an-

tes do sinal dudio em duas 0casioes, NA0 necesrimente
consenutivas. A primeira falta serd contablizada para o
resultado fnal

Universidade Lus6fona. Faculdade de Educacao Fisica e Desporto
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VAIVEM

Apos torminar o teste, Cada aluno deverd realizar um retor

0 & calma, andando numa dres prevamente seledonada
peko professor

s instrugdes de execuclo aqui descritas.

INTERPRETAGCAO

Comuitar s valores de referdncia por génern e idade
RAPARIGAS Zona Saudavel (2) Perfil Atlético (z)

0 0
IDADE Vv N+ de W N
(mi/kg/min) Percursos mikg/min) Percus

1} )

Perfil Atlético (2)
‘ No* de
(mirkg/min) Percursos
52 47
2.1
524
530
54,7
57,1
588
598
59,7

593
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MILHA

DESCRICAO E OBJETIVO

O teste de Milha consiste na realizacio de 1 miha (1609 m) no
menor tempo possivel 5t € 0 teste alernative para & avalis
40 da aplicio acrobia

RELACAO COM A SAUDE

Uima aptcao asnobia elevada durante a Infancia € a adokes.
AN TElACONA-S6 COM WM MENOT 50 de JoRNKas Car-
dlometabolicas, obeudade, dabetes ¢ OLLIos problemas de
saude, duranie 1060 0 Oclo de vida

EQUIPAMENTO

Crondmetro, fita méwica € um percurso marcado (por exemn
0, UM pista de ATEtIMO OU UM AMPOC exterion com a
distindia de 1 mitha (1609 mi. A escolha do local de teste deve
ter em considerac o & distanga do percurso, de preferéncia
wna prsts de stletivmo de 400 t pats comesponder & 4 volts
mats 9 m O principeo e o final 4o percurso devem estar devt
damente assinalsdos (por exemplo, ublizar cones

INSTRUCOES
1. Marque a hnha de partida @ © ponto de chegada usando
ODRLOS QU Sefam DEm ViSves (Cones)

Owada 3 turma em dots e emgareihe 05 #unos 0 forma a ta
12t & avabagho. Expiique 305 SNGs Que enGUAnto Lm grupo
reslizn o leste, 0 outro ficard respoedvel por cronometsar o

tempo ds avakiagho don colegan € contar o nUmen de voltas

3.Apon identficat o grupos explique ot proc edimentas do
tesse

Al indigue claramente 0 NEmero de voltas necessirias para
completar o pescurso definido equivalente acs 1609 m
Por exempio, numa pista de atletismo de 400 m serdo
necesshnias 4 voltes mats 9m. O aluno deve N O teste
Atrds da Inha de partida ¢ abnhado com 08 restantey

olegas

A0 unal de partida, N0 se 3 Contagem do Tempo com
0 Crondmetro e 0 aiUNo inida o teste. Compete 30 #uno
scolher 0 1Mo de Cormida que Ml W adequa 36 was
capackiades, tendo am ateng30, que tem de manter esie
fitmo relativamente estavel 30 ngo do PErTUrso. ¢ o
Auno nao for capaz de manter o ritmo de cormda, pode
optar por andas

O colega que estd & rogiatar a duragbo da prova deve
pazar 3 cronometragem asm que O colega PaYsar a

Neiha ca meta, € fazer 0 1egiso 4O tempo &m min e 5 (por
exemgla, 8§ min e 20 5) Que 0 colega demorou 8 conculr

Apds terminar o teste Cada aluno deverd reatzar um
fetorno b calma, dando maks uma volta na A previa
mente selecionads pelo professor

© #uno que registou o tempo Geverd Informar o colega
do tempo total da prova, troca de posigho com o colega,
& completar 0 teste de A0S0 COM as Instrugtes de
EROUCI0 QU Geslr Ras
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MILHA

INTERPRETAGAO

ultar

o valores de referdncla por género e idade

RAPARIGAS Zona Saudavel Perfil Atiético
) y /0. (» Tem
toAoe i) | e | i |
9 402 840 468 647
10 402 B46 468 647
n 40 846 47,1 643
12 401 848 473 6,39
13 39, 558 469 6AS
4 394 9,08 464 651
15 39,1 913 7,02
1 389 918 453 7,08
” EEY ] 921 446 7.20
18+ 386 9,26 43,1 746
|DADE VO, (2) Tempo (s) VO, (2] Tempo (5]

