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“O que impede de saber ndo sao nem o tempo nem a
inteligéncia, mas somente a falta de curiosidade”

(Agostinho da Silva)
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Resumo

O Estagio Pedagbdgico em Educacdo Fisica, que integra quatro areas, foi realizado na
E.S de Pedro Nunes, em Lisboa, 2018/2019, orientado pelo professor Mario Guimaraes
(universidade) e pelo professor Sérgio Miranda (Escola).

Este estagio encontra-se dividido em quatro areas de intervencéo.

Na area da Lecionacdo, saliento o facto de, na Ginastica de Trampolins e na Danca, 0s
alunos terem cumprido o Nivel de Introducédo no final do ano, o que nesse contexto, considero
bastante positivo para uma turma de Secundario.

Na area de Direcdo de Turma, 0 nosso projeto focou a indecisdo dos alunos quanto ao
curso a seguir, com apresentacdes de trabalhos e visitas de estudo. Desenvolvemos, também o
projeto de Educacdo Sexual, que incluiu a elaboracéo e apresentacdo de um trabalho a turma.
Além disso, o problema inicial de comportamento da turma, com diversas perturbacdes, foi
tratado em reunides semanais, resultando no controlo da situacdo e uma melhoria significativa.

Na area do Desporto Escolar, intervim o nucleo de natagdo, em dois grupos, um de
alunos com mais dificuldades e outro com alunos mais avangados. Participamos em trés provas
durante o ano e, além disso, organizei um encontro entre 0 nosso nucleo e o da E.S. Passos
Manuel em que competiram os alunos que ndo estiveram nas provas.

Nos Seminarios, realizamos trés projetos de avaliacdo (Protocolo de Avaliagéo Inicial,
Afericdo de Critérios e Programa de Conhecimentos). A minha principal responsabilidade foi
o terceiro, em que criei documentos atualizados para o ensino basico com as matérias relativas
aos temas estabelecidos pelo Ministério de Educacgdo nas “Aprendizagens Essenciais”.

O Estagio permitiu-me lidar com a diversidade na turma, que é um grande desafio
pedagdgico, em termos das individualidades dos alunos. Verifiquei que as experiéncias,
atitudes e aptid6es dos alunos em anos anteriores influenciam fortemente as aprendizagens no
presente.

Por dltimo, constatei a necessidade de os professores se reunirem mais vezes,

promovendo consensos através de partilha e trocas de experiéncias e ideias.

Palavras-chave: Educacdo Fisica; Estagio; Lecionacdo; Dire¢do de Turma; Desporto

Escolar; Seminérios; Alunos; Docéncia; Pratica pedagdgica
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Abstract

The pedagogical training at Physical Educational, which englobes four major areas,
was carried out at 2018/2019 on E.S Pedro Nunes, Lisbon. It was supervised by Professor Mario
Guimardes (university) and teacher Sérgio Miranda (E.S Pedro Nunes). The internship is
divided in four areas as following

In teaching, | want to point out that at trampoline gymnastic and dance, the students
fulfilled the Introductory level, which I think that i tis a very positive accomplishment for a
high School class.

At class head teacher, our project focused on the student’s indecision regarding their
future academic choices. We organised several field trips and presentation to help guiding the
students. We also developed the Sexual Education project which included na presentation to
the class. Furthermore, in the early stages it was detected that the class had a behaviour
disruption. This problem was discussed in weekly meetings which allowed us to come up with
several strategies that lead to significant improvement on the class behaviour.

At school sports, | worked closely with the swimming department. | identify that a
very heterogenous group in terms of skill level. To integrate all the students, | decide to divide
into two groups according which the level of each one. Along the year we participate in three
competitions. Furthermore, | organized a meeting between our department and E.S Passos
Manuel where the students who were not able to participate in the three previous competition
had a chance to compete.

At Seminary area we carried out three evaluation projects (Initial evaluation protocol,
Assessment criteria and Program knowledge). My main responsibilities were on the third
project, where | made updated documents for the basic education with the topic established by
the Education minister which can be found at “Aprendizagens Essenciais”.

The internship allow me to get in touch with an heterogenous class which represents a
great challenge in terms of teaching since we have to consider the individual aspects of each
student. | realized that the previous experiences and behaviours of each student had a strong
impact n the actual learning process.

Finally, | realize that there is a strong necessity of meetings between the teachers in
order to discuss and promote the Exchange of ideas and experience leading a better education
system.

Keywords: Physical Educational; Internship; Teaching; Class head Teacher; School sports;

Seminars; Students; Teaching practice.
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Este relatorio faz parte do Estadgio Pedagdgico de Educacdo Fisica e Desporto, do
segundo ano de Mestrado em Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos Béasico e Secundario
(MEEFEBS) na Universidade Lus6fona, desenvolvido ao longo do ano letivo 2018/2019, na
Escola Secundéria Pedro Nunes (ESPN), com a turma 11° G, do Curso de Linguas e
Humanidades.

A ESPN localiza-se na freguesia do Campo de Ourique de Lisboa, na Avenida Alvares
Cabral. A érea geografica é particularmente rica em instituicbes e patrimoénio histérico e
cultural, um recurso importante que convém realcar. E uma escola com tradicao, designada em
1937 como Liceu Pedro Nunes. No decurso de mais de um século, a escola formou cidad&dos
relevantes para o Pais em campos tdo diversos como a cultura, a pedagogia, a literatura, a
politica, as ciéncias e as artes. Esta realidade faz da Pedro Nunes uma escola de referéncia.

Ao longo do ano entreguei varios drafts e projetos sobre cada uma das quatro areas,
que me permitiram criar métodos de trabalho e refletir sobre cada tema/op¢do pedagdgica.
Neste momento, considero todo este trabalho importante por me ter permitido fasear as etapas
e facilitar a realizacao deste relatorio.

O Estagio visa preparar e avaliar os estagiarios nas quatro areas de intervencao,
Lecionacdo, Direcdo de Turma, Desporto Escolar e Seminarios. Em cada area procedi a
caracterizacdo da turma/grupo de trabalho, integrando a avaliacdo inicial e apresentacdo de
informacdes relevantes para, posteriormente, planear e delimitar as estratégias de acéo.

Nestas areas, fui avaliada ao longo do meu percurso, segundo um conjunto de critérios e através
de uma escala qualitativa (Bom, Suficiente e Insuficiente), pelo Orientador da Escola (OE) e
pelo Orientador da Universidade (OU):

e Cooperacéo

e Caracterizacdo Projeto

e Cientificidade

e Avaliacdo Formativa

e Atitude/Comportamento Profissional

Este estdgio pedagogico constitui 0 cumprimento de exigéncias académicas: “O
Estagio Pedagogico (...), ¢ o garante institucional de Professores de Educacdo Fisica
reconhecidos como profissionais (...). Assim, de certa maneira, o Estagio promove também a
formacgao da propria profissdo, concretamente a de «Professor de Educagdo Fisica»” (Bom &
Bras, 2003, p.1). Contudo, para além da dimensdo profissionalizante, e do crescimento que

esta acarreta, 0 estagio permitiu também vivenciar experiéncias especificas que conduziram a
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um crescimento pessoal. O estagio curricular permitiu associar 0os conhecimentos teoricos
adquiridos aquando da licenciatura, aos conhecimentos/ experiéncias provenientes da
observacdo de aulas (anteriores a frequéncia do estagio) e da lecionacdo. Tal associacdo foi
fundamental para a aquisicdo de competéncias necessérias e indispensaveis ao docente,
conforme ¢ evidenciado por Selma Pimenta e Maria Lima’ (Corte & Lemke, 2015):

“O papel das teorias é iluminar e oferecer instrumentos e esquemas para analise ¢
investigacdo que permitam questionar as praticas institucionalizadas e as a¢es dos
sujeitos e, a0 mesmo tempo, colocar elas préprias em questionamento, uma vez que
as teorias sdo explicagdes sempre provisorias da realidade.” (Corte & Lemke, 2015,
p. 31004).

Importa referir a importancia que os Programas Nacionais de Educacéo Fisica (PNEF)
tém na acdo do professor, pois funcionam como um guia, orientando a préatica deste com 0s
colegas de Educacdo Fisica (EF) da escola e, também, com os colegas das outras disciplinas.
Os PNEF (2011) possibilitam, ainda, ao docente criar o plano anual por etapas, distinguir os
alunos segundo os critérios de éxito e segundo os indicadores de observacao especificos de cada
matéria, assim como destacar as Finalidades da EF, centrando-se “(n)o valor educativo da
atividade fisica pedagogicamente orientada para o desenvolvimento multilateral e harmonioso
do aluno” (PNEF, 2011, p.17).

A ESPN apresenta um Departamento préprio de Educacéo Fisica. Este s6 se reline cerca
de uma vez por periodo. Numa perspetiva de modelos formais, a escola ESPN aproxima-se do
modelo “Escola Burocracia” pois da énfase a estrutura de autoridade hierarquica, orientacéo
para objetivos da organizacdo, divisdo do trabalho- especializacdo, regras e regulamentos
formais escritos e responsabilizacdo do topo. Por sua vez, a escola ESPN também apresenta
carateristicas de Escola Empresa Educativa onde existe uniformidade curricular, uniformidade
nos horéarios, organizacdo de espacos e disciplina formal, e Modelo Colegial “Escola
Democracia” onde existe importancia do grupo, importancia da estrutura informal, importancia
da lideranca (formal e informal) e importancia da participacdo nas decisoes.

Baseado em Nehring, J & Fitzmans, G (2011), o departamento da ESPN apresenta
carateristicas referentes a uma escola publica convencional, caracterizando-se por ser uma
equipa profissional que funciona como uma mini-burocracia, no sentido em que cada um faz o

seu trabalho, onde existe um ambiente profissional isolado com pouca analise de pratica

! Pimenta, S. & Lima, M. (2012). Estagio e docéncia. S. Paulo: Cortez
Corte, A. & Lemke, C. (2015) O estagio supervisionado e sua importancia para a formagéo docente

frente aos novos desafios de ensinar Parana, 2015.
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pedagogica, apoiando-se em rotinas predeterminadas e tendo como foco primario carateristicas
organizacionais, orcamentos, programas, regras, gestao de rotinas e logistica.

De acordo com o Plano Anual de Atividades para cada vetor estratégico existe uma
atividade a desenvolver por parte de cada departamento da escola, sendo eles: Promover o
sucesso educativo, tornar a escola num local de socializacéo e cultura, envolver a comunidade
educativa na vida da escola e promover a valorizacdo profissional de todos os agentes
educativos.

Com o objetivo de desenvolver as diferentes areas do estdgio, consultei alguns
documentos essenciais da ESPN, sendo eles: 0 Regulamento Interno, o Projeto Educativo e o
Plano Anual de Atividades. Por outro lado, analisei também os Critérios de Avaliacdo, a
Avaliacdo dos alunos com atestado medico e o Programa dos Conhecimentos a nivel da
Educacéo Fisica da ESPN.

Quanto a heterogeneidade nas turmas, ndo a vejo como um defeito, mas como um
estimulo e uma valéncia que permite dar resposta aos alunos com aptid6es diversas em termos
de aprendizagens colaborativas, indispensaveis ao seu desenvolvimento. Cabe ao professor
demonstrar aos alunos o que ja sabem e 0 que eles precisam aprender para que aproveitem ao
maximo os seus pontos fortes e 0s seus interesses, na linha do que Heacox argumenta:

“Diferenciar o ensino significa alterar o ritmo, 0 nivel ou o género de instrucdo que
o professor pratica, em resposta as necessidades, aos estilos ou aos interesses de cada
aluno” (...) Uma boa diferenciacdo significa que o professor deve examinar até que
ponto esta a fornecer aos seus alunos uma variedade e um nivel de estimulo adequado
de experiéncias de aprendizagem, identificando quais sdo os alunos que estdo mais
bem servidos pelos planos actuais e modificando esses planos, conforme se revelar
necessario, para um maior nimero de alunos conseguir obter sucesso académico.”
(Heacox, 2001, p.10 e p. 12)

Este relatorio encontra-se dividido em quatro areas, tal como estipulado no
Regulamento do Estagio Pedagogico Educacdo Fisica da ULHT (Bom, L. 1995-Julho/2008).

No capitulo da Lecionacdo refiro toda a acdo desenvolvida nas aulas de EF com a
turma 11°G da ESPN. Como ponto de partida considerei os resultados da Avaliacdo Inicial e
defini Prioridades para esta turma, tendo por referéncia os Programas Nacionais de Educacéo
Fisica (PNEF), as Aprendizagens Essenciais e os Critérios de Avaliacdo da escola. As turmas
do OE, Sérgio Miranda, sdo também as turmas dos estagiarios. Eu fiquei responsavel pela turma
11° G, a minha colega estagiaria Camila Pereira com 0 12° | e 0 meu colega estagiario Jodo
Ferreira com o0 12° C.

No capitulo da Dire¢do de Turma é explicado todo o trabalho desenvolvido com os
alunos identificando problemas e delineando formas de os resolver. Vivenciei o papel de
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diretora de turma, tendo estado presente nas reunides de atendimento aos encarregados de
educacéo, nas aulas de quarta-feira com os alunos, onde resolvemos problemas existentes na
turma, preparando reunides de conselho turma, tirando as faltas dos alunos e enviando e-mails
aos Encarregados de Educacéo em cooperagdo com a professora diretora de turma.

No capitulo do Desporto Escolar é abordado todo o trabalho desenvolvido com o
grupo/equipa na modalidade da Natacdo ao longo do ano, tal como as competi¢cGes em que 0
grupo participou e o encontro final com a Escola Basica e Secundaria Passos Manuel. No
Desporto Escolar cada um dos estagiarios ficou cooresponsavel por um grupo/equipa: eu fiquei
com a Natacdo, a minha colega estagiaria Camila Pereira com o Voleibol e 0 meu colega
estagiario Jodo Ferreira com o Futsal, sendo os trés treinos dinamizados duas vezes por semana,
consultar quadro 1.

No capitulo dos Seminarios, cada professor estagiario teve a missao de apresentar um
Seminario para o Grupo de Educacédo Fisica (GEF), cada um teve um papel de destaque em
cada seminario, mas tendo sempre a ajuda do seu colega de estagio. Foi abordado todo o
processo desde a escolha do tema, ao desenvolvimento do Projeto na escola e a respetiva
consecucao/resultados alcancados.

Em relacdo ao meu horario semanal de estagiario, este englobava trés blocos de 50
minutos dedicados a Lecionacdo (tercas, quintas e sextas-feiras), um bloco de 50 minutos
dedicado a direcéo de turma (segundas-feiras), um bloco de reunido, de carater obrigatorio, com
os alunos sobre questfes da Direcdo de Turma (quartas-feiras) e dois blocos de 1h dedicados
ao Desporto Escolar (tercas e sextas-feiras). As quintas-feiras existia um bloco de 1h dedicado
a orientacdo do estagio e as sextas-feiras um bloco de 1 h dispensado para o nucleo de
estagiarios se reunir. Por ultimo dois blocos de 2h de aulas, as quartas-feiras, na Universidade

Lus6fona em Lisboa. Consultar quadro 1.
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Quadro 1-Distribui¢do Horéria do Estagio

(ANA)

22 Feira 32 Feira 42 Feria 52 Feira 62 Feira
Horas
08:15 1201 12°F 120 0
09:05 (CAMI) (OE) (CAMILA) ANA
09:15 12°G 12°C 120 0
(OE) (JOAO) (CAMI) ANA
DT'SEEAAAO 12°F | EE 12°G 12°F
(ANA) (OE) |(JOAO) (OE) (I3 (ANA
0
11:25 SBiEN 120¢C :
12:15 T( ADOR (JOAO) | REUNIAO DE
) ESTAGIARIOS
12:25
13:15 REUNIAO
NUCLEO
13:20 ESTAGIO
14:10
15:00 DESPORTO DESPORTO
16:00 ESCOLAR ESCOLAR
' (ANA) (ANA)
. DIRECAO
16:20
17:10 VLihnis

Legenda: EE: Encarregados de Educacdo, atendimento diretor de turma

No quadro 2, a seguir, sdo apresentadas as 4 areas do estagio pedagdgico (Lecionacdo,

Direcdo de Turma, Desporto Escolar e Seminéarios) desenvolvidos por etapas. A 12 etapa da

Lecionacdo foi feita a avaliacdo inicial onde realizei uma avaliacdo diagndstica e prognostica

dos meus alunos nas diferentes matérias. Na etapa seguinte, prioridades onde trabalhei naquilo

que os alunos mais precisavam e fiz a avaliagdo final. Na terceira etapa do progresso fiz o P.T.I.

e na quarta etapa realizei a avaliagdo final do periodo.
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A direcdo de Turma, estd dividida por periodos, sendo que no 1° Periodo fiz a
caraterizacdo da turma, tive a reunido inicial de CT e com EE. No 2° Periodo realizei o Projeto
de Educacdo Sexual e no dltimo periodo fiz a saida de campo no Bx-Benfica Extreme
Adventure Park em Benfica.

O Desporto Escolar também se encontra dividido em periodos. O 1° Periodo fiz a
avaliacdo inicial, o 2° Periodo foram as trés competi¢cfes em Lisboa e o 3° Periodo os Gltimos
torneios e o Sarau UAARE.