{1l /hgy/min) (min) (mkg/min) {min)
9 40, 939 52,1 6,06
10 a0, 946 521 6.09
n 402 953 524 6,08
12 403 9,57 530 6,04
13 4 9,40 54,7 548
4 425 9,09 LA 527
15 416 847 588 5,14
16 a4 841 508 5,08
17 aa B4 59,7 5,10
18+ 443 847 593 515
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WICA W SPOR % " 3
e € | Wy
- —
Toutes dn Ry Tontes do Agoidie Aevi
MENTALALCANCA. AR TAT — —
e Sopmder § ~
Nome e o rpeacten | o epeiten D & Mids | Ml Mmedite| Mor | Pocwes | Vimes
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No sentido de adquirir as cadéncias sonoras necessarias a realizacdo dos testes, basta

aceder ao seguinte site: https://fitescola.dge.mec.ptHomeMultimediaAudio aspx

Além dos audios, pode também adquirir os videos com a explicagio e demonstragdo de

como devem ser efetuados o0s testes no seguinte site:

https://fitescola. dge mec.pt HomeMultimediaVideo.aspx.

Se quiser ainda aplicar algum teste que ndo esteja neste documento, pode encontrar em

https//fitescola. dge mec. pt HomeTestes aspx
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Apéndice 24 — Apresentacdo Power Point — Seminario 2

" 1 90
Y]
e LD S UNIVERSIDADE B
LUSOFONA COIMBRA

PROTOCOLO DE AVALIACAOINICIAL
- Elemento Fundamental na Aprendizagem

“0 gue os alunos sabem ¥
“I0 que podem aprender?*

“Quais as sugs necessidades?”

Frederico Borges (Universidade Lusdfona)

Nicole Medeiros (Universidade de Coimbra)

Pedro Tavares (Universidade de Coimbra)

Importancia da Avaliacao Inicial

Diagnosticar as dificuldades e limitagdes
alunos face as aprendizagens previstas;

ﬁ Prognosticaras aprendizagens;

¥
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Objetivos da Avaliacdo Inicial

Identificar a realidade de cada turma;

Definir os grupos de nivel;

Porquérealizara Al noiniciodoano?

Refletir  sobre as causas  das
dificuldades recorrentes, definindo
assim as agbes para resolver os
problemas,

Sakughes gerais para problemas comuns.
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Concecgao Metodolodgica

conjunto de critérios correspondente a cada um dos niveis

especificacdo das matérias, sendo assim:

Situacdo A L
\\_// N&o Executa (x)
"
0|
Nao executa (=)

*para nivel A n8o se propde Al, pois se um aluno cumpre | & E, esta apto para trabalharpara A

* Cada situagdo de exercicio pretende verificar o cumprimento de um

de

Concecao Metodoldgica

Situacdo A Situacdo B

Os alunos procuram efetuar o passe nafigurado Jogo reduzido 4xd (GR+3X3+GR).
coelega, rececdo e conducdo de bola de acordo
com o sentido da rotacdo.

Universidade Lus6fona. Faculdade de Educacao Fisica e Desporto
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Roulement

12 Periodo

Outubro Novembro Dezembro

Mapa

Avaliagio

» A Al é um processo decisivo para recolha de informagdes e posteriormente selecionarem-se

objetivos dos PNEF mais ou menos ambiciosos para cada anoe cada ciclo de escolaridade.

* Importante efetuar a Al noinicio do ano letivo, para serem percecionadas carateristicas como:

) Limitagdes de .
Contexto real Materiais. gerais da
i et .hm.ma“h .mmr cada R
prafessac escolar

10
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Concecao Metodoldgica

Andlise de registo

+ Todas as situacBes propostas encontram-se subjacentes a avaliagdo consoante
um conjunto de critérios:

|maﬁu-mmm Stuacio - Nive Elemertar = m
N Harmne: ] Enquedy 2T | T Obmervargies =
/—Tpm Recegia| Cordugia |Remate da?“‘ de | Desmrcsio [Maacio
OFGEND | i
1 [Aetéria  J I i
Crndrion Indicadere { M

Cuncirate par &
Feate  |baie qwando genna al
dntoia

Coioca o pd o8 apoo
20 lack 3 bola

[Dienciona a bota para of
folegs

Encuaca-sa com 3
Irajeténa G bola:

- o . =
Do
= | e ==
s

P
=
s
"

Remata s tom 8
i rihg Seatamants

privisgoy
et | s eave e
[— prie
7
.I‘ X b
prag =
a ¢ - X
Proposta Metodologica g ‘*!
L]

- Adaptacdo ao roulement existente; '

- Primeiras duas semanas dedicadas a Al, INSTALACAG MATERIAS
permitindo retirar dados ndo sd ao nivel dos Fanilhao ' __BJ,’,
alunos como ao nivel sécio afetivo. Sela de Jude

Sala de Ginastica
- Registos para projetar o nivel dos nossos alunos de
. Piscina
acordo com os referenciais de sucesso da EF.
Polidesportive 3 Ar
Livre
Pista de Atle tismo ngary
8
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Apéndice 25 — Proposta de protocolo de avaliacéo inicial — Seminario 2

LA SECUNDARIA )AS LARANJEIRAS

DEPARTAMENTO DE EDUCACAQ FISICA E DESPORTO

Protocolo de Avaliagao Inicial

Elemento Fundamental na Aprendizagem

Nicleo de Estagio de Educagio Fizica 2019/2020
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Introdugio

O Protocolo dz Avaliagdo Inicial (PAT) é um documento que fornece um conjunto de
instrumentos para classificar oz alunos com um nivel de aprendizagem. nomeadamente:
Nio Introdutorio / Introdutorio / Elementar ou Avancado. A partir deste momento, os
processos de ensino serdo orgamizados no sentido de promover a aprendizagem e

progressio do aluno. Podemos descrever a avaliagio do segmnte modo:

“A avaliagdo, é um elemento integrante e regulador da prdtica educativa do ensino e da
aprendizagem, perniitindo uma recolha sistemdrica de imformagde destinada a apoiar a
tomada de decisdes adequadas a promogdo da melhoria da gualidade das aprendizagens,
num processo continuo de intervengdo pedagégica, em que se explicitam, enguanto
refarencials, as aprendizagens, os desempenhos esperados e os procedimentos de
avaliagde. ” (portaria n® 39/2019)

Assim, a avaliagio inicial tem como finalidade “Apoiar o processo educativo, de modo a
promover o sucesso dor alumos, permitindo o reqgiustamenio do processo de ensino e
aprendizagem, nomeadamente guanto a selecdo de metodologias e de recursos, em

fungdo das necessidades educativas. " (portaria n® 59/2019)

De forma sintetizada, a Avaliagdo inicial permite:

*  Avaliar o nivel imcial, bem como as possibilidades de progredir no conjunto de

matérias:

Identificar alunos criticos por matéria e matérias prioritanias de acordo com o
Anexo T do DOG, bem como aspetos criticos no tratamento de cada matéria

(formas de organizagio, questdes de seguranga, formagdo de grupos, etc ),

Definir as grandes etapas do ano letivo, considerando os referenciais de sucesso
da EF;
Definir as grandes etapas do ano letivo, considerando os referenciais de sucesso

da EF;

Obter informagio grupal para elaborar ou reformular o plano plurianual,

estabelecendo metas por ano e definindo objetivos minimos

CXVi
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No contexto da Educacdo Fisica, pretende-se realizar, no inicio do ano, a Avaliagio
Inicial de todas as matérias que constituem o plano anual da turma. A aplicagio do PAT
no inicio do ano letivo escolar possibilita identificar a realidade da turma, observar se os
alunos apresentam ou nfio habilidades e pré-requisitos para os processos de ensino e
aprendizagem e anda refletir sobre as causas das dificuldades recorrentes, definindo

aszim as agoes para resolver os problemas.

Neste sentido, durante as duas primeiras semanas do Roulement, o horario das turmas

passa pelos diferentes espagos do Complexo Desportivo das Laranjeiras.

cxvii
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Protocolo de Avaliacao Inicial - Um elemento Fundamental na Aprendizagem

2. Metodologia

Durante as duas primet que compdem o calendario letivo escolar, as turmas

passardo pelos diferentes espacos disponiveis para a pratica de Educagdo Fisica, em que

os alunos serdo submetidos a diferentes situagGes praticas, cujo objetivo é verificar o

conhecimento pela matéria e os dominicos fisicos, técnicos e taticos.

Para cada maténa serdo realizadas 2 situagdes de exercicio (situagdo A ¢ Situagdo B),
1 4 1

cada uma com critérios corresp 20 Nivel I 6rio ¢ outra corresp a0

Nivel Elementar (tabelal)

Tabeia ] - Exemplo de situacdes de aprendizagem de futebol.

2o e edesn Poca e e €54 A)

7% SAPGA [FOCUT S WA O DA T8 OSR 30 CORMRON WCRGRS © o ——
SOnucho de Dte e G0N CO ¢ TR0 da 1CHS.

Se o aluno ndo executar com corregio todos os critérios definidos para o Nivel
Introdutério ¢ classificado com o Nivel N3o Introdutério ¢ se o aluno atingir todos os
cnitérios do Nivel Elementar, este ira trabalhar para desenvolver as competéncias do Nivel

Avangado.