Relativamente aos Seminarios, os temas surgiram das necessidades do GEF, os temas
foram: Afericdo de Critérios, Programa dos Conhecimentos e Protocolo de Avaliacédo Inicial.
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Plano Anual do Estigio (Recursos Temporais e Etapas)

Period 1¢ Periodo 2% Periodo 3¢Periodo
Més" Setembro | Outubro Novembro | Dezembro Janeiro | Fevereiro | Margo | Abril | Maio | Junho | Julho
Etapa 12 Progresso 22 Prioridades 32 Progresso 42 Produto
Areas
2* Conferéncia | a2 Conferéncia Avaliagio
Prazos Plano Geral Estégio || o e Balano 1%iapa 31 Conferéncia semingrios | % | pancoEsug :;2:::"5":“* | Desempenho
L Plano 2¢ Etapa | {4 Areas) o | Relatdrio Estdgio
. it Mvaliagdo final do Periodo : Avaliagz? — Avaliagio Final do Ano
nvaliago Inicial Balango 1 FTI i Periodo
Balango 2*Etapa ] Balango 4*Etapa
Lec]nna‘;ﬁﬂ 1%Etapa 1 Balango 3*Etapa
upl | Ubz2 uD 3 uD 1 up 2 uD 1 up 2 ub 3 ubD 4 uD 1 up 2
Caract. da Reunifo CT Saidas Conclusdo Saidas Projeto Educagio
Dire.;ﬁn de Turma Turma | Rewnido EE profissionais Profissionais Sexial Futsrdila Saldda decampo Reuniio CT
Mega Salto Torneio |
Atividades Internas Corta-Mato | Tomeio Futsal Mega Sprint Basquetebol | Sarau UAARE Torneio Voleibol

i Ténis Mesa andebol

: . n

E : Fumn'lﬂ;ﬁu Apresentacho Semindrios |

Anglize: dn Resldndc Fomack de dechilcs EnwegaProjeto | TUMOSEERES |
Questiondrio Definicho dos Temas . Semindrio | ]

Trabalho por nivels

Quadro 2-Plano Anual do Estagio



Capitulo 1 - LECIONACAO



Ana Rita Soares Marreiros. Relatorio de Estagio de Educacao Fisica na Escola Secundéria de Pedro Nunes

1. Caracterizacao

1.2 Caraterizagdo da Turma

A turma do 11° G é constituida por 31 alunos, dos quais 19 sdo do sexo feminino e 12
do sexo masculino, com idades compreendidas entre 0s 15 e os 18 anos. A média de idades é
de cerca de 16 anos.

Os alunos n® 6, 16 e 29 ndo estavam inscritos na disciplina de Educacéo Fisica, pois ja
a tinham feito no ano anterior. O aluno n° 12 foi transferido para outra escola, em meados de
Outubro. O aluno n° 30 estava a fazer melhoria a disciplina de Educac&o Fisica e no 2° periodo
anulou a matricula a esta disciplina e os alunos n°31 e 32 inscreveram-se tardiamente a
disciplina, o primeiro no final do 1° Periodo e o0 segundo no 2° Periodo. Sendo assim, no 2°
Periodo, a disciplina de Educacéo Fisica estavam inscritos 27 alunos. Estas mudancas fizeram
com que tivesse de realizar uma Avaliacao Inicial aos alunos n° 30, 31 e 32 apds 0s seus colegas
ja terem sido avaliados.

Na turma existem 2 alunos com NSE (Necessidades de Saude Especiais), o aluno
numero 21 apresenta dislexia e disortografia e o aluno nimero 9 possui surdez moderada, mas
estes problemas ndo interferiram com a pratica das aulas de Educacdo Fisica. O aluno numero
24, possui um atestado médico de longa duracdo pois tem um problema fisico escoliose
agravada tendo dispensa total da pratica da disciplina de Educacdo Fisica, pelo que foi
submetido a uma avaliacdo especifica. Neste caso, o aluno foi avaliado nas trés areas de
desenvolvimento da Educacéo Fisica de acordo com os critérios de avaliacdo da escola. (Anexo
n°l)

Os nomes de todos os alunos foram codificados, ao longo deste relatorio, a fim de
manter a confidencialidade dos mesmos. O meu horério é possivel consultar no apéndice n° | e

0 horario da turma no apéndice n° II.

1.3 Recursos Espaciais

Este capitulo dos Recursos Espaciais encontra-se dividido em dois subcapitulos, sendo
eles: 0 Roulement onde sdo explicitos quais as rotacdes pelos espacos de aula de EF e as
InstalacGes/Espacos de aula de EF onde sdo explicados quais os espagos existentes na ESPN no
que diz respeito as Atividades Fisicas.
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1.3.1 Roulement

Na ESPN relativamente aos Recursos Espaciais, existe um “roulement” pré-definido
com 6 rotacGes, tendo como exemplo a (figura 1), representativa da rotacdo n°4. Nesta figura
sdo apresentados os horérios de cada professor, desde 3 de Dezembro até 8 de Fevereiro. Do
lado esquerdo na vertical observam-se os horarios dos diferentes professores e na horizontal os
diferentes dias da semana, com os respetivos espagos de aula. Cada professor possui uma cor,
por exemplo o professor A, representado a amarelo, da aulas quatro vezes por semana, entrando
na segunda-feira as 9h15 com a turma 11°H encontrando-se no Ginasio. Este processo é analogo
a todos os outros professores.

22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira
Horas| 6 | P |EL|E2| G | P |EL|E2| G| P |EL|E2| G| P |EL|E2| G| P |EL|ER2 Pedro Eca
08:15

12°1]12°D|11° C|11°C 7°B |12°F 120] 12°B(11° G| 9°D B _
09:05
09:15

0 0 0 0 0 0 0 0 0 . .

T 11°H[12° G|10°] [9°A |12°E[11°G|9°E [8°A ®Cl1oC 120] PE 11°G| Sérgio Miranda
10.25

12°H|9°B |9°C 12°C 12°B PA 12°F 1001 120G| 9°C [12°F .
11.15 Marta Fialho
11.25

P°D 12°H 10°1 12°G| 12°D|12°C|12°H[ ° A 11°H _
12.15
12.25
12°D| 7°B 12°B A 12°F| 12°E . .
13.15 Lina Rodrigues
13.20
1410 ~ RubenMartins
14.20
B
1510 ~ SwamaMorals
15:20
B PE 11°H
16:10 - PaticiaFerreia
16:20
D 11°C

1740 ~ VanessaCorteia

Legenda: G- Ginasio; P - Pavilhdo; E1 - Exterior grande; E2 - Exteriores pequenos
Figura 1-Exemplo do Roulement da Rotacéo n° 4

As duas primeiras rotacdes tém uma duracdo de duas semanas, permitindo que todos
os alunos passem por todos os espacos. Tal esquema permite realizar a Avaliacdo Inicial, sendo
na minha opinido uma mais valia tanto para os alunos como para o professor. No caso dos
alunos estes poderdo ter contacto com todas as matérias, o que lhes permite realizar uma
autoavaliacdo das suas capacidades nas diferentes matérias. No caso do professor, este tem a
oportunidade de nas primeiras semanas comegcar a tracar o perfil de cada aluno e da turma em
geral. No entanto considero limitativo a existéncia de rotagdes com duracéo de sete semanas ou
até mesmo dez semanas, condicionando o Planeamento das aulas como exemplificado na
rotagdo n°4 (consultar quadro n°2) onde os alunos durante dois meses ndo puderam frequentar
0 ginasio e consequentemente nao puderam exercer a pratica da Ginastica de Aparelhos. Uma
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forma de ultrapassar este aspeto foi adaptar-me a situacéo e, por exemplo, enquanto estive no
Ginasio aproveitar para incidir mais na matéria referida anteriormente, pois a Ginastica de Solo
podia ser lecionada, também, no Pavilhao, uma vez que existia a possibilidade de levar colchfes

de Ginastica para este espaco, concordantemente com a polivaléncia dos Espacos.

lO 20 30 40 56 6a
Rotacdes - - ~ ~ ~ ~
Rotacdo Rotacdo Rotacdo Rotacdo Rotacdo Rotacéo
3 de 11 de .
17 da(Le 28 lal2de 15 de Dezembr Fevereiro 1 265'22“'
Outubro = Outubro oas8 a 29 de
Setembro . Junho
Fevereiro. Marco
a 28 de
Semanas @ @ Novembr (10 Y (10
semanas) semanas) o semanas) semanas)
(7
semanas)
semanas)
Espacos E1;§2e E2;GeP G;PeEl P;::Ezle E1;§2e E2; GeP

Quadro 3- Rotacfes pelos espacos de Aula de EF.

Por sua vez, identifiquei que no caso da minha turma, no Inverno, os alunos
encontravam-se, frequentemente, nos espagos exteriores em oposi¢éo ao ginasio e ao pavilhdo
0 que acabou por condicionar a aprendizagem de algumas Atividades Fisicas, posto isto tive de
adaptar o meu planeamento. No entanto, nestes dias, os alunos podiam ir para uma sala de aula
onde tiveram contacto com o Programa dos Conhecimentos ou para a sala de exercicio, onde
defini um plano de treino para o desenvolvimento das Capacidades Motoras dos alunos.
Todavia, identifiquei que na Primavera quando as condi¢des climatéricas foram mais
favoraveis, os alunos encontravam-se frequentemente nos espacos interiores. Na minha opinido
dever-se-ia evitar rota¢cdes com duragdes excessivas € o “roulement” deveria ter em conta as
estacOes do ano. Dado esta situacdo os professores tiveram de adaptar-se rentabilizando a

polivaléncia dos espacos e realizando permutas com 0s outros professores.

1.3.2 Instalacdes/ Espacos de aula de EF

Na ESPN, as instalacbes disponiveis para a lecionacdo da disciplina de Educacdo
Fisica vém descritas a seguir e dividem-se em cinco espacos distintos (E1, E2, P, G e SE): dois
campos exteriores (exterior 1 e exterior 2), um pavilhdo, um ginasio e uma sala de exercicio.

O professor que tem o exterior 1 possui um campo de Futsal com as dimensdes de 40m

x 20m, englobando um campo de Basquetebol com duas tabelas e possui quatro pistas de 40m,
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onde pode ser realizado Atletismo, através da coloca¢do de um elastico que funciona como uma
rede para se jogar Voleibol, como é possivel verificar na fotografia 1 do lado direito (el&stico
cor de rosa).

Fotografia 1- Exterior 1. Fonte: O autor 07-01-2019.

O professor que tem o exterior 2 tem a sua disposicdo 3 espacos distintos (fotografia
2):
e Opcdo A: Um campo de Basquetebol com dois cestos;
e Opcéo B: Um campo de Voleibol com um campo de Ténis anexado;
e Opcdo C: Uma pista de velocidade com uma caixa de salto e uma caixa de

areia onde é possivel fazer Langcamento do Peso e Salto em Comprimento.
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Fotografia 2-Exterior 2. Fonte: O autor 07-01-2019.

O Pavilhdo possui um campo de Futsal, englobando dois campos de basquetebol com
quatro cestos, um campo de Andebol e dois campos de Voleibol, com duas redes (fotografia 3).

Fotografia 3- Pavilhdo. Fonte: O autor 07-01-2019.
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O Ginasio possui um praticavel de Ginastica, aparelhos de Ginastica Atrtistica,
espelhos, espaldares, uma zona prépria onde pode ser montado um campo de badminton, um
espago onde estdo duas mesas de ténis de mesa e um radio com colunas (fotografia 4).

Fotografia 4-Ginasio. Fonte: O autor 07-01-2019

Por ultimo, a Sala de Exercicio possui um conjunto de bicicletas, uma passadeira, dois
espaldares, cordas, bolas de pilates, bozus, pranchas de equilibrio, pesos, uma maquina para
levantar pesos, um banco ajustavel, duas caixas de madeira para pliometria, uma balanca, um

medidor de altura, um conjunto de espelhos e um radio (fotografia 5).

Fotografia 5- Sala de Exercicio. Fonte: O autor 07-01-2019
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No exterior 1 podem realizar-se todos os Jogos Desportivos Coletivos e, ainda,
Atletismo (Corrida de 40m) e Danga. Sempre que esta a chover, o professor da turma que esta
no exterior 1 tem direito a frequentar a Sala de Exercicio com os alunos ou uma sala de aula.

No exterior 2 também se podem realizar todos os Jogos Desportivos Coletivos,
Atletismo (Salto em Comprimento) e Danca e sempre que esta a chover, o professor da turma
que esta no exterior 2 tem direito a partilhar o pavilhdo com o professor da turma que 14 estiver
designada, ficando cada um em metade do pavilh&o dividido por separadores, ou a ir para uma
sala de aula.

No Pavilhdo podem ser realizados todos os Jogos Desportivos Coletivos, existe uma
coluna prépria para a Danga, Atletismo (Corrida de Barreiras e Salto em Altura), ainda,
Ginastica de Solo (levando os colchdes) e Patinagem.

No Ginésio ndo podem ser lecionados os Jogos Desportivos Coletivos, mas existe um
praticavel de Ginastica que € uma mais valia (nem todas as escolas tém esta possibilidade),
Trave regulavel, Minitrampolim, Boque e Plinto, colchdes, espaldares, duas mesas de ténis de
Mesa e um espaco para o0 Badminton.

Por ultimo, na sala de exercicio podem ser realizados exercicios de forca, de equilibrio,
e de desenvolvimento da aptiddo aerobia, que melhorem a condigdo fisica. Para melhor
interpretacdo de quais as matérias que podem ser lecionadas em cada espaco consultar o
apéndice IlI.

Face ao exposto, foi possivel constatar que nesta escola predomina a Polivaléncia de
Espacos, pois diversas matérias podem ser lecionadas em diferentes espacos o que constitui
uma grande vantagem para os professores e alunos. Por exemplo, se o espaco de aula for o
Pavilhdo, para além dos jogos Desportivos Coletivos, pode ser realizada Danca (existe uma
coluna propria), pode ser realizada Ginastica de Solo e, ainda, Badminton e Patinagem. Os
materiais que a ESPN disponibiliza sdo variados como pode ser comprovado através do

apéndice 1V.

1.4 Recursos Temporais

O ano letivo teve inicio no dia 17 de Setembro e terminou no dia 5 de Junho. A turma
do 11°G teve aulas de Educacéo Fisica trés vezes por semana:
e Uma aula de 50 minutos, tergas-feiras as 09h15;

e Uma aula de 50 minutos, quintas-feiras as 08h15;
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e Uma aula de 50 minutos sextas-feiras as 09h15.

A organizacdo dos horérios leva a que exista qualidade na Educacgdo Fisica, uma vez
que se nota o cuidado da ESPN em proporcionar aos alunos trés aulas de EF por semana.
Considero este facto de grande importancia pela questao da escola preocupar-se com o nimero
de vezes que os alunos tem acesso as aulas de EF. No entanto, senti que as aulas de 50 minutos
passavam num apice, pois o tempo efetivo da aula ndo era mais do que 25/30 minutos, uma vez
que os alunos s6 podiam entrar para o balneério ao sinal do togque o que, fazendo com que se
atrasassem para o inicio da aula vestir o equipamento, e a que tivessem de sair 10 minutos antes
do fim da aula, para poderem chegar a tempo a aula seguinte. Na ESPN as aulas tém uma
duracédo de 50 minutos e uma frequéncia de trés vezes por semana respeitando, assim, as trés
vezes semanais, que constituem o minimo indicado nos PNEF. No entanto, lecionei em dois
dias de aulas consecutivos o que néo esta de acordo com as recomendac6es, tal como & possivel
verificar no excerto seguinte.

“A organizagdo dos horarios é uma condi¢do de garantia de qualidade da EF que ndo
pode ser descurada, sob pena de coartar o desenvolvimento dos alunos,
designadamente ao nivel da possibilidade de desenvolvimento da Aptidao Fisica e
do seu efeito sobre a satde. O nimero de sessdes semanais e a forma como séo
distribuidas ao longo da semana sdo um dos aspetos criticos na organizacdo dos
recursos temporais. Este programa foi elaborado na condi¢do de existirem no
minimo trés sessGes de EF por semana, desejavelmente em dias ndo consecutivos
por motivos que se prendem, entre outros, com a aplicacdo dos principios do treino
¢ o desenvolvimento da Aptidao Fisica na perspetiva de saide”. (Bom, L et al, 1989,

p. 23).

1.5 Recursos Humanos

O Departamento de Educacdo Fisica (DEF) é entdo composto por dez professores, em
que cinco sdo QE (quadro de escola), quatro sdo QZP (quadro zona provisoérios), e um é C
(contratado). Este Grupo é composto por professores que se encontram, maioritariamente, numa
faixa etaria entre os 50 e 0s 60 anos, possuindo uma grande experiéncia no terreno. Com base
no referido, estes aspetos conferem ao Grupo uma estabilidade no sentido em que os professores
se tém mantido na escola ao longo dos anos letivos.