Assim, incluindo apenas os Niveis de aprendizagem Introdutério e El nos
exercicios, & possivel classificar o aluno para os outros niveis e o processo de avalizagdo

torna-se menos demoroso.

A tabela 2 mostra um exemplo dos critérios que compdem a tabela de registos. Estes sdo

compostos por poucas palavras para facilitar a observagio ¢ o registo.
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Protocolo de Avaliacao Inicial - Um elemento Fundamental na Aprendizagem

A tabela trés, é composta pelos indicadores de sucesso definidos para cada entério, com
o objetivo de tornar observagio do professor, direta e especifica. Além do mass, a selegdo
de alguns indicadores torna a avaliag3o equitativa para todos os alunos.

Tabela 3 - Exemplo dos indicadores dos critérios de Fuisbol

Coloca o pé de apoo a0 lado da bola,
Dwecions a bola pars o colegs

Sontrol) 3 bola A0 30 4

Nio oha dretamente para a bola

Realza pequenos logues mantendo 8 bols prouma do pé
Progrde no lerreno

Direciona se pard 8 bokz Guando Garts  posse da bols

Dwecons-se para a bakza Guando ganha a posse de bola

<
g Enquadra so com a agtona da bola

Prognde no lemeno se nio e oposicao,
30| Realza passe a um companheso desmarcado caso N30 possa progredi

3. Metodos de Registo

O aluno é observado segundo os indicadores definidos e~ Tabela 4 - Legenda doz simbolo:

a ragictar nas tabelas de registo.

v Executa

se os executas todos com corregdo, € assmnalado um “\”
nesse critério. Caso algum indicador nio seja executado
corretamente, entdo ¢ atribuido um “x” a esse critério. Se

o aluno n3o estiver presente neste momento de avaliagdo, Néo executa

é&-lhe atribuido um “NA™. A tabela 4 mostra esta legenda

Néao Avaliado

Se o aluno obtiver um “y" em todos os critérios da

Situagdo A, atingindo assim o Nivel Introdutorio, entdo o devera realizar a

Situagdo B. Se o aluno falhar apenas em 1 dos critérios correspondentes ao Nivel
Elementar, entdo este permanece no nivel inferior. Vejamos o exemplo da tabela 5.

Tabela 5 - Exemplo de Avaliagdo Inicial de um aluno.

Como observamos na tabela 5, 0 Marco conseguiu executar quase todos os critérios de

avaliagio com corregdo, no entanto, faltou-lhe um correspondente 2 Situagio B. Neste

caso, é lhe atribuido o Nivel Introdutério, e serdo definidos objetivos no sentido de atingir

ou ¢ lidar o Nivel El

Nicleo de Estigio de Educagio Fisica 2019/2020
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Cada aluno sera avaliado nas diferentes situagdes priticas, considerando ac condigdes de

realizagio defimidas para cada matéria. Mesmo nas situagbes coletivas, os alunos serio

observados e avaliados pela qualidade das suas execugdes individuais.
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Este Protocolo engloba as seguintes Atividades Desportivas Coletivas: Basquetebol, Andebol,

Futebol e Voletbol. Estas serdo avaliadas as execugdes técnicas carateristicas de cada matéria,
mas também as agdes taticas através de jogos de cooperagdo/oposigio, a excegdo do voleibol

cuyas habilidades técnicas ¢ manutengdo da bola no ar serdo o foco principal

Os exercicios selecionados para o momento de avaliagdo inicial passam, essencialmente, por
situagdo de jogos reduzidos e/ou exercicios de superioridade numérica, para permitir situagdes
de sucesso. Para além, estas sdo situaches vantajosas para se proceder a observagdo, pois

aumentam o tempo de pratica individual

CxXxXi
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Protocolo de Avaliacao Inicial - Um elemento Fundamental na Aprendizagem

DEPARTAMENTO DF FDUCACAD FESCAT DESPORTO
NOCLEO DE ESTAGID % »
Ano Lo 20192000 }

de Inicial

Faomlo o acles Wco-TcEs oas il N

1)2 9upon, 1 om cade mwo-campo 3 shomentos em priSca e cacks vor - Situacho A
2 s Ox 3 steniertos - Snacdo B
1)0 Wm0 08 (A €TI0 & EARTHIASS PN profmEROr

O grupos etho onertados ta dragho das taboks

3 0% shnos 5180 em e 3o & 1Stacko 003 AUNOS N0 BIENCOD
AsB s C D twm bunca & bols o v pavs © Sl e S o sew grupo)
Botes prwn & cotes