No que diz respeito a sua formacdo inicial, sete dos professores formaram-se na
Faculdade de Motricidade Humana, e os restantes formaram-se na Universidade Luso6fona,
sendo que apenas um dos professores ndo apresenta mestrado. Nesta escola existem

especialistas em diferentes modalidades, sendo elas: Triatlo, Andebol, Basquetebol e Ginastica.
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1.1. Profissao professor

Neste relatério considero necessario analisar criticamente o processo histérico da
profissdo docente. Tais pensamentos foram desenvolvidos apos a leitura de artigos e do estudo
da matéria lecionada pelo docente José Bras na cadeira de 2° ano de mestrado em Analise Sécio
Historica da Educacdo. A profissdo professor foi sofrendo alteragdes com o decorrer dos anos,
isto porque em todo o processo histérico existe sempre um passado, um presente e um futuro
que deve ser tido em consideragdo. Antes de mais importa refletir sobre o que é ser professor:
sera que € um profissional ou é um trabalhador? Na minha opinido, um professor € o sujeito
responsavel por incutir nos alunos habitos de estudo e transmitir conhecimento e valores, que
deverdo ser Uteis para o resto da vida enquanto sujeitos/cidadé@os da sociedade, através das boas
praticas transmitidas.

“Muitos s3o aqueles que, formados nas limitagdes da redutora educagdo escolastica,
apenas conseguem ver o professor de Educacdo Fisica como um operario de fato de
macaco (o dito fato de treino) atarefado no seu papel marginal de “bate-chapas” do
Sistema de Ensino, como se o nivel da sua intervengdo se circunscrevesse a tratar da
forma (carcaca), ficando os contetdos (formacéo intelectual) para os professores do
colarinho branco.” (Bras 1996)

Antigamente nem todas as profissdes tinham uma Associacdo, a profissdo professor
teve 0 12 Associativismo docente em 1813. Com o passar dos anos houve uma proibicdo em
que os professores se organizaram e criaram elos consoante as areas de ensino e 0s niveis de
escolaridade. Considero importante o surgimento desta Associacdo de Professores que se uniam
por uma causa, no entanto, esta profissdo foi perdendo regalias e o desejo de continuar a ser
professor foi posto em causa. Aqui surgem conceitos interessantes para refletir, sera que ser
professor é ser educador?

Nos dias de hoje os jovens e as criancas passam grande parte do seu tempo na escola.
Apds o tempo de aulas, complementam a sua formacgédo com outras atividades extracurriculares
como os treinos de futebol, por exemplo, ou musica, ou teatro, ou danca. Os alunos estdo,
consideravelmente, mais tempo com os professores e comega a surgir a necessidade de refletir
se o0 professor também educa o aluno? Os pais, sim devem educar os filhos, ja o professor deve
orientar os seus alunos. Existe uma relacdo estreita e direta entre o professor e o aluno e vice-
versa, portanto cabe aos dois seguirem/orientarem-se segundo aquilo que é fundamental: o
ensino-aprendizagem. Segundo Carvalho, Brés e Gongalves (2015) a Pedagogia Qualitativa de

Anténio Sérgio estava relacionada com a Escola Nova que colocava o aluno em primeiro plano
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em detrimento do professor, tendo este a fungdo de estimular a curiosidade dos alunos,
colocando-0 a pensar tendo como base a autonomia e a competéncia critica, formando um
cidaddo util para a sociedade.

A profissdo docente era mais caraterizada por ser das mulheres, isto €, havia mais
professoras mulheres do que professores homens, devido a época em que se vivia fruto da
questdo da mulher ser mais maternal, por ser mée e passar mais tempo em casa a tomar conta
dos filhos. Entretanto, o ensino também era diferenciado segundo o sexo: rapazes todos juntos
numa sala e raparigas todas juntas noutra sala. Daqui pode-se refletir sobre o facto de para
aprendermos precisarmos de partilhar experiéncias com as outras pessoas, ou seja, uns com 0s
outros, ninguém aprende sozinho, isolado e a diversidade de género é algo que ndo deve ser
excluido.

Atualmente existe um ensino com muitas tarefas burocréaticas. Cabe ao profissional
docente acarretar essas mesmas tarefas, o que leva a uma desmotivacdo tremenda, mais horas e
mais trabalho tanto na escola como em casa, assumindo-se, cada vez mais, como uma profissdo
demasiado desgastante e pouco virtuosa. H4 mais defeitos do que qualidades e, na minha
opinido, este facto ndo pode continuar, até porque o profissional docente tem de se sentir bem,
seguro e com vontade de efetuar as suas tarefas, pois a sua missao que € o ensino. Sera que vale
a pena ser professor no século XXI1? Ha mais qualidades do que defeitos no ensino? Ensinar
para qué...para quem? Que recompensas?

Hoje, vivemos numa sociedade muito egocéntrica e muito massificada, existe muito
consumismo, muito egoismo e sozinhos nunca iremos longe, precisamos sempre dos outros. A

soliddo ndo deve ser uma caracteristica da profissdo docente, nem do cidaddo comum.

1.2. A Importéancia da Educacéo Fisica

Considero essencial inserir um subcapitulo no qual se refira a importancia que a
Educacdo Fisica tem para os alunos. Uma vez que esta € a disciplina na qual fiz o meu estagio
pedagdgico, logo é dbvio que ndo podia deixar de referi-la no meu relatorio. A atividade fisica
é definida da seguinte forma:

Dominio como &rea, campo que o sujeito explora, que procura descobrir e abranger.
Corresponde ao conjunto de actividades (ou tipos de actividade), diferenciadas
segundo as suas caracteristicas e sistematizadas no sentido de ampliar as
experiéncias e possibilidades de realizacdo pessoal do sujeito da educacdo. (Bom,
1992)
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Segundo a Direcdo-Geral da Saude, em Portugal, ao longo do século XX, houve a
necessidade de interligar a educacéo a saude. Posto isto foram criados programas e projetos
definindo-se o projeto Rede Nacional de Escolas Promotoras de Saude como aquele cujo
objetivo baseava-se na promogdo de estilos de vida saudaveis para toda a populacao escolar. A
Escola Secundéria Pedro Nunes é uma escola Promotora de Sadde. Promover um estilo de vida
saudavel é uma prioridade de saude publica, pelo que a escola surge como um agente
privilegiado, pois é o local onde os alunos passam a maioria do tempo. Nela, os alunos tém
acesso a Atividade Fisica de forma gratuita sendo dirigida a todos.

Existe um conjunto de beneficios associados a pratica de atividade fisica, sendo eles:
contribuir para a integracdo social, prevengdo de doencas, como a obesidade e a diabetes,
melhoria satde cardiovascular e densidade mineral dssea, retardo do envelhecimento, melhoria
da aparéncia, ajuda na perda de peso, melhoria na autoconfianca e autoimagem, reducao de
depresséo, ansiedade e stress, aumento superacao e resiliéncia, melhoria na qualidade do sono
e melhoria no rendimento escolar.

Na promocéo da satde também é importante incutir nos jovens a necessidade de 0s
proprios tomar decisdes conscientes em relacdo a habitos saudaveis. Torna-se necessario
influenciar os alunos para que estes optem por escolhas saudaveis. Assim sendo, a escola, e
mais especificamente os professores, desempenham um papel fundamental.

Face aos estilos de vida adotados pela sociedade atual, houve necessidade de alargar a
pratica de atividade fisica a todas as faixas etarias. Segundo a OMS as recomendacfes de
atividade fisica para a melhoria da capacidade cardiorrespiratdria, aptidao muscular, saude
0ssea e os indicadores cardiovasculares e metabolicos associados a satde, s&o:

1) Ascriancas e 0s jovens entre 0s 5-17 anos devem acumular pelo menos 60 minutos
por dia de atividade fisica com intensidade moderada? a vigorosa®. Adultos entre
0s 18-64 anos devem acumular pelo menos 150 minutos por semana de atividade
fisica aerdbia com intensidade moderada a vigorosa ou 75 minutos por semana de
atividade fisica aer6bia com intensidade vigorosa.

2) Adultos com mais de 65 anos devem acumular pelo menos 150 minutos por

semana de atividade fisica aerdbia com intensidade vigorosa.

2 Moderada significa atividade/exercicio que aumenta a taxa respiratoria e a frequéncia cardiaca acima
do normal (repouso), provocando aquecimento corporal. Ex.: Caminhar rapidamente.

% Exercicio de alta intensidade com aumento consideravel do ritmo cardiorrespiratério. Ex.: Corrida.
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3) As atividades fisicas com duracdo superior a 60 minutos garantem beneficios
adicionais para a saude.

4) A maioria da atividade fisica diria deve ser aerObia. Devem ser realizadas
atividades fisicas com intensidade vigorosa e incluir exercicios de reforco

muscular e 6sseo pelo menos 3 vezes por semana.

1.4. Planeamento

Segundo Bento (1987) planear consiste na selecdo e organizagdo dos objetivos e
contetidos programaticos, tendo em consideracdo as condi¢des locais (pessoas, espagos e
materiais) e temporais (nimero de horas). O Planeamento é essencial para o profissional de
Educacdo Fisica, pois ele tem de estar ciente que as boas aulas estdo dependentes de um bom
Planeamento. Planear é necessario para se poder conseguir realizar todas as transformagdes
necessarias levando a um ensino de qualidade.

Raposo (2002), refere que “Planear ¢ antecipar, prever uma sequéncia logica e coerente
do desenrolar de tarefas que nos levam a atingir objetivos previamente definidos. O éxito de
qualquer planeamento € determinado pelo estudo que deve proceder a sua elaboracédo, execugédo
e permanente avaliacao”.

De acordo com Leitdo, 2010 o professor de Educacao Fisica tem a responsabilidade
de quebrar as barreiras que condicionam a participacao e inclusédo dos alunos. Desta forma, o
planeamento, as estratégias e as atividades devem ser adaptadas respeitando e valorizando, para
este efeito, as diferencas entre os alunos. Tendo em conta estas diferencas, o planeamento nas
aulas de EF assume uma importancia determinante.

O modelo de Planeamento nos PNEF é o modelo Plurianual. Grau de generalidade,
plano de todas as turmas e feitas por todos os professores. Este modelo € o periodo que antecede
0 inicio do ano letivo, tendo em conta a gestdo dos espacos, os critérios de avaliacdo, 0s
horéarios, as decisdes dos professores, 0s recursos humanos, 0s recursos materiais e 0S recursos

temporais.

1.4.1. Plano Anual de Turma

Em primeira instancia importa referir que o plano indicado nos PNEF é o Plano Anual

apéndice V em que é feita a avaliacdo formativa e sumativa que sdo as metas de aprendizagem.
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Este Plano Anual pode dividir-se em planos por Blocos e por Etapas, sendo o segundo o0 mais
correto, eficaz e o que utilizei na ESPN. O plano por Blocos é o conjunto de aulas dedicado a
mesma modalidade menos frutifero, pois os alunos ndao progridem de ano para ano, € um grupo
fechado onde néo existe opgdes, considerando-se apenas as instalacdes e 0s horarios. Pode-se
dizer que é o conjunto de aulas sobre a mesma matéria e apos esse bloco a matéria ndo é mais

abordada no restante ano letivo, exceto na avaliagdo final do 3° Periodo.

1.4.2. Plano de Etapa

O Plano utilizado no GEF da ESPN é o Plano por Etapas. Isto &, neste plano o professor
decide a quantidade de tempo em que se da os exercicios e o que é feito em cada aula, também
toma decisdes sobre os critérios de avaliacdo para adaptar aos alunos aquilo que eles precisam
em concreto, existindo continuidade e espacos polivalentes. Segundo Luis Bom (2015), neste
Plano por Etapas € designado o modelo dos ditos “4 P’s” suportado pelo Prognostico onde ¢
feita a Avaliacdo Inicial, sendo esta etapa determinante pois o professor apos fazer a avaliagdo
inicial dos alunos, ja tem conhecimentos dos niveis e atitudes dos alunos e assim ja pode definir
objetivos para todo o ano letivo, depois as Prioridades onde se comeca a trabalhar aquilo que
é mais importante, no qual os alunos tém mais dificuldades, ou seja, aquilo que os alunos mais
precisam, e depois 0 Progresso onde se revém os conteldos, e a respetiva consolidacdo dos
mesmos e 0 Produto onde se realiza o balanco de todo o ano. Concordo com este Plano por
Etapas pois € indispensavel para o bom funcionamento da aula, sendo uma forma de
organizacdo dos meios para realizar os objetivos e foi 0 que eu adotei ao longo do ano.

A primeira etapa designa-se Prognaostico, onde foi feita a Avaliacao Inicial. A segunda
etapa designa-se Prioridades. Esta é uma Etapa de aprendizagem e desenvolvimento, onde o
professor leciona as matérias em que os seus alunos tém mais dificuldades, mas também aquelas
onde eles tém melhores resultados a fim de ndo desmotivarem e criar-se um clima favoravel a
aprendizagem por parte da turma. Este periodo de aprendizagem acabara antes das férias do
Natal. A terceira etapa, Progresso, é a Etapa de Desenvolvimento e Aplicacdo, € a mais
abrangente tanto ao nivel temporal, bem como ao nivel de conteddos. Esta etapa é orientada
para os objetivos intermédios, onde procurarei identificar evidéncias pessoais e desempenho do
grupo/ demonstracdo de resultados, terminando no final do segundo periodo. A Ultima etapa
designa-se por Produto, e é a etapa final que esta orientada para 0s objetivos terminais, onde
procurei realizar mais situagdes - formais e competicdes. Esta tem um carécter de consolidacdo

das competéncias adquiridas, mas também de antecipagcdo do que acontecera no ano letivo
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seguinte. Esta Etapa termina no final do terceiro periodo, tal como é possivel verificar no
apéndice n° VI.

1.4.3. Plano de Unidade

As Unidades Didaticas (U.D.) encontram-se dentro das etapas. S0 um conjunto de
aulas com os mesmos objetivos e que servem como apoio pedagdgico ao professor para
promover um desenvolvimento nos alunos. Por exemplo, o plano da primeira unidade tinha
como objetivo conhecer os alunos em Atividade Fisica, apresentar o Programa de Educacao
Fisica deste ano, rever aprendizagens anteriores, aprendizagem/consolidacdo de gestos técnicos
e desenvolvimento das diferentes matérias, criar um bom clima de aula,
ensinar/aprender/consolidar rotinas de organizagdo de funcionamento e recolher dados que
permitissem validar, alterar ou corrigir os niveis onde se encontravam os alunos. Nem todas as
unidades didaticas tiveram o mesmo numero de aulas, nem as mesmas matérias, mas todas se
regeram pelos mesmos principios metodologicos. Uma Unidade didatica, (consultar apéndice
VI1), continha as matérias a serem abordadas, 0s objetivos, as estratégias, os grupos formados,
e as situacOes de aprendizagem. Para alem destas informagfes tinha também questdes

organizativas como o numero de aulas, em que espaco e dia se realizavam.

1.4.4. Plano de Aula

As minhas aulas encontravam-se divididas em trés partes fundamentais, a primeira
parte contempla o aguecimento que é dinamico, na segunda parte sdo lecionadas as diferentes
modalidades e, por Gltimo, o retorno a calma onde séo realizados alongamentos. A parte inicial
da aula é de curta duracdo, sendo utilizada para a realizacdo da chamada, e para rever os
conteudos lecionados na aula anterior e, sobretudo, para a preparacdo dos alunos para a parte
principal da aula. A parte fundamental, que constitui a parte principal da aula, é destinada a
aprendizagem e aperfeicoamento dos diversos contetdos das matérias que fazem parte do
programa de Educacéo Fisica. Cada aula é estruturada de forma a que os alunos beneficiem do
méaximo de tempo de préatica. A parte final da aula é reservada a exercicios de relaxamento.
Também é utilizada para fazer um balanco da mesma e informar a turma sobre o tema da aula

seguinte. Consultar apéndice n® VI1II.
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1.5 Realidade Escolar

Os testes de Aptiddo Fisica fazem parte da avaliacdo da disciplina de Educacéo Fisica
(EF) onde sdo desenvolvidas as principais capacidades motoras. Tais testes permitem aos
professores de EF avaliar a condicao fisica dos alunos e que estes se autoavaliem. De acordo
com dados europeus apenas 19% dos adolescentes do sexo masculino cumprem com as
recomendacdes de Atividade Fisica (AF) e apenas 5% dos adolescentes de sexo feminino
cumprem as recomendacdes de AF. Ja na populacdo adulta (idade superior a 15 anos) apenas
39% da populacdo cumpre com os requerimentos de AF, consultar figura 2. A analise desta
mesma figura indica que para muitos adolescentes e jovens adultos, o Unico contacto com AF
ocorre dentro do espaco escolar mais concretamente nas aulas de EF.

Considero a necessidade de existir na ESPN da promoc¢do de AF da escola como
atividade extracurricular, dai a importancia de criar um programa de AF na escola para que
todos os elementos AF da comunidade educativa possam praticar exercicio fisico no seu tempo
livre. E de notar que para além de ser um dos pilares de um estilo de vida saudavel, é também
fundamental no aproveitamento escolar dos alunos nomeadamente na disciplina de Educacgéo
Fisica onde para se obter uma nota igual ou superior a 10 valores é obrigatorio ter positiva em
dois testes de Aptiddo Fisica, um no teste de Aptiddo Aerobia e mais um dos testes de Aptiddo
Muscular no terco superior da Zona Saudavel (ZS). Como tal, a escola constitui o lugar ideal
para uma abordagem compreensiva da promocéo da salde, atraves da implementacdo de um
programa de AF que iria ajudar os alunos a melhorar e manter os niveis de condicéo fisica
necessarios, como também promover a colaboracdo ativa entre os alunos, 0s pais e a
comunidade educativa. Poderia, ainda, reforcar a politica da escola na criagdo de um ambiente
ético e na sa convivéncia, aprendendo num clima de seguranca e de bem-estar, tal como
referencio a seguir aquando da leitura e analise do Projeto Educativo da Escola Secundaria

Pedro Nunes.
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Figura 2-Cumprimento das recomendacdes de AF: Portugal. Fonte: Who (2018)
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Através da analise do Projeto Educativo da ESPN foi possivel verificar que a escola tem
como missao contribuir para o desenvolvimento pessoal, social, moral e académico dos seus
alunos, em colaboracdo com a familia, tendo em vista a formacéo de cidaddos eticamente
responsaveis e competentes. A sua marca distintiva exige a cooperagdo e o0 empenho de todos
os elementos da comunidade educativa numa cultura de Escola assente no rigor, na qualidade,
na eficiéncia, na ética e na sa convivéncia, bem como no gosto de ensinar e de saber, num clima
de seguranca e de bem-estar.

Surgiu a necessidade de elaborar um programa de promoc¢édo de AF, sendo que resolvi
criar um circuito de condicdo fisica para que as alunas com mais dificuldades pudessem
melhorar as suas condi¢fes motoras, principalmente, desenvolvendo a resisténcia e a forca. Este
circuito foi elaborado por mim e aplicado no 3° Periodo a minha turma (apenas as alunas, pois
eram aquelas que mais precisavam). Gostaria de ter aplicado este circuito logo no 2° Periodo,
como aquecimento, ou como uma estacao em que as alunas tinham de passar obrigatoriamente,
mas tal ndo foi possivel, pelo que sugeri aos meus orientadores a aplicacdo deste circuito no 3°
Periodo e foi aceite. Sendo assim, no 3° Periodo pelo menos uma vez por semana consegui
aplica-lo. No inicio perdi algum tempo a explica-lo, pois exemplifiquei cada exercicio e mostrei
as alunas uma cartolina A3 onde foram colocadas as imagens dos exercicios e texto breve. Um
dos grandes objetivos era que as alunas tivessem autonomia para realizar os exercicios nas aulas
seguintes em que as alunas podiam consultar a cartolina sempre que existisse uma duvida ao

longo dos mesmos. Todo o material necessario para a realizacdo do circuito foi montado em
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todas as aulas, com a ajuda das alunas, o que me facilitou a organizacdo da aula. Foi uma tarefa
positiva em que as alunas aderiram logo no primeiro momento. Fiquei surpreendida pois ndo
estava a espera que aderissem tdo bem e que ndo desistissem com a continuidade de aplicacdo
do circuito. Ao circuito implementado dei-lhe o nome de Circuito das “Princesas” e est
referido mais a frente neste Relatorio na Etapa do Progresso.

No que diz respeito a analise estratégica da escola, o Estilo de Lideranca utilizado na
escola é o Autocratico na medida em que a Diretora controla e orienta as tarefas e desempenha
uma funcdo de comando e autoridade prevalecendo sobre todos os docentes. Segundo a analise
SWOT, os pontos fortes sdo a Alimentacéo (refeitdrio); a Preocupacéo com o sucesso Escolar
e formacé&o para o futuro; a Qualidade do ensino e a solidez do corpo docente; a Proximidade
com a comunidade, integracdo e ajuda e a Boa relagéo entre funcionarios ndo docentes/alunos;
0s pontos fracos sdo a Indisciplina; as Turmas com elevado nimero de alunos e muita
burocracia. As Oportunidades sdo Trabalhar para um projeto global de Escola; Aumentar a
participacdo de toda a comunidade escolar; Tentar acompanhar a evolucéo das novas geracoes,
de forma a captar a sua atengdo a sua atencdo para 0s programas e respetivas aprendizagens
essenciais e as Ameacas sdo O elevado numero de alunos por turma; Turmas com um grande
numero de alunos com NSE; Carga burocratica a que os professores sdo submetidos; Falta de
tempos comuns para trabalho colaborativo entre professores; Constantes mudancas na politicas

educativa; Falta de formacéo para fazer face as novas mudancas;

1.6. Avaliagao

De acordo com Lidia Carvalho (1994) a Avaliacdo tem como principio o levantamento
e interpretacao de dados por parte dos professores e alunos por forma a identificar os progressos
e os problemas de aprendizagens verificados e poder decidir-se as prioridades. E determinante
no planeamento do processo ensino aprendizagem (E-A). A avaliacdo deve contribuir para o
desenvolvimento do processo ensino — aprendizagem do aluno. S6 assim a avaliacéo tera efeitos
benéficos no desempenho do aluno, ja que se esta possuir um caracter formativo, possibilita ao
aluno retirar informacdes preciosas que lhe permitem evoluir num futuro préximo.

Com a minha turma a avaliacdo formativa foi constante e foi feita através da
observacdo direta e diaria dos alunos. Existiram instrumentos realizados por mim, fichas de
trabalho, que os alunos realizaram durante a aula aquando a abordagem de uma matéria nova,

como foi o caso do Atletismo (barreiras) consultar apéndice n° IX e da Ginastica (trave)
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consultar apéndice n° X. Aos alunos ndo praticantes, que ndo trouxeram material e ficaram
impossibilitados de realizar aula, também foi-lhes fornecida uma ficha de trabalho, elaborada
por mim, com o objetivo de 0s manter atentos & aula/conhecedores das matérias consultar
apéndice XI. Por sua vez, estes alunos também tiveram a oportunidade de arbitrar os jogos e

ajudar-me na montagem do material sempre que necessario.

1.6.1. Avaliagéo Inicial

Segundo Lidia Carvalho (1994) a etapa de Avaliacdo Inicial deve demorar cerca de 4
a 5 semanas para que o professor possa recolher dados sobre a forma como os alunos aprendem
e prognosticar o seu desenvolvimento. No meu caso, em termos de planeamento estavam
previstas também 4 a 5 semanas para a Etapa da Avaliacdo Inicial, mas acabaram por ser 6
semanas, devido a uma aula coincidente com dia feriado e, pelo facto da falta de assiduidade
de muitos alunos levar ao prolongamento dos testes de Aptidao Fisica.

Na minha opinido a Etapa de Avaliacdo Inicial é essencial para conhecer os alunos,
identificar aspetos criticos na pratica de atividades fisicas, recolhendo informacdes que
permitam ao professor decidir por onde comecar, porqué e como, para que os alunos adquiram
as competéncias definidas no Programa. Esta etapa tem um caracter relevante na criacdo de
habitos/rotinas e na criacdo de um bom clima para potenciar o tempo de pratica reduzindo ao
maximo os tempos de informacdo e transi¢do. Através desta Avaliacdo Inicial realiza-se um
diagnostico dos alunos e percebe-se em que nivel os alunos se encontram. Esta etapa contempla
0 EROS (Etapa de Rececéo e Orientacao para o Sucesso). O professor deve estar em constante
Avaliacdo Formativa, sabendo que esta tem sempre uma forte componente subjetiva, até porque
o0 instrumento de avaliacdo é a observacao.

Com a minha turma, durante esta etapa de Avaliacdo Inicial cada espaco foi utilizado
para determinadas avaliacfes, aproveitando as respetivas prioridades de acordo com o
“roulement”. As matérias que foram alvo de avaliagdo foram discutidas e acordadas, assim
como os testes do FitEscola com o OE.

Quanto a Aptidao Fisica, os testes do FitEscola foram escolhidos e definidos pelo
grupo de EF para serem aplicados nas diferentes turmas, sendo aferidos os resultados depois da
realizacdo de todos os testes. Estes foram divididos em trés categorias: Composi¢do corporal
(Peso, Altura, IMC e Perimetro da Cintura); Aptiddo Neuromuscular (Abdominais, Extensdes

de bracgo, Impulsdo Horizontal, Velocidade e senta e alcanca) e Aptiddo Aerdbia (Vaivém).
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No que diz respeito as Atividades Fisicas, nos Exteriores 1 e 2, foram realizadas as
avaliagcbes em jogo formal de Futebol, Andebol, Basquetebol e Voleibol, onde utilizei uma
grelha em que selecionei os critérios que considerei fundamentais do nivel Introducéo e do nivel
Elementar e, assinalei com uma cruz quando os alunos cumpriam com o critério e em branco
quando o aluno ndo cumpria com o critério. consultar apéndice n°® XII Por sua vez, também
realizei nos exteriores alguns testes do FITescola, como foi o caso da Velocidade (40m), Salto
em Comprimento e Perimetro da Cintura.

No Pavilhé&o, foram realizadas as avaliagdes do Voleibol, assim como alguns testes do
FlTescola, como o Peso, Altura e Salto Horizontal.

No Ginasio, foram realizadas as avaliacGes de Ginastica de Solo (Avido, rolamento a
frente, rolamento a retaguarda, roda e ponte); avaliagdo de Ginastica de aparelhos
(minitrampolim) através dos elementos salto em extensdo, salto engrupado, carpa pernas
afastadas, meia-pirueta e uma pirueta; avaliacdo de Raquetas (Badminton) e alguns testes do
FlTescola, como o senta e alcanca, extensdes de braco e os abdominais.

Quanto a formacao de grupos, nesta Etapa de Avaliacéo Inicial, resolvi criar grupos
heterogéneos. Importa referir que a minha turma era constituida por 10 rapazes e 16 raparigas.
No entanto tive imensas dificuldades, pois existiram alguns problemas relacionados com o facto
da maioria dos rapazes apenas querer jogar com rapazes, deixando as raparigas de fora. N&o
adotam uma postura cooperativa. As raparigas, no geral, tiveram niveis de desempenho
reduzidos, 0 que levava a um clima total de desmotivacdo por parte dos alunos. Para colmatar
esta situacdo, negociei com 0s rapazes que no inicio da aula ajudariam as raparigas nas
diferentes matérias, e posteriormente, poderiam realizar as atividades entre rapazes. Tiveram

de ter esse compromisso de entreajuda e, depois, sim puderam competir entre si.

1.6.2. Avaliacdo Formativa

A Avaliagdo Formativa “...ajuda o professor a ensinar e o aluno a aprender e o
professor a aprender.” (Perrenoud, P. 1992) esta garante uma réapida resposta face as
dificuldades ou avancos dos alunos tendo a misséo de ajustar os planos sempre que necessario
e realizar as situacdes de aprendizagens mais adequadas. A avaliacdo ndo se deve resumir a
mera classificacdo final de uma unidade ou periodo, pois existe todo um processo segundo o
qual se deve identificar as dificuldades e os progressos dos alunos e trabalhar essas mesmas

caracteristicas ao longo do ano.
Universidade Lus6fona, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
44



Ana Rita Soares Marreiros. Relatorio de Estagio de Educacao Fisica na Escola Secundéria de Pedro Nunes

Segundo Lidia Carvalho (1994) a Avaliacdo Formativa € essencial no ensino pois é
um processo que nos permite recolher informagfes necessarias a orientacdo, regulacéo e
controlo da aprendizagem e desenvolvimento dos alunos. Esta diagnostica as dificuldades e
limitacbes dos alunos face as aprendizagens previstas e prognosticar o seu desenvolvimento,
servindo para situar os alunos em relagéo ao programa. Importa saber quais sdo as prioridades,
defini-las e persegui-las enquanto objetivos de aprendizagem, permitindo ajustar
sistematicamente a atividade dos alunos ao sentido do seu desenvolvimento. Aliando toda esta
teoria a pratica, com a minha turma, utilizei fichas de aula de observacdo em que avaliei 0s
alunos nas diferentes matérias e os alunos que nao fizessem aula também tinham fichas de aula
para realizar, em que tinham de observar um aluno e registar se este cumpria com os critérios
enunciados e uma ficha em que tinham de observar determinadas ac¢Ges técnicas dos colegas e,
se estes, ndo executassem de forma correta tinham de propor uma solucdo para resolver o

problema.

1.6.3. Avaliacdo Sumativa

A Avaliacdo Sumativa atribui uma classificacdo ao aluno. E caracterizada por diversos
autores como a avaliacédo final porque acontece no fim do processo de aprendizagem. Este tipo
de Avaliacdo tem uma funcdo classificatoria, fazendo um balanco de todo o processo de
aprendizagem do aluno. Informa, situa e classifica o aluno, de acordo com o0s niveis de
aproveitamento previamente estabelecidos. (Bom, 2015). Sendo, neste caso, definidos na escola
ESPN pelos critérios especificos e as normas de avaliacdo dos alunos. Com a minha turma, a
avaliacdo sumativa realizada através de grelhas de registo. Tendo sempre em conta os resultados
das Atividades Fisicas, os testes de Aptiddo Fisica e o teste de Conhecimentos, ou seja, das trés
areas da EF. Em Portugal, a nota tem um grande impacto, € ela que prevalece, na maior parte
dos casos, as preocupacdes e as praticas dos professores. Avaliar torna-se, entdo, sinbnimo de
classificar e da-se pouca importdncia ao processo que conduz ao produto, ou seja, a

aprendizagem. (Comédias, 2012).

1.6.4. Avaliagdo do Departamento de Educacéo Fisica

Os professores de EF da escola ESPN, regem-se pelos Critérios de Avaliacdo definidos

pelo grupo, pelo documento das Aprendizagens Essenciais (2018) e pelo documento do Perfil
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dos Alunos (2017). A minha turma, 11° ano encontrava-se perto do término da disciplina de
EF, logo, é essencial que os alunos estejam cientes da importancia da Atividade Fisica como
parte crucial de um estilo de vida ativo e saudavel. E possivel verificar através da seguinte
figura, que existe um conjunto de areas de competéncias que os alunos devem possuir no
culminar dos ciclos de estudos, sendo um deles a consciéncia e 0 dominio do corpo, o bem-
estar, salide e ambiente adquirido nas aulas de Educacéo Fisica.
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Figura 1- Esquema das areas de competéncias. Fonte: Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria
(2017)

DESEMVOLVIMENTO

No que diz respeito aos Critérios de Avaliacdo, a area das Atividades Fisicas é

especificada em trés niveis de desempenho:

Introdugdo (I): onde se incluiram as habilidades, técnicas e conhecimentos que
representam a aptidao especifica ou preparacéo de base («fundamentos»);

Elementar (E): nivel onde se discriminam os contetdos constituintes do dominio
(mestria) da matéria nos seus elementos principais e ja com carater mais formal,
relativamente a modalidade da Cultura Fisica a que se referem;

Avancado (A): que estabelece os contetidos e formas de participacdo nas atividades
tipicas da matéria, correspondentes ao nivel superior, que podera ser atingido no
quadro da disciplina de Educacdo Fisica. (Por isso mesmo, este nivel surge como
programa alternativo no todo ou em parte); (PNEF,2011)
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Esta divisdo € realizada de modo a que em que todas as escolas seja possivel existir
coeréncia e homogeneidade nos critérios de avalia¢do, proporcionando assim um entendimento
maior e facilitado entre professores.

Na perspetiva de Carreiro da Costa e Piéron (1997), estes niveis marcam de forma
positiva o curriculo de Educacdo Fisica em Portugal. Considero que sdo niveis de
progressdo/evolucdo nas matérias que tornam o ensino diferenciado. Ha que procurar o prazer
pela prética de atividade fisica e aperfeicoamento pessoal tendo a aprendizagem como fator
central.

Considera-se que cada aluno pode situar-se em relacdo a cada matéria num das
seguintes notagdes:

a) N&o Cumpre Nivel Introducéo (NI);
b) Cumpre Nivel Introducéo (I);
c) Cumpre Nivel Elementar (E);
d) Cumpre Nivel Avancado (A);

Estes niveis sdo os definidos no Programa Nacional de Educacéo Fisica (PNEF) e
adotados no Projeto Curricular de Educacéo Fisica da Escola Secundaria Pedro Nunes.

No que diz respeito a avaliagédo, desde 2001 que o Departamento de Educacao Fisica
(DEF) da escola ndo se encontra em conformidade com a Avaliacao que é definida nos PNEF.
A escola procura respeitar o seguinte agrupamento: 1 Jogos Desportivos Coletivos (JDC), 1
Ginéstica, 1 Atletismo e 1 dos Outros (Danga, Raquetas, Orientacdo ou 1 JDC). No entanto
ficou combinado entre o grupo de estagiarios e o OE realizar a avaliacdo de 6 matérias para
podermos, também, passar por essa experiéncia.