»

D ALN0 A Gt 6 DrOgReSS0 CONOMANGO OF DACA. 30 608 SXCIEn
1 e par 0 300 C. A 56 Srland) O Gelesa pAssO (8o B}
recute o pavse 30 akno C ¢ langa

SO0 Aa2x30 S, 1) CHGN MO CAIDO. A SHPA QL HECIOB 4 POSe O Do
Wi o et 4o GRITATo [atH PO Aac

P | Posse Feram M.
Pose | Pras - Outenana

Axlunes
Passe Pute | =240 08 COtOVION 480 uo.nwx.gm [

Cograna 3 Lok o oo
coica 0 cctmmin a0 o0 1o Nio ewka

Pavwn Poado

Nio Msaad

Cotoca (900 VAbAL it Dabin 4 DOR (GRS ATANERS] © 4 OV (1900 40 Wb,
(T 30 poris o bracos

Fiev 00000 da e
Lanods o

i 30 ledo da et ey

Drocons 4 pars 0 Cosio auando gartw & porse do bile

PIogtoe fo eweno pe RO MM OPONCRO.L e
Rewiza panee & U COmpAnie) deuTaAs (A0 A0 st progeds
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DEPARTAMENTO DE EDUCACAD FISICA E DESPORTD
MUCLED DE ESTAGID 5

Ana Letwe 20192000 i E{ i

Protocolo de Avaliacio Inicial

Fopal s e pebems Mawio. b ys s clbuasc st Droperdas
1) Gt 3¢ 4 slemverios (271 -GH) - Shuagho A
Cupos de 4 gigewers 1-GR) - Seweclio
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DEPARTAMENTO DE EDUCACAD FEICA E DESPORTO
NUCLED DE ESTAGID
Ano Letivo 20182020

Protocolo de Avallacdo Inicial
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DEPARTAMENTO DE FDUCAGAD FESCA E DESPORTO
NUCLEO DE ESTAGIO
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Este Protocolo engloba as seguintes a Ginastica de Solo e a Ginastica de Aparelhos.

Relatrvamente a Ginastica de Solo, foram selecionados elementos gimnicos mais simples
para a Sttuagdo A e outroz elementos mais complexos para a Srtuagdo B, de acordo com
os critérios definidos pelo Programa Nacional de Educagio Fisica (PNEF) e pelo
Documento de Orgamizagio ¢ Gestio (DOG) do Departamento de Educagio Fisica o

Desporto. Os indicadores remetem para as componentes criticas de cada elemento.

No que concerne a Ginistica de Aparelhos, apenas é realizada uma Situago A, em forma
de circuito, 3 qual & composta por uns elementos que permitem avaliar o Nivel
Introdutério e outros elementos que permitem avaliar o Nivel Elementar. O circuito
permite avaliar vanos elementos em simultineo, rentabilizando o tempo de aula, mas

acima de tudo, aumenta o tempo util de pratica por parte dos alunos.
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Este Protocolo engloba as seguintes disciplinas do Atletismo: Lancamento do Peso,
Langamento do Dardo, Cornida de Velocidade; Corrida de Estafetas e Salto em

Comprimento.

Todas as disciplinas foram avaliadas com base na execugio completa do langamento,
comda ou salto, sendo que para o Nivel Introduténio foram avaliadas as fases mais
simples ¢ no Nivel Elementar foram avaliadas as execugdes corretas das fases mais

complexas/pormenorizadas., tendo por base os critérios definidos pelo PNEF e 0 DOG
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O Degporto de Raquetes presente neste Protocolo & o Badminton. Este serd avaliado

atraves de uma unica Situagdo A, onde num exercicio de cooperagio. serdo efetuados

gestos técnicos correspondentes ao Nivel Introdutonio e outros correspondentes ao Nivel

Elementar de acordo com os critérios definidos no PNEF e no DOG.
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O Degporto de Combate presente neste Protocolo & o Judo. Para proceder 2 avaliagdo do

Nivel Introdutorio, serdo realizados gestos e agdes simples enquanto que para avaliar o

Nivel elementar, os alunos serio colocados em situagdo de luta, a fim de avaliar os gestos

técnicos e habilidades de luta.
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A avaliagdo do Nivel Introdutério da Natagdo consiste na execugdo de exercicios simples

de adaptacio ao meio aquitico, enguanto para o Nivel Elementar a avaliagio consiste do

nado uotilizando a técnica de crol, respeitando as componentes criticas essenciais. Os

exercicios selecionados para cada nivel respeitam objetivos e critérios de avaliagio

defimdos pelo PNEF e pelo DOG.
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