Para o aluno ter sucesso em Educacdo Fisica no 11° ano tem de cumprir com 0s
seguintes critérios: ter 2 niveis | e 2 niveis E na area das Atividades Fisicas, mais do que 2 testes
na Zona Saudavel, preferencialmente, a Aptiddo Aerdbia tem de ser um dos testes na zona
saudavel e na area dos Conhecimentos os alunos tém de obter classificacdo superior a 10

valores, tal como é referido no quadro a seguir:

11° Ano
Atividades Fisicas 2 niveis |
10a13 Vi ! 2 niveis E
valores Aptidao Fisica > 2 testes ZS
Conhecimentos Classif >10

Quadro 4- Critérios para atribuigdo de classifica¢des no final do 11° ano
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1.7 Etapa dos “4 P’s”

1.7.1 Etapa do Progndstico

1.7.1.1. Area das Atividades Fisicas

No caso das Atividades Fisicas o nivel da turma nos JDC é NI, sendo que os rapazes

sdo na maioria nivel I. Toda a turma tem dificuldades no Basquetebol. Quanto a Ginastica 0s

alunos encontram-se no nivel |, revelando maior facilidade na Ginastica de Aparelhos em

relacdo a Ginastica de Solo. No Ténis de Mesa os alunos encontram-se no nivel |, e estdo aptos

no Salto em Comprimento, como € possivel verificar na quadro seguinte:

11°G JDC Ginastica

Atletismg

AR

Raquetas

N° Ande. Fute. Basq. Volei. Solo MT

SC

Mereng.

Bad.

1 | | |

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
E

[ay
©
m
—|m|=|=—=

24 AT AT AT AT AT AT

AT

AT

—|m|=|=|=|=

Quadro 5- Resultados da Avaliag&o Inicial das Atividades Fisicas

Legenda:

Kl
Pl

)
PE

E

PA
A

SE

AT

N&o atinge o Nivel Introducéo
Cumpre Parte do Nivel Introducéo
Atinge Nivel Intrducdo

Cumpre Parte do Nivel Elementar
Atinge Nivel Elementar

Cumpre Parte do Nivel Avangado
Atinge Nivel Avangado

Sem elementos

Atestado Médico

Universidade Lus6fona, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

48




Ana Rita Soares Marreiros. Relatorio de Estagio de Educacao Fisica na Escola Secundéria de Pedro Nunes

Especificando, no Andebol apenas o aluno n® 2 cumpria o nivel Elementar, no entanto
penso que este aluno, em situacdo de avaliagdo com alunos nas mesmas condi¢des, cumpria o
nivel Avancado, até porque o aluno praticava andebol federado, mas na turma ndo existia
contexto para que fosse visivel esse nivel. A cumprir o nivel Introducdo encontravam-se 17
alunos, ou seja, grande parte da turma, sendo que no caso de 8 alunos podiam vir a estar no
nivel Elementar. Por sua vez, 7 alunos ndo cumpriam o nivel de Introducdo. Nesta matéria os
objetivos propostos eram a marcacao defensiva e desmarcacdo ofensiva, passe de ombro e
remate em suspensao. No Basquetebol, sé o aluno n°9 cumpre o nivel Elementar, 10 alunos
ndo cumpriam o nivel Introducéo e 14 alunos cumpriam o nivel Introdugdo. Considero esta uma
matéria prioritaria, pois € o Jogo Desportivo Coletivo em que a turma apresentava mais
dificuldades. Os objetivos para esta matéria eram marcacéo defensiva e desmarcacéo ofensiva,
finalizar em langamento na passada através do jogo sem drible e defessa HxH e superioridade
numérica. No Futebol, todos os rapazes a exce¢do do aluno n°13, cumpriam o nivel Elementar,
ja no caso das raparigas a maioria das raparigas ndo cumpriam o nivel Introducéo, sendo 9
alunas e um rapaz. J& no nivel Introducdo cumpriam 9 alunas. O essencial nesta matéria era que
os alunos marcassem individualmente e desmarcacéo, passe, rececdo, remate e conducdo de
bola através de exercicios de jogo reduzido. Por ultimo, no Voleibol apenas o aluno n°31
cumpria o nivel Elementar, tendo condi¢cbes de trabalhar o nivel Avangado. 5 alunos néo
cumpriam o nivel Introducdo, todos os outros cumpriam o nivel Introducdo. Os objetivos
previstos eram o deslocamento para o ponto de queda da bola para fazer toque de dedos,
manchete, servico por baixo e servigo por cima.

Na Ginastica de Solo apenas 4 alunos ndo cumpriam o nivel Introducdo. As alunas
n°14, 19 e 27 cumpriam o nivel Elementar, podendo facilmente trabalhar no nivel Avancado.
O resto da turma cumpria o nivel Introducdo. Na Ginastica de Aparelhos (Minitrampolim)
apenas o aluno n°31 nao cumpria o nivel Introducdo, ja as alunas n°14 e 19 encontravam-se no
nivel Elementar, e o resto da turma encontrava-se no nivel Introducéo.

No Atletismo: Salto em Comprimento, Corrida de Estafetas e Salto em Altura toda a
turma cumpria o nivel Introducdo o que € bastante surpreendente, pois todos participavam de
forma motivada. A excecdo do aluno n°31que se destacava, positivamente, em relacio aos
colegas cumprindo o nivel Elementar no Atletismo e estando a trabalhar no nivel Avanc¢ado.

Na Danga- Merengue todos os alunos cumpriam o nivel Introducédo, tendo alguns

alunos dificuldades em alguns passos, como € o caso do alunon®1, 2, 8, 12, 15, 17, 25 e 28.
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1.7.1.2. Area da Aptid&o Fisica

Nos testes do FITescola, os alunos foram avaliados na parte da Composigéo Corporal

(Peso, Altura, IMC e Perimetro da Cintura), na parte da Aptiddo Muscular (Extensdes de Braco,

Abdominais e Flexibilidade), Aptiddo Aerdbia (Vaivém) e Velocidade. Apds a concretizagdo

dos testes identificaram-se 3 alunos que estavam fora da zona saudavel, aluno n°1, 25 e 26. Os

alunos precisavam melhorar os niveis de flexibilidade e o IMC néo se encontrando dentro dos

parametros saudaveis, tal como é possivel verificar no quadro seguinte. Foi-lhes proposto a

realizacdo de treinos na sala de exercicio as tercas-feiras as 13h20 ou quintas-feiras as 13h20

ou as 16h20 e eu propus-me a acompanha-los. Esta sala tem como objetivo melhorar a condigédo

fisica.
119G : Condigéo Fisica | | | : :
Composig&o Coporal Aptiddo Muscular Apt. Aerobial Velocidade
N° Peso Altura IMC PC Ext.B | Abdominal | Salt. Hor | FlexD | FexE Vaivém 40m
1 59 1,86 17 68 18 49 19 24 23 40 548
2 65,6 1,75 214 79 15 70 23 11 8 64
3 502 | 155 | 2008 | 532 | 16 D8O 155 | @ 2 55 754
4 711 1,72 24 89 20 36 2,14 26 31 50
5 38,3 153 16,3 555 26 50 1,15 22 24 50 747
8 68 | 178 | 215 | 20 8 [ass]| 10 9 74 5,61
9 83,7 1,79 26,1 89 15 47 2,04 22 25 62 5,89
10 87,8 1,77 278 98 18 70 18 9 9 60 5,63
11 54 1,76 174 72 20 2,02 20 16 89 5,64
13 67 18 20,6 72 20 27 24 51 5,95
14 55 1,64 204 67 15 33 40 6,5
15 478 1,63 17,7 50 8 44
17 57,9 1,69 20,2 52 10
18 444 1,65 16,6 59 10
19 538 1,68 19 67,5 15
20 43 155 17,9 54 14 23 21 34 7,71
21 475 1,64 144 53 12 26 24 32 7,75
22 54,6 16 213 70 1,25 25 34 50 7,97
23 49 159 194 62 141 26 24 34 6,95
24 68,4 1,64 AT AT AT AT AT AT AT AT AT
25 79 16 309 85 9 26 1,08 29 31 22 8,47
26 63,4 1,7 219 75 10 48
27 56,4 1,52 244 85 10 21
28 60,2 1,84 17,7 69 18 62
30 64,5 17 189 56 14 40
31 67,8 187 19,3 64,2 18 70
32 49,2 1,68 174 75 18 70

Quadro 6- Resultados da Aptidao Fisica
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Area dos Conhecimentos

Para além da avaliacdo que os alunos sdo sujeitos ao nivel das Atividades Fisicas e
Aptidao Fisica, existe uma terceira area de avaliacdo que sdo os Conhecimentos. Esta é outra
area muito importante na avaliagdo dos alunos. Ao longo do ano letivo foram realizados dois
testes escritos, que estavam divididos pelos periodos. No 1° Periodo o primeiro teste realizou-
se no dia 27 de Novembro. O teste foi composto por 6 perguntas. A aluna n°® 24 que possuia
atestado médico realizou para além do teste 2 trabalhos, um sobre as regras principais no
Voleibol e outro sobre a importancia da Atividade Fisica. Relativamente aos Resultados, houve
apenas uma negativa de 8 valores do aluno n° 21 e em contraste, o aluno n°26 teve 20 valores.
No total houve 1 Insuficiente, 9 Suficientes, 13 Bons e 3 Muito Bons. A média da turma foi de
14,8 valores. Ja no 2° Periodo o teste realizou-se no dia 19 de Marco. O teste foi composto por
5 perguntas. A média da turma foi de 16 valores, superior a do periodo passado. Neste periodo
ndo houve nenhuma negativa, a nota mais baixa foi do aluno n°® 8 com 13,25 valores e a nota
mais alta foi da aluna n® 23 com 20 valores. Mais uma vez a aluna com atestado medico para
além da realizacdo do teste, fez um trabalho sobre um tipo de Prova de Orientacdo a escolha,
daqueles apresentados nas aulas, e outro sobre o teste do Vaivém da area de Aptiddo Fisica.
Os temas do programa de conhecimentos desenvolvidos com a minha turma foram:
No 1° Periodo:
e Aptiddo Fisica: Capacidades Motoras
e Importéncia da Atividade Fisica para a Salude e Bem-Estar
e Aquisicdo de estilos de vida saudaveis
o Atividade Fisica
o Meio Ambiente
o Alimentagéo
o Tabaco
o Alcool
No 2° Periodo:
e Aptiddo Fisica
e Importéncia da Atividade Fisica para a Salude e Bem-Estar
e Autoimagem
o Sentir-se melhor

o Maior realizacéo

Universidade Lus6fona, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
51



Ana Rita Soares Marreiros. Relatorio de Estagio de Educacao Fisica na Escola Secundéria de Pedro Nunes

e Doping
o Classes de substancias dopantes
e Lesdes nas Atividades Desportivas
Os materiais disponiveis para a realizacdo dos testes, foram slides, videos e consulta
do site do FITescola, onde os alunos tiveram acesso aos testes de Aptiddo Fisica e a artigos.

Balanco da Etapa do Progndstico

A etapa de Avaliagéo Inicial terminou dia 30 de Outubro e, posteriormente, comegou
a etapa das Prioridades onde os alunos trabalharam as modalidades as quais apresentam mais
dificuldades, de acordo com a etapa anterior, sendo o Basquetebol. No entanto, também
trabalharam nas modalidades onde tinham facilidades para manter/aumentar os niveis de
motivacao nas aulas, sendo a Danca e o Badminton.

Ap0s as 6 semanas de Avaliacdo Inicial consegui identificar que a turma tinha niveis
de motivacdo bastante diferentes. A maioria das raparigas apresentava um empenho muito
reduzido encontrando-se desmotivadas para a préatica. Por outro lado, os rapazes sentiam-se
motivados nos Jogos Desportivos Coletivos eram competitivos e apresentavam um bom
desempenho. Porém, existe um aspeto bastante negativo relacionado com o facto da turma, em
termos gerais, apresentar algumas faltas de material e até mesmo faltas de presenca, o que
prejudicava o decorrer das aulas e, devido a esse facto ndo consegui concluir a Avaliacao Inicial
dentro do prazo que tinha estipulado.

Nesta area, existiu também outro problema que foi sendo desvendado ao longo das
aulas. Alguns alunos ficaram um pouco desmotivados, quando nos jogos desportivos coletivos,
realizavam uma situacdo de aprendizagem que ndo fosse jogo. O que levava estes a aplicarem-
se menos. No entanto, tive de saber gerir esta situacdo e planear de acordo com as escolhas das
matérias dos alunos e de acordo com aquilo que eles mais precisavam.

Esta etapa permitiu, em termos gerais, ter uma ideia relativamente ao desempenho de
cada aluno e criar grupos heterogéneos tanto quanto possivel. Estes grupos sofreram alteracdes
sendo que esse reajuste foi efetuado sempre que necessario mesmo sendo em situacdo de aula,
nalguma situacéao especifica.

Também resolvi criar grupos homogéneos para poder contrastar as duas realidades e
conhecer melhor a turma. E conclui que ndo foi um processo facil. Pois as turmas heterogéneas

sdo um grande desafio, ensinam a lidar com os diferentes tipos de aprendizagens. Uns aprendem
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répido, com metodologias diferentes e contextualizadas, outros ndo. Futuramente, tenho de criar
estratégias para que esta situacdo se altere. Em primeiro lugar, tenho de transmitir aos alunos
que eles precisam de ter a consciéncia de integracdo e relagdo com os outros, num clima positivo
e de entreajuda e sempre que uma situa¢do nao funcionar, vou reajustar os grupos quando for
necessario, seja em que situacdo for utilizando, por exemplo, o trabalho a pares que reduz a
turma a metade e faz com que exista um maior controlo. A troca de experiéncias contribui para
o desenvolvimento e aprendizagem. (Heacox,2006). Os alunos com mais dificuldades podem
ser agrupados com os alunos que tém menos dificuldades e, com estes aprender mais. Os alunos
que ja sabem podem ensinar aqueles que ndo sabem e, como tal, melhor prepararem-se. Em
suma, deve existir diferenciacdo, isto €, devo alterar o ritmo, o nivel e o0 género de instrucéo,
em resposta as necessidades, aos estilos ou aos interesses de cada aluno. Respeitando sempre
as caracteristicas individuais. De acordo com Leitdo, 2010 o ensino deve ser centrado na
aprendizagem e no desenvolvimento de competéncias motoras, levando a inclusdo dos alunos
nas aulas de EF. Esta disciplina constroi identidade de cada um e nela, deve reconhecer-se que
0s objetivos sdo definidos em trés areas: motora, cognitiva e afetiva. Para aléem das
aprendizagens motoras existe outro tipo de aprendizagem de cariz social, psicoafectivo,
comunicacional e interativo que estdo para além das competéncias motoras ou fisicas. Exemplo:

cooperacéo, trabalho em grupo, gestdo de conflitos e criatividade.

Objetivos Finais

As metas dos niveis nas Atividades Fisicas que pretendi que a turma atingisse até ao
final do ano foram: pelo menos o nivel | em todos os JDC, no entanto como a maioria dos
rapazes ja cumpria o nivel I em quase todos os JDC, pretendia que estes chegassem ao nivel E,
tal como no Badminton. Na Ginéstica de Solo, na Ginéstica Acrobética, no Atletismo e na
Danca o nivel I. Por altimo na Ginastica de Aparelhos, pretendia que os alunos atingissem o

nivel E, visto que a maioria ja cumpria o nivel I.

Aprendizagens Pessoais

Tenho algumas dificuldades, no que diz respeito a definicio de objetivos e
acompanhamento da pratica. Outra dificuldade que verifico, é quando dinamizo

simultaneamente duas matérias na aula, torna-se muito dificil acompanhar as tarefas, de forma
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a dar feedback, principalmente, nos JDC. “A qualidade deste acompanhamento depende da
qualidade com que o professor consegue manter-se atento na observacdo da atividade dos
alunos e da qualidade com que consegue interagir com cada um”. (Onofre, 1995). Também tive
alguma dificuldade em aplicar exercicios que fossem motivantes para a minha turma. Tenho de
melhorar o controlo sobre a turma, o posicionamento em relagdo a turma, por vezes, fico de
costas quando estava mais concentrada numa determinada estacdo e aumentar o volume da voz.

Para resolver alguns dos problemas foi proposto a observacéo dirigida com os colegas
de estagio e orientador.

1.7.2 Etapa das Prioridades

A etapa seguinte designa-se por Prioridades. “O sistema de rotacdes das instalagdes
“roulement”, os objetivos do programa para cada ano de curso, as prioridades entre as materias
e as caracteristicas das diferentes etapas ao longo do ano letivo s@o preciosas para estabelecer
prioridades”. (Bom, L et al, 2001).

A etapa das prioridades € um momento no qual se foca as aprendizagens, em que 0S
alunos tanto trabalham naquilo que tém mais dificuldades como também naquilo em que s&o
melhores, para que 0s niveis de motivac¢ao ndo diminuam.

As mateérias prioritarias eram o Basquetebol, Voleibol e a Dan¢a com o intuito de dar
a conhecer aos alunos mais hipdteses de matérias onde podem ser avaliados. A Danca foi
lecionada como forma de motivar as alunas. Esta etapa terminou em Dezembro, no entanto
importa referir que o facto de haver matérias prioritarias ndo invalidou o facto de se poder

lecionar as outras matérias.

Balanco da Etapa das Prioridades

A etapa das Prioridades iniciou-se no dia 30 de Outubro e terminou no dia 14 de
Dezembro de 2018. Nesta etapa foram lecionadas 19 aulas em que cinco foram no Ginasio, seis
no Pavilhdo, seis no exterior 1 e duas no exterior 2. As matérias lecionadas incidiram
principalmente no que os alunos tiveram mais dificuldades, como foi o caso do Basquetebol,
no entanto tambeém trabalharam nas modalidades onde tiveram mais facilidades Danca e
Badminton, para que exista um bom nivel de motivacdo e os alunos ndo fizessem apenas as

modalidades onde fossem piores.

Universidade Lus6fona, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
54



Ana Rita Soares Marreiros. Relatorio de Estagio de Educacao Fisica na Escola Secundéria de Pedro Nunes

Apos estas 7 semanas da 22 Etapa foi possivel verificar que os alunos tiveram um
melhor comportamento, faltaram menos as aulas e estiveram mais aplicados no geral, nas
matérias. Verificou-se mais uma vez que a matéria onde os alunos tiveram mais dificuldades
foi no Basquetebol, tendo mais facilidades no Voleibol. Em relacéo a constituicdo dos grupos
tentei manter sempre 0s mesmos, principalmente, nas aulas do Ginasio para que se criassem

habitos e demorassem menos tempo na organizagao e formacéao de grupos.

1.7.3 Etapa do Progresso

A Etapa do Progresso, iniciou-se no dia 3 de Janeiro e estava previsto terminar no dia
5 de Abril, seriam lecionadas 40 aulas, que ocorreriam praticamente todas no campos exteriores.
Treze aulas no Exterior 1, catorze aulas no Exterior 2, seis aulas no Pavilh&o e oito aulas no
Ginasio.

Nesta etapa estava previsto lecionar todos os JDC com mais incidéncia no Voleibol,
modalidade esta, em que os alunos tinham mais facilidade e no Basquetebol, na qual os alunos
tinham mais dificuldades. O que nao impossibilitou de lecionar outras matérias para além das
referidas anteriormente. Estava previsto lecionar Ginastica de solo e aparelhos, Danca (Erva
Cidreira e Rumba Quadrada), Badminton e Atletismo (Corrida de Barreiras, Salto em Altura e
Corrida de Estafetas).

As estratégias/organizacdo que estavam previstas eram situacdes de jogo reduzido;
Exercicios analiticos, circuito, estacdes, vagas e xadrez.

Por sua vez, a missdo desta Etapa foi rever aprendizagens anteriores, criar um bom
clima de aula, aprendizagem e consolidacdo de gestos técnicos, desenvolvimento das matérias
e recolher dados que permitissem validar, alterar ou corrigir os niveis onde se encontravam 0s

alunos, através do preenchimento e consulta de algumas fichas de autoavaliacdo dos alunos.

Balanco da Etapa do Progresso

A Etapa de Progresso realizou-se entre 3 de Janeiro e 5 de Abril, onde foram lecionadas
40 aulas. Contemplei no planeamento 4 unidades didaticas. Realizei, ainda, a semana de
Professor a Tempo Inteiro (P.T.l.) entre 11 de Fevereiro e 15 de Fevereiro, com as turmas 7° B,
8°F, 92 Ael0°B.
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Da minha parte, enquanto professora estagiaria persistiram algumas lacunas
relacionadas com o facto de apresentar dificuldades nas matérias de Jogos Desportivos
Coletivos, como é o caso de surgirem duvidas em adequar a teoria a pratica, assim como alguns
problemas a nivel de gestdo e controlo sobre a turma. Foram sido esclarecidas através do estudo
e revisdo das mesmas e atraves de esclarecimento de davidas com os professores do DEF.

O grau de desmotivacdo da turma ndo foi tdo evidente no 2° Periodo, a turma teve um
comportamento mais favoravel, que foi visivel através da participacdo ativa dos alunos na aula
e foram mais assiduos e pontuais, que na etapa anterior. No entanto, 0 mesmo problema
persistiu no que diz respeito a criacdo de grupos heterogéneos, como foi 0 caso de juntar 0s
rapazes com as raparigas, pois 0S rapazes eram bastante competitivos e pediram-me para néo
ficar em grupos com as raparigas. Obviamente que quem tomava as decisdes era eu enquanto
professora estagiaria, mas também tinha de ter em consideracdo aquilo que os alunos me
sugeriam e pediam. Face a esta caracteristica resolvi negociar com os rapazes, isto €, os alunos
tinham de se comprometer, em primeiro lugar, a ajudar as raparigas, que apresentam mais
dificuldades na sua generalidade, nas diferentes modalidades, criando grupos heterogéneos e,
posteriormente, apds ajudarem as raparigas com mais dificuldades, poderiam trabalhar em
grupos homogeéneos, entre rapazes.

Quanto a avaliacdo das Atividades Fisicas os alunos foram avaliados segundo as suas
opcdes e segundo aquilo que mais precisavam, ou seja, nos Jogos Desportivos Coletivos
(Basquetebol e Voleibol), na Ginastica (Solo e Aparelhos), no Atletismo (Salto em
Comprimento, Corrida de Estafetas e Corrida de Barreiras), na Danca (Erva Cidreira e
Regadinho) e no Badminton. No entanto, algumas matérias carecem de consolidacdo e
avaliacdo como € o caso do Atletismo e do Badminton. Neste periodo, no que diz respeito ao
Atletismo, ndo consegui lecionar o Salto em Altura e a corrida de velocidade, pois optei por, na
corrida de barreiras, apenas lecionar a técnica sem corrida, com as barreiras juntas umas as
outras e a corrida de estafetas também so realizei a técnica de passagem do testemunho sem
corrida, ndo havendo competicdo. Pois os alunos nao tinham nivel satisfatorio para adicionar a
corrida as técnicas referidas anteriormente. Por sua vez, na Aptidao Fisica os alunos realizaram
os testes do FITescola- abdominais, extensdo de bracos e vaivém, apds consenso com o GEF.
Alguns alunos ndo realizaram o teste do Vaivém, porque neste periodo sé tive o espaco do
Pavilhdo no més de Janeiro e uma semana de Fevereiro, posto isto ndo tive tempo para realizar
o teste do Vaivém, e quando tive oportunidade para o realizar alguns alunos faltaram. O que

me leva a concluir que deveria ter feito esta avaliacdo do teste do Vaivém logo no inicio do més
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de Janeiro. No que diz respeito a area dos Conhecimentos os temas abordados foram a Aptidao
Fisica, a importancia da Atividade Fisica para a Saude e Bem-estar (Frequéncia Cardiaca,
exercicio fisico e recuperacdo), Autoimagem, Doping e LesBes nas Atividades Desportivas. A
média dos testes, obtida pelos alunos, foi de 16 valores sendo que nenhum aluno teve negativa.
Os resultados foram efetivamente superiores ao periodo anterior, pois os alunos dedicaram-se
mais ao estudo e retirei diferentes dividas com os alunos ao longo das aulas, o que ajudou a
que eles ficassem mais esclarecidos sobre os diferentes temas e atingissem melhores

classificagoes.

Area das Atividades Fisicas

Notou-se uma evolugéo nas matérias ao longo do Periodo e em comparagédo com 0
periodo anterior. Neste periodo centrei 0 ensino nas opc6es dos alunos que foram o Basquetebol
e 0 Voleibol. No entanto, ndo deixei de lecionar as outras materias.

JDC

No Andebol apenas os alunos n° 2, n°8 e n°31 se encontram no nivel Elementar, no
entanto, o aluno n° 2 encontra-se no nivel Avancado, devido ao cumprimento de critérios nas
matérias, ao longo do periodo e até porque o aluno pratica andebol federado, tendo bons
resultados, no entanto, infelizmente, na turma nédo existe contexto para que seja visivel esse
nivel. No torneio de Andebol este aluno jogou contra uma turma do 12° ano, e ai foi confirmar
o nivel do aluno. No nivel Introducdo encontram-se 17 alunos, ou seja, grande parte da turma,
sendo que no caso de 7 alunos podem vir a estar no nivel Elementar. Por sua vez, 6 alunos nao
cumprem o nivel de Introducéo, estes resultados foram semelhantes aos do periodo anterior.

No Basquetebol, s6 o aluno n°31 se encontra no nivel Elementar, 10 alunos cumprem
parte do nivel Elementar, 2 alunos ndo cumprem o nivel Introducdo e 13 alunos encontram-se
no nivel Introducdo. Nesta matéria, houve grandes alteracdes pelo que a maioria dos alunos
atingiu o nivel Introducdo. Esta € uma matéria prioritaria na turma, pois era o Jogo Desportivo
Coletivo em que a turma apresentava mais dificuldades, no entanto, evolui bastante ao longo
do periodo, em comparacao com os resultados do periodo anterior, também é de referir que foi
a matéria onde os alunos passaram mais tempo.

No Futebol, todos os rapazes a exce¢do do aluno n°13 (que se encontra no nivel
Introducéo), se encontram no nivel Elementar, ja no caso das raparigas a maioria delas ndo se

encontra no nivel Introducédo, sendo apenas 6 alunas que ndo cumprem com o nivel Introducéo.
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Por Gltimo, no Voleibol apenas o aluno n°31 se encontra no nivel Elementar, tendo
condigdes de atingir o nivel Avangado, no entanto, 11 alunos ja cumprem parte do Elementar,
apenas 4 alunos ndo cumprem o nivel Introducéo e 10 alunos encontram-se no nivel Introduc&o.
Esta matéria também é prioritaria uma vez que os alunos tinham bastantes dificuldades no inicio
do ano nesta matéria, a maioria ndo conseguir sustentar a bola no ar.

Para 0 3° Periodo, nos JDC tenho o objetivo de conseguir que todos os alunos consigam
atingir pelo menos o nivel Introducdo em todos os Jogos Desportivos Coletivos ou pelo menos
em dois deles, ou seja, 9 alunos tém de alterar a situacédo, sendo que dois deles apenas tém um
JDC que ndo cumpre o nivel de Introducdo. Continuarei no 3° Periodo com a prioridade do
Basquetebol e do Voleibol.

Ginastica

Na Ginéstica de Solo 4 alunos ndo se encontram no nivel Introdugéo, tal como no
periodo anterior. As alunas n°14, 19, 27 e 32 encontram-se no nivel Elementar, em condic6es
para atingirem o nivel Avancado facilmente. O resto da turma encontra-se no nivel Introducéo
e 0 aluno n° 31 cumpre parte do nivel Elementar.

Na Ginastica de Aparelhos (Minitrampolim e Plinto/Boque) todos os alunos
encontram-se no nivel Introducdo, a exce¢do dos alunos n°14 e 19 que se encontram no nivel
Elementar e que podem atingir o nivel Avancado, rapidamente.

Para 0 3° Periodo, na Ginastica tenho o objetivo de tornar todos os niveis Elementares
em partes de Avancado ou até mesmo em Avancados, pois sdo alunos com bastante potencial
que atingirdo facilmente esse nivel. Os 4 alunos que ndo cumprem o nivel Introducgéo no solo,
pretendo que atinjam o nivel Introducdo, para isso vou criar estacdes proprias para que estes
alunos passem mais tempo no solo, em que os alunos com mais facilidades figuem responsaveis
por ser os treinadores dos alunos com mais dificuldades e ajudem na criacdo da sequéncia
gimnica de avaliacdo final do ano. Neste periodo também pretendo inserir o aparelho Trave,
que ndo consegui fazé-lo nos periodos anteriores, pelo fato de pretender ver primeiro
consolidado os outros aparelhos. No proximo periodo estava previsto iniciar as aulas com trave
baixa, onde realizaria uma avaliacdo inicial e depois passaria mais a frente para a trave alta.
Como os alunos véo ter menos tempo em contato com este aparelho, devido ao fato do 3°

periodo ser muito pequeno, espero que pelo menos atinjam o nivel Introducéo.
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Atletismo

No Atletismo nédo existe nenhum aluno que esteja no nivel NI (Ndo cumpre com o
nivel Introduc&o), o que € bastante positivo, pois até as alunas com mais dificuldades na turma
encontram-se no nivel Introducdo. 12 alunos encontram-se no nivel Introducéo, 4 alunos
encontram-se no nivel Elementar, 9 alunos cumprem parte do nivel Elementar e o aluno n°31
que se encontra no nivel Avancado destacando-se, positivamente, em relacdo aos colegas no
Salto em Comprimento e corrida de Velocidade, este aluno tornou-se federado no Atletismo,
no 2° Periodo. Esta matéria ficou penalizada, pelo fato de ndo ter tido muitas oportunidades
para a abordar nas aulas.

No 3° Periodo tenho a missdo de dar prioridade a esta matéria, principalmente no que
diz respeito a corrida de velocidade e salto em altura, mas ndo houve oportunidade de leciona-
la pois as alunos trabalharam no Circuito de Condicdo Fisica criado por mim, que irei explicar
mais a frente e na preparacdo para o torneio de Voleibol que se realizard dia 3 de Junho.
Pretendo reforgar a corrida de estafetas, pois na etapa anterior apenas tinha lecionado a técnica
sem corrida. Ndo é uma matéria que me preocupe com 0s resultados, no sentido, em que todos
os alunos tiveram positiva e apresentaram bons resultados, completando o nivel introducéo na
corrida de estafetas, através de muitos exercicios de técnica sem corria, sO depois introduzi a

corrida com competicéo.

Danca
Na Danca todos os alunos cumprem o nivel Introducdo, havendo trés destaques, o

n°18, n® 31 e n® 32. Neste periodo lecionei a Erva Cidreira e o Regadinho. Os alunos aderiram
bastante bem a Danca, no entanto, existiram problemas em que as raparigas nao queriam dancar
com os rapazes. Algumas alunas que tém dificuldades nas aulas de Educacdo Fisica e,
apresentam negativa, esta matéria funcionou como uma mais valia para serem avaliadas e
obterem melhor classificacdo final.

No 3° Periodo tenho o objetivo que os alunos consigam dancar uns com 0s outros sem
haver problemas de exclusdo ou preconceito por dancarem com o sexo oposto. Neste periodo

irei lecionar a Rumba Quadrada que é uma danca social e que os alunos preferem.

Badminton
No Badminton 9 alunos trabalharam no nivel de Introducéo, 6 alunos cumpriram parte

do nivel Elementar e 11 alunos encontraram-se no nivel Elementar. Ninguém teve negativa
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nesta materia, no entanto, esta foi uma matéria, tal como o Atletismo, que ficou penalizada por

ndo ter tido muitas oportunidades para avalia-la. Por ter dado mais prioridade a Ginastica.

No 3° Periodo tenho o objetivo de em todas aulas de Ginasio lecionar esta matéria e

avaliar os alunos. Também tenho a missao de criar torneios em que os alunos se desafiam uns

aos outros. Tenho ainda o compromisso de consultar melhor as regras desta matéria, pois tém

sofrido algumas alteragdes com o passar dos anos. E dar uma revisao nos diferentes gestos, tal

como o Lob, Clear, Drive e Amorti e fazer uma ficha ilustrativa para que os alunos percebam

as diferencas entre cada um deles, para melhor compreensao.

Todos estes dados sdo possiveis de confirmar através da tabela seguinte:

11°G JDC Ginastica
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Legenda:

NI Né&o atinge o Nivel Introducéo
Pl Cumpre Parte do Nivel Introducéo

EI Atinge Nivel Intrducéo
PE Cumpre Parte do Nivel Elementar

E Atinge Nivel Elementar
PA  Cumpre Parte do Nivel Avancado
A Atinge Nivel Avancado

SE Sem elementos

AT Atestado Médico

Na area da Aptidao Fisica

Os alunos realizaram a bateria de testes do FitEscola. Em reunido com o grupo de
estagio resolvemos repetir os testes da Aptiddo Muscular (Extensdo de Bracos e Abdominais)
e de Aptidao Aerdbia (Vaivem). Apds a concretizacdo dos testes identificou-se que uma aluna
se encontrava fora da Zona Saudavel nos abdominais e a aluna n°25 que nao realizou o Vaivém,
também estava no periodo passado fora da Zona Saudavel, no entanto, fiquei sem esse dado no
2° Periodo, pelo que no 3° Periodo terei de confirmar. E de salientar que o aluno n® 31 encontra-
se praticamente em todos os testes em Perfil Atlético. Fiquei contente pelos alunos que tinham
negativa no Vaivém este periodo terem melhorado substancialmente, como €é o caso do aluno
n°1 e o aluno n°26.

Para o 3° Periodo como existem 5 alunas com negativa e com niveis reduzidos de
condicéo fisica irei trabalhar com elas um circuito que dei o nome de “Circuito das Princesas”,
ao longo das aulas, para que possam melhoras os niveis de fora fisica que ajudar-lhes-a, em
grande parte, na aptidao aerobia, na forca e coordenacgdo. Nos periodos anteriores realizei alguns
circuitos, mas ndo os suficientes, sendo assim, achei necessario, neste 3° Periodo realizar com
mais frequéncia, se ndo em todas as aulas este circuito de condicgdo fisica. Para além disso, as
alunas tém sempre a oportunidade de ir na hora de almoc¢o ou numa hora combinada comigo
para a sala de exercicio da escola, onde poderdo realizar exercicios especificos para melhorar
os niveis de condigdo fisica. Neste periodo, insisti, mais uma vez, com as alunas para

frequentarem esta sala de exercicio e iria estar presente nessas sessoes.
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Na area dos Conhecimentos

Os temas abordados nesta area foram Aptiddo Fisica, a importancia da Atividade
Fisica para a Salude e Bem-estar (Frequéncia Cardiaca, exercicio fisico e recuperacao),
Autoimagem, Doping e LesBes nas Atividades Desportivas. Os alunos foram avaliados através
de um teste tedrico com 5 perguntas e uma aluna com atestado médico realizou para além do
teste 2 trabalhos, um sobre a Ginastica de Solo e outro sobre os testes de Aptidao Fisica.
Relativamente aos resultados dos alunos, a média da turma foi de 16 valores, muito superior a
do periodo passado. Neste periodo ndo houve nenhuma negativa, a nota mais baixa foi do n° 8
com 13,25 valores e a nota mais alta foi da aluna n® 23 com 20 valores.

Para 3° Periodo tenho a missdo de questionar mais os alunos sobre as regras das
matérias. A aluna que tem atestado meédico n° 24, referida anteriormente, chega na maioria das
vezes atrasada e ndo participa nas aulas, esta aluna tem negativa. Para solucionar o problema
dos atrasos e falta de participacdo nas aulas, a estratégia que vou utilizar é sugerir a aluna que
venha equipada todas as aulas tal como os colegas, o0 que a obriga a chegar mais cedo para se
equipar. Também vou insistir, mais uma vez para que a aluna faca as ajudas nos colegas, na
Ginéstica, na colocacdo do material nas aulas e faca a arbitragem dos jogos. Nos periodos
passados, pedi a aluna trabalhos tedricos, neste periodo tenho em consideragéo pedir-lhe apenas
um trabalho teorico e incidir mais na parte de integracdo da aluna na aula, isto tudo para que
aluna tenha mais oportunidades de avaliacdo, do que sO aquela através da realizacdo de
trabalhos tedricos.

E de referir que utilizei uma estratégia em todas as modalidades que foi, sem
competicdo, sé depois de consolidarem a técnica é que introduzi a corrida. Senti que este
processo funcionava melhor e apliquei-o as outras disciplinas de igual forma, do mais simples

para 0 mais complexo, desde a aprendizagem da técnica até a aprendizagem da tatica.

1.7.4 Etapa do Produto

A Etapa do Produto, teve inicio no dia 23 de Abril e terminou no dia 5 de Junho, foram
lecionadas 17 aulas, muito menos aulas que nas etapas anteriores, pois o terceiro Periodo é
sempre 0 mais pequeno e, neste caso, COmo 0 meu ano de ensino € o 11° tem exames nacionais,
logo as aulas tém de terminar mais cedo tal como o 10° ano. Foram lecionadas sete aulas no

Exterior 2, 5 aulas no Pavilhdo e cinco aulas no Ginasio.
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Nesta etapa estava previsto lecionar todos os JDC com mais incidéncia no Voleibol,
modalidade esta, em que os alunos tém mais facilidade e no Basquetebol, onde os alunos tém
mais dificuldades. O que ndo impossibilitou de lecionar outras matérias para além das referidas
anteriormente. Estava previsto lecionar Ginastica de solo e aparelhos, Danca (Rumba
Quadrada), Badminton e Atletismo (Corrida de Barreira e Corrida de Estafetas), assim como
Patinagem. Nesta etapa estava previsto a realizacdo de um circuito de condi¢do fisica designado

Circuito das “Princesas”.

Balango da Etapa Produto

Nesta etapa, apenas consegui lecionar uma aula de Patinagem, deu para os alunos
experimentarem uma modalidade diferente daquilo a que estdo habituados, houve um aluno que
até trouxe os seus patins, em linha, de casa e uma aula de rumba quadrada. Quanto ao Atletismo,
os alunos realizaram corrida de barreiras e tinham de realizar a respetiva autoavaliagdo e avaliar
os colegas atraves de uma ficha de aula realizada por mim. Colocar no apéndice a ficha. Quanto
aos JDC foi abordado mais o Voleibol, de forma a que os alunos pudessem treinar para o
Torneio de Voleibol. A Ginastica incidiu mais sobre a coreografia de solo e minitrampolim e
plinto longitudinal na Ginastica de Aparelhos.

Foi uma etapa bastante pequena, pois 0 3° Periodo foi efetivamente mais pequeno que
0S outros periodos, 0 que ndo permitiu que os alunos abordassem mais aulas, por exemplo de
Patinagem, Danca, Atletismo e Badminton em que foi apenas lecionado nas aulas em que havia
Ginasio.

Optei por dar mais énfase ao Circuito de condi¢do fisica para promover, também, a
manutencdo da condicdo fisica e aumento dos niveis de atividade fisica das alunas,
principalmente das alunas que estavam com negativa no periodo e no ano anterior. O nome que
dei ao Circuito foi Circuito das “Princesas” e 0s exercicios podem ser consultados no apéndice
n® XIII.

O Circuito foi realizado tendo em conta 0s seguintes aspetos. Como algumas das
alunas ndo se encontravam na zona saudavel no teste de aptiddo aerdbia e no teste de aptidao
neuromuscular (flexdes e abdominais) e apresentavam niveis reduzidos de coordenacéo, resolvi
criar exercicios adequados ao respetivo desenvolvimento. Por exemplo, as pranchas para forca
superior e abdominal, os arcos para coordenacéo e agilidade. Foi acordado com as alunas que
eu iria criar um circuito para melhorar o aproveitamento das mesmas e que seria principalmente,

para que as alunas que vinham com negativa nos periodos anteriores € no ano anterior,
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pudessem melhorar os seus niveis de aptiddo fisica e pudessem se esforcar de modo a que eu
pudesse ver nas alunas empenho, dedicacgdo e resultados. No entanto como este circuito so foi
aplicado no 3° Periodo, sendo este o periodo mais pequeno, ndao deu para ver resultados nitidos
de melhoria de condicdo fisica. Se o tivesse colocado em pratica no 1° Periodo poderia ter
resultados visiveis e mais imediatos, pois as alunas teriam o ano letivo inteiro para trabalhar e
desenvolver e, consequentemente, aumentar os niveis de condicdo fisica, principalmente as
referidas no ponto a seguir. Mas devido a minha inexperiéncia no ensino, no 3° Periodo como
me encontrava preparada, resolvi aplicar o exercicio.

Com esta tarefa pretendia o desenvolvimento das seguintes capacidades motoras: forca
superior e abdominal, resisténcia aerdbia e coordena¢do motora.

Cada exercicio tinha a duracdo de 1 minuto, ou seja, as alunas realizavam os exercicios
segundo o seu ritmo. Isto €, as melhores alunas podiam fazer 20 repeti¢cbes enquanto que as
alunas com mais dificuldades faziam aquelas que conseguissem no tempo pretendido, sendo,
desta forma, adaptado as suas capacidades.

Existiram variantes de cada exercicio, ou seja, houve uma versao mais simples e uma
versdo mais dificil para cada exercicio, de modo a que as alunas evoluissem ao longo do tempo,
atraveés da progressao nos exercicios. Quem tinha mais dificuldades iniciava, por exemplo, no
exercicio do lunge com a bola medicinal, um agachamento simples com as duas pernas
afastadas a largura do tronco e a versdo mais dificil era o lunge completo, sempre com o joelho
sem passar a ponta do pé e a perna a completar um angulo 90° em relacdo ao solo. Assim todas
as alunas poderiam optar pela op¢do mais facil sempre que estavam mais cansadas, ou que
sentissem dificuldade no exercicio, sendo que de aula para aula eu verificava quem mantinha a
opcao mais facil e quem mantinha a opcdo mais dificil. Esta avaliacdo, foi feita trés vezes
durante o periodo, uma no inicio, uma sensivelmente a meio do periodo e outra no final, de
modo a registar a progressao das alunas. As alunas foram avisadas de que eu as estava a avaliar
e sempre que queriam ter feedback sobre o seu nivel solicitavam-me, podendo consultar os
registos feitos na tabela. Com esta avaliacdo pretendia que as alunas que tinham OF (Opcéo
Facil) se convertessem em OD (Opcéo Dificil).

As alunas foram avaliadas no Circuito das “Princesas” segundo uma tabela (apéndice
n° XIV).

Por outro lado, nas aulas em que as raparigas realizavam o circuito, os alunos

competiam nas diferentes modalidades (Basquetebol e Voleibol), de modo a observar a
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autonomia destes e para que pudessem competir entre eles. Quando as raparigas terminavam o

circuito passavam aos exercicios especificos para essa determinada aula.

1.8 Protocolo de Observacao — AGIC

1.8.1 Caracterizacao

O Protocolo AGIC contempla uma dimenséo de Avaliacédo, Gestao, Instrucdo e Clima.
Foi através deste protocolo que observamos as aulas dos nossos colegas de estagio. E essencial
que exista uma reflex@o sobre as nossas praticas, por isso, 0 processo de observacdo de aulas
dos colegas é tdo importante, para que possamos corrigir potenciais erros e melhorar as nossas
praticas.

Siedentop (1990) refere trés dominios: Gestéo, Instrucéo e Clima, em que cada um tem
diferentes parametros e critérios. No primeiro dominio (Gestdo) temos o parametro do tempo
atil, onde os critérios séo: tempos de informacéo, tempo de transi¢ao e tempo disponivel para a
pratica e o0 parametro da organizacdo, com 0s seguintes critérios: tempos de espera,
comportamentos de desvio, aproveitamento do equipamento, seguran¢a nas atividades e
aproveitamento de tempos de espera. Esta gestdo na aula esta relacionada com a formacao dos
grupos de trabalho e com as transi¢des dos alunos pelas estacdes, assim como a gestao de todo
0 material necessario a aula. Se existir uma boa gestdo, os alunos participam durante o maior
numero de tempo em atividade fisica.

No que respeita ao segundo dominio (Instrucdo) temos trés parametros: controlo da
atividade, interacdo com alunos e adequacdo dos objetivos. Os critérios do primeiro sdo:
execucdes incorretas, desvios a tarefa, incentivos aos ndo executantes, utilizacdo de feedback
adequado. O critério do segundo € a relacdo a totalidade dos alunos. Os critérios do ultimo
parametro sdo: pertinéncia das tarefas e diversificacdo das estratégias. A instrucdo na aula esta
relacionada com o facto do professor garantir a qualidade e pertinéncia da informacéo, reduzir
o tempo de explicacdo por forma aos alunos terem mais tempo disponivel para a préatica. Para
tal, a forma de comunicacdo deve ser clara e breve, focando-se apenas nos aspetos fulcrais, ser
conciso e claro.

Em relacdo ao terceiro dominio (Clima), os dois pardmetros inerentes sdo: a disciplina
e amotivacdo. O tipo de castigos utilizados e as regras de exclusao s&o os critérios da disciplina,
enquanto as estratégias de incentivo e as formas de valorizacéo das prestacdes sdo 0s critérios
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do outro dominio, a motivagdo. O clima na aula esta relacionado com o ambiente que 14 é
vivido, pode ser positivo ou negativo quando falamos na relagéo entre o professor e o aluno e
vice-versa. E essencial que o professor crie situacdes de aprendizagens estimulantes e que
incentivem os alunos a participar na aula e os elogiem a frente da turma.

Por sua vez, deixo bem claro que a avaliacdo é o dominio que pretendo deixar bem
claro pois faz parte do processo de ensino-aprendizagem. A melhor forma para verificarmos 0s
resultados é através da avaliacdo. Em Educacdo Fisica, o professor é responsavel por avaliar os
seus alunos através dos critérios de éxito e os indicadores de observacdo, no que diz respeito a
matérias coletivas ou individuais no que diz respeito as atividades fisicas, como na area de
aptiddo fisica, nos conhecimentos e nos trabalhos de aula. No meu ponto de vista, a avaliacdo
inicial é aquela que tem um maior peso pois € ela que nos permite recolher as informagdes para
podermos tomar as respetivas decisdes, ou seja, através dela podemos delinear todo o
planeamento para o resto do ano.

“O processo de avaliagdo inicial garante condicbes para a elaboracdo ou
reformulacdo (no caso de um plano plurianual) do plano do grupo de Educacdo
Fisica. O compromisso pedagogico do grupo num quadro de desenvolvimento da
Educacdo Fisica, passa pela defini¢do das competéncias fundamentais para cada ano
de escolaridade, definidas pelo conjunto dos professores, incluindo a area de
conhecimentos, atitudes e valores ¢ o desenvolvimento das capacidades fisicas.”
(Carvalho, 1994, p. 142).

Como afirma Carreiro da Costa, (1984) um ensino eficaz das atividades fisicas no meio
escolar depende em grande medida da qualidade dos professores, dai que estes agentes de
ensino sdo reconhecidos pela capacidade didatica, sdo responsaveis por ter um conhecimento
dos conteudos de ensino, utilizam mais informacéo e tomam mais decisdes na planificacdo da
atividade, possuem um vasto reportério de habilidades técnicas de ensino (gestdo do tempo,
instrucdo, clima e disciplina), assim como, proporcionam maior tempo de aprendizagem motora
relacionada com os objetivos da aprendizagem, “feedbacks” apropriados e motivam os alunos,
contribuindo, assim, para um ambiente positivo e um clima saudavel de aprendizagem.

Também é de realcar que a observacdo é importante pois € através dela que
conseguimos avaliar os alunos. Segundo Proenca (1982) a observagédo é um meio em que 0 homem

se serviu para conhecer o real, de dominar 0 meio e de se conhecer a si proprio.

1.8.2 Descrigao e Justificacdo

Eu e os meus colegas de estagio aplicamos o protocolo AGIC nas turmas uns dos
outros. A tabela que utilizdmos pode ser consultada no anexo n° 2 foi facultada pelo professor
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Mario Guimaraes aquando da realizacdo da UC Didatica da Ginastica do 1° ano do MEEFEBS.
Cada um de nds ficou responsavel por utilizar essa grelha em cada aula. Eu e os meus colegas
de estagio reunimo-nos, previamente, para estudar a grelha e interpretarmos o que significava
cada dimensdo para ser mais facil a aplicacdo. Sempre que iamos avaliar o nosso colega de
estagio avisdvamos-lhe, antecipadamente, que iamos aplicar o protocolo AGIC.

A forma de preenchimento da grelha é simples. Para cada pardmetro sera efetuado o
registo de ocorréncias, ou seja, 0 nimero de vezes que acontece em aula determinado
acontecimento, ou contabilizacdo através de minutos, ou ainda através de SIM ou NAO. O
observador tem ainda a opcao de registar as suas observacdes em relagdo a cada parametro e no
final fazer uma apreciacédo global da aula.

1.8.3 Resultados e Reflexdo Critica

Esta grelha, supostamente, iria permitir aferir resultados através de observagdes de
forma clara e eficaz. Isto €, os meus colegas de estdgio observavam as minhas aulas e
registavam quais as minhas dificuldades e vantagens no decorrer das aulas e eu as deles. No
entanto verificamos que o método de aplicacdo do AGIC néo foi eficaz, pois eram demasiados
parametros em que nos tinhamos de focar.

Ap0ds reunido de grupo de estagiarios vimos que o Protocolo nédo estava a ser de facil
aplicacao e resolvemos “partir” o AGIC em partes, ainda assim nao foi uma tarefa facil. Na
minha opinido, para que tivéssemos concretizado esta tarefa com sucesso deveriamos ter
aplicado o protocolo AGIC logo no inicio do ano e em mais aulas, para termos tempo de testa-
lo e corrigi-lo caso fosse necessario.

N&o chegamos a nenhuma conclusdo na reunido entre estagiarios, o que concluimos

que foi uma tarefa mal sucedida por todos.

1.9 Professor a Tempo Inteiro - P.T.I.

De acordo com o Regulamento de Estagio, os estagiarios tiveram de realizar uma
semana com o horario completo, com vinte e duas horas de lecionacdo em EF, noutras turmas
e noutros niveis de ensino.

A semana do P.T.I. realizou-se no 2° Periodo na semana de 11 de Fevereiro a 15 de

Fevereiro.
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Teve como objetivo passar pela experiéncia de ser professor a Tempo Inteiro. Esta é
uma area onde o professor estagiario passa pela experiéncia de integrar um horéario do professor
com o horario letivo completo (22h, uma vez que esta € a carga horaria aproximada da que vai
ter na sua vida profissional enquanto professor de EF. Consistindo na preparacao e lecionagéo
a turmas de outros professores da escola. O P.T.l. para além de ser uma semana na qual
preparamos e lecionamos as aulas de outros professores, tem uma componente de preparacao e
escolha das turmas. Toda esta decisdo implica um acompanhamento precoce da turma, da sua
organizacao e um contacto prévio com o professor titular.

O P.T.1. melhora ou resolve problemas de lecionacdo que evidenciamos nas nossas
aulas a nivel de gestdo, instrucdo e clima, proporcionando ao estagiario um contato mais intenso
com os alunos, as suas dificuldades, os seus comportamentos, bem como, com a necessidade
de criacdo de estratégias que garantam a aprendizagem. Também permite ao estagiario,
confrontar-se com os seus problemas, refletir sobre eles, indicar causas e criar estratégias para
os ultrapassar. Por outro lado, permite igualmente ao estagiario valorizar a sua intervencao e

perceber a sua responsabilidade enquanto docente.

1.9.1 Cronograma do P.T.I

No quadro a seguir € apresentado as diferentes fases do P.T.l. Em primeiro lugar,
uma semana antes do P.T.I. se realizar escolhi as turmas que gostava de lecionar e defini o
horario de acordo com aquele que fosse mais vantajoso para mim. Em segundo lugar, através
de uma conversa informal, apresentei o0 Projeto do P.T.l. ao professor responsavel por cada
turma. Em terceiro lugar, mostrei aos professores o plano de aula elaborado por mim e fiz as
correcdes em casa que os professores sugeriram. Em quarto lugar, de 11 a 15 de Fevereiro
lecionei as quatro turmas que escolhi e, por ultimo, realizei um balanco e refleti com o0s
professores responsaveis e com o Orientador sobre esta semana que foi tdo enriquecedora para

mim.

Objetivos Calendarizacéo
Escolha das turmas e Até 2 de Fevereiro

Definicdo do horario

Apresentagédo do Projeto ao Professor Até 7 de Fevereiro
Proposta de planeamento das aulas Até dia 9 de Fevereiro
Lecionagéo 11 a 15 de Fevereiro
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Balanco/Reflex&o do P.T.I Ap0s a semana de lecionagédo

Quadro 7- Cronograma do P.T.

1.9.2 Escolha das turmas

As turmas que escolhi para lecionar foram o basico (7°, 8° e 9° anos) e ainda uma turma
do secundario (10°ano), tal como é possivel observar no quadro a seguir. As turmas foram
codificadas.

Inicialmente abordei individualmente os professores, perguntando-lhes se podia fazer
o P.T.l. com uma das suas turmas e a resposta foi positiva e demonstraram-se disponiveis e
recetivos.

Optei por escolher uma turma de todos os anos do basico e ainda uma turma do
secundario com o objetivo de me colocar perante popula¢fes com faixas etarias diferentes onde

a postura do docente deve variar.

Turma Docente

7°W Marta Fialho
8° X Suzana Morais
Y Lina Rodrigues
100 Z Hugo Ribeiro

Quadro 8- Turmas do P.T.1

1.9.3 Horariodo P.T.I:

Na figura 8 é apresentado o horario do P.T.l. O circulo preto representa as turmas as
quais lecionei. Por exemplo, na segunda-feira, lecionei o 10°A do 12h25 as 13h15, depois 0 7°B
das 15h20 as 16h10 e o 8°F das 16h20 as 17h10 e, assim sucessivamente.
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Figura 3- Horario do P.T.I

1.9.4 Preparacao e desenvolvimento do P.T.I

Antes da lecionacdo do P.T.I., observei as aulas da semana anterior de cada turma com
0 objetivo de conhecer um pouco a turma envolvida e perceber o nivel dos alunos para elaborar
um planeamento adequado as necessidades, capacidades e caracteristicas dos alunos, assim
como as rotinas das aulas. Apos a observacao das aulas, reuni-me com os professores para saber
quais as matérias que estavam a lecionar de forma a poder elaborar 0 meu planeamento das
aulas para posterior discussdao com o professor de cada turma.

Apds a lecionacdo das aulas reuni-me com cada professor com o objetivo de
realizarmos um balanco e perceber quais foram os aspetos positivos e 0s aspetos a melhorar.

Decidiu-se a forma como os professores integrariam ou ndo a aula, com uns, a

lecionacao realizou-se sem que interviessem, com outros a intervencao apenas em parte da aula.

1.9.5 Dificuldades sentidas/aspetos positivos/melhorias

Relativamente as dificuldades que eu senti aquando do P.T.I. foi que muitas vezes ndo
sabia onde me colocar no espago de aula para que tivesse todos 0s alunos no meu campo de
visdo, uma sugestao para corrigir este aspeto seria definir no meu plano de aula, 0s espacos a
percorrer para me certificar que ndo teria alunos nas minhas costas.
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Por sua vez, tive dificuldades em variar o tipo de feedback e completa-lo, muitas vezes
utilizava apenas feedback prescritivo e poucos especificos. Corrigia um aluno que estava, por
exemplo, a fazer incorretamente o arremesso da bola no andebol e ndo ficava atenta se da
préxima vez ele realizava bem, pois distraia-me e ja estava a corrigir outro aluno que nao o
primeiro. Uma sugestdo para este aspeto ndo acontecer é utilizar, ndo s6 feedbacks prescritivos
mas também, feedbacks interrogativos e concluir o ciclo, ver se na proxima tentativa o aluno
corrigiu a acao.

Também surgiu a dificuldade em gerir o tempo em cada estacédo, pois o que eu fiz foi
explicar os exercicios para cada grupo em cada estacdo e perdi imenso tempo, uma sugestao
para isso ndo acontecer seria perder mais tempo no inicio a explicar os exercicios de cada
estacdo para toda a turma e, estar mais atenta ao reldégio para que os alunos estejam
sensivelmente 0 mesmo tempo de pratica em cada estacao.

A ultima dificuldade sentida, foi em controlar os alunos do 7° ano, pois foi notdria a
diferenca de atencao dos alunos, s@o bastante irrequietos em relagcdo aos outros anos e, reparei
que tinham mais vezes comportamentos desviantes, uma forma de resolver esta questdo seria
ndo existir tempos de espera, manter os alunos sempre em atividade e aquando dos
comportamentos desviantes, parar a aula, sentar os alunos no chdo e chama-los a atengédo
colocando-o0s a ouvir as minhas indicacdes.

Quanto aos aspetos positivos os professores responsaveis por cada turma disseram-me
que os exercicios de condicdo fisica dados aos alunos tinham sido dindmicos e variados, 0s
alunos tinham estado a maioria da aula em tempo de préatica, consegui corrigir e resolver
problemas especificos nas diferentes matérias, tinha um bom planeamento/estruturacédo da aula
e coloquei os alunos empenhados e motivados nas tarefas.

Por ultimo, quanto aos aspetos a melhorar sdo: ter atencdo para ndo virar as costas aos
alunos; ter uma melhor circulagcdo no espaco de aula; se os alunos ndo estiverem a ouvir, ndo
elevar a voz como eles e, sim falar baixinho ou calar-me; dar continuidade ao feedback, fazer
conclusdo do mesmo; demorar mais tempo em cada alongamento; pedir aos alunos para no final
da aula arrumarem o material, em vez de ser eu a arrumar tudo sozinha; na condicéo fisica
definir tempo para cada exercicio e ndo por numero de repeticdes; dar 0 mesmo tempo de
atencdo a todos os grupos/estacOes da aula; perder mais tempo na instrucao, explicar no inicio
0 que é para fazer em cada exercicio e ndo em cada estagdo; aumentar o volume de voz nos

exteriores; rever as matérias e criar um conjunto de corregdes a dar aos alunos nas diferentes
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modalidades; aquando das correcGes, dar feedbacks mais precisos e dizer o que tém de fazer e

nédo aquilo que ndo devem fazer;

1.9.6 Balango do P.T.I.

Esta semana do P.T.l. teve uma grande importancia, uma vez que me permitiu ter
contacto com uma carga horaria aproximada da que irei ter na minha vida profissional enquanto
professora de EF, ter um maior contacto com os colegas do grupo de Educacdo Fisica, ter
contacto com diferentes alunos de diferentes idades, e confrontar-me com as qualidades e
defeitos na minha lecionagdo. Consegui manter contato com alunos de outras idades das que
estava habituada, o que foi bastante gratificante.

Esta experiéncia de professor a tempo inteiro permitiu-me retirar conclusoes
importantes para a minha formag&o enquanto professora. E bastante diferente dar aulas a alunos
com idades inferiores as que estou habituada, pois o nivel de excitagcdo dos alunos é notorio,
principalmente, no 7° ano. Foi possivel verificar que no 9° e no 10° ano os alunos tém rotinas
bem definidas e possuem um comportamento exemplar. No 9° ano, gostei imenso do facto dos
alunos terem grupos pré-definidos e saberem em que estacdo devem comecar. Sao alunos
motivados para a pratica, contrariamente a maioria da minha turma. No 10° ano, os alunos sao
muito disciplinados e participativos. Por sua vez, no 7° e 8° ano nota-se um decréscimo nos
niveis de concentracdo e comportamentos inadequados.

Achei curioso o facto de cada docente ter as suas rotinas, 0s seus métodos, e os alunos
regem-se por aquilo que lhes é transmitido e ensinado. Gostei imenso das reunides que tive com
os professores, apos as aulas, pois falaram comigo de uma forma sincera, sempre com uma
postura positiva e com correcbes para que eu melhorasse o meu trabalho futuro. Esta
experiéncia do P.T.I. foi essencial, pois colocou-me em contacto com mais do que uma turma
e com diferentes faixas etarias, aproximando assim a pratica docente a realidade como futura

professora de EF.
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Capitulo 2 - DIRECAO DE TURMA
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2.1 Papel do Diretor de Turma

O Diretor de Turma (DT) é um docente que constitui um elemento determinante na
mediacéo de conflitos. Ele constitui um papel na relagéo interna entre o grupo-turma e o grupo-
professores, bem como na relagdo externa que estabelece com os Encarregados de Educacao.
Sendo o interlocutor entre os pais e 0s alunos. (Boavista & Sousa, 2013).

De acordo com Marques (2003), o diretor de turma nao se pode limitar somente a
transmissdo de informac@es e gestdo de faltas, deve facilitar o desenvolvimento psicolégico do
aluno, promover o conhecimento e a aceitagdo de normas, valores e atitudes. Deve intervir na
construcdo do projeto curricular de turma e desenvolver o envolvimento parental na escola.

A escola Secundaria Pedro Nunes possui um representante dos Diretores de Turma e
uma sala para receber os pais/encarregados de educacao.

Segundo o Regulamento Interno, compete ao Diretor de Turma: adotar medidas para
melhoria das condicGes de aprendizagem e a promog¢do de um bom ambiente educativo,
competindo-lhe articular a intervencdo dos professores da turma e dos pais e encarregados de
educacdo; Coordenar a adequacéo de atividades, conteudos, estratégias e metodos de trabalho
A situacdo concreta do grupo e a especificidade de cada aluno; Colaborar com os docentes da
turma e encarregados de educacdo no sentido de prevenir problemas de comportamento e
aprendizagem; presidir as reunides de conselho de turma; proceder a eleicdo do delegado e
subdelegado de turma, nos primeiros 30 dias de aulas e comunicar o resultado ao diretor;
Informar os alunos sobre os seus “direitos e deveres” integrados no regulamento interno e as
demais normas escolares que Ihes dizem respeito; comunicar aos encarregados de educacao a
respetiva hora de atendimento; entregar os documentos que devem integrar 0 processo
individual do aluno nos servicos de administracdo escolar; Gerir a informacdo decorrente das
funcionalidades da plataforma Tprofessor e, sempre que necessario, proceder em conformidade,
nomeadamente, comunicacdo ao encarregado de educacdo das faltas e seus efeitos; comunicar
ao encarregado de educacdo as faltas dos alunos cuja justificacdo nao tenha sido aceite, dentro
do prazo de trés dias Uteis previsto para as faltas injustificadas, as faltas de material, bem como
0s casos de ordem de saida da sala; Convocar uma reunido com os encarregados de educacéo
nos primeiros dias de 30 aulas, na qual se elegerdo os dois representantes dos encarregados de

educagéo.
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2.2 Caraterizacao

Trabalhei em conjunto com a Diretora de Turma e docente Maria Eugénia em que o
nosso objetivo principal foi garantir o sucesso escolar dos alunos e envolver os pais, professores
e mesmo 0s colegas neste processo. Todas as quartas-feiras tivemos uma aula com os alunos
para trabalhar questdes da Dire¢do de Turma, onde foram esclarecidas ddvidas dos alunos sobre
as faltas, onde os alunos expuseram 0 seu desagrado sobre alguma situacdo com algum
professor, onde informamos sobre o comportamento dos alunos e respetivas formas de o
melhorarem. Também tratamos do assunto das Saidas Profissionais dos alunos onde
pesquisamos com 0s alunos quais as disciplinas de acesso a determinado curso, quais as
faculdades disponiveis e, ainda onde sdo entregues questionarios aos alunos sobre as
preferéncias de acesso ao Ensino Superior e sobre o teste sociométrico que serd entregue,
brevemente. Esta aula, uma vez por semana, que os alunos tém, na minha opinido é uma mais
valia, pois, os alunos tém o contacto informal com a Diretora de Turma para esclarecer

problemas que possam existir dentro da turma.

Recursos Temporais

e Segunda-feira: 11h25-12h25
e Quarta-feira: 11h25-12h25

Hora de Direcdo de Turma

e Quarta-feira 16h20-17h10 Sala 17 Aula/Reunido com os alunos

e Sexta-feira 10n25-11h15 Atendimento aos Enc. Educ

Figura 4- Horario de Direcéo de Turma

2.3 Descricao/Justificacao

Até ao momento existiram diversas reuniées com os alunos, todas as quartas-feiras a
tarde. Importa referir que estas reunides foram de extrema importancia para ir acompanhando
0 desenvolvimento dos alunos e para conversar com o0s alunos sobre o decorrer do ano letivo.

Relativamente aos temas tratados, na primeira aula os alunos preencheram uma Ficha
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Individual do Aluno e depois a Diretora de Turma passou um PowerPoint com informacoes
relevantes acerca da utilizacdo dos cacifos na escola, os alunos ndo poderem sair da escola,
faltas disciplinares, regras de funcionamento das aulas, projetos de Responsabilidade +, Saude
+ e Educacdo Sexual. Na segunda aula ndo pude estar presente pois tive uma conferéncia na
Universidade Lus6fona, a mesma hora. No entanto, os temas abordados foram a elei¢cdo do
Delegado (aluno n°29) e Subdelegado da turma (aluno n°19). Na terceira aula foram
selecionados os temas para a Educacdo Sexual através de votacdo. O tema mais votado foi
“Consequéncias fisicas, psicoldgicas e sociais da maternidade e da paternidade de gravidez na
adolescéncia e do aborto”. Na quarta reunido conversa com o0s alunos sobre o mau
comportamentos dos alunos em aula e faltas de material nas aulas de Educagdo Fisica. Por sua
vez, tambem se iniciou a organizacdo da planta da turma, que neste momento ja se encontra
concluida.

Na primeira reunido com o0s Encarregados de Educacdo, a Diretora de Turma
apresentou um PowerPoint com informacgdes sobre o Delegado e Subdelegado da turma,
elegeram-se o0s representantes dos pais, horario de atendimento da Diretora de Turma, breve
caracterizacdo da turma, numero de faltas que os alunos podem dar por disciplina, regras de
sala de aula, Desporto Escolar de Natacdo, calendarizacdo dos testes e projeto de Educacgédo
Sexual. Por dltimo, como temos de desempenhar uma relacdo com os Encarregados de
Educacdo e chamar a atencdo para as faltas de presenca e material, caso especifico da Educacéo
Fisica, eu e a Diretora de Turma falamos com os pais sobre estas questdes detalhadamente,
dado que os alunos tém tido algumas faltas e comportamentos desviantes. E alarmante esta
situacdo, dado que solicitamos aos pais para falarem com os filhos sobre estas questdes e
chama-los a razdo. Existe um grupo de alunos que arranja desculpas para nao fazer as aulas, ou
ndo trazem o material ou até mesmo faltam as aulas de Educacéo Fisica (n°12; n°15, n°17; n°20;
n°21 e n°26). Por sua vez, a aluna n°24 possui um atestado médico que a impossibilita de realizar

as aulas de Educacédo Fisica, tendo uma escoliose acentuada.

Identificacdo dos Problemas:

Primeiro foram identificados os problemas da turma, sendo eles:
e Problemas de mau comportamento;
e Faltas de material

e Problemas de desinteresse sobre as matérias;
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e Problemas de relagéo entre alunos;

e Saidas profissionais- alunos ndo sabem que curso seguir.

2.4 Resultados:

Todas as quartas-feiras tive reunido com os alunos onde tratei de problemas de mau
comportamento e de faltas de material com a Diretora de Turma, chegamos a acordo que deveria
ser implementada uma planta de sala de aula, em que os alunos com problemas de viséo ou
audicdo ficassem sentados nas primeiras filas e nas outras filas, os alunos néo se encontram
colocados por questdes de afinidade o que proporciona ndo haver tanta conversa.

Para que os alunos melhorem a relacdo entre eles, em primeiro lugar projetei a realizacéo
de um teste sociométrico com a finalidade de resolver problemas de coesdo de grupo, no
entanto, como dei prioridade a questdo das saidas profissionais que foi o tema a ser tratado em
primeiro lugar, ndo sobrou tempo para realizar o teste sociométrico e realiza-lo de forma
criteriosa e com tempo. Sendo assim, ficou definido com a diretora de turma, em todas as aulas
de reunido com a turma, as quartas-feiras, conversar com os alunos sobre os diferentes
problemas existentes ao longo do tempo entre a turma, utilizando a conversa/debate e a reflexdo
por parte dos alunos, como o ponto central para a resolucdo deste problema. Fazendo a ponte
com as aulas de EF. Estas funcionam como um meio para que os alunos respeitem as diferencas
de cada um. Segundo (Seybold, 1994) um dos objetivos gerais da EF € que o aluno através das
diferentes atividades corporais venha a conhecer-se a si proprio e aos que 0 rodeia e,
principalmente, respeite a individualidade. “Quanto mais claramente se considerar a missao
educativa da EF, tanto mais importante se tornardo os fatores psiquicos, a evolucdo da forma
de aprender e pensar da crianca, dos interesses dos jovens, das formas de acdo e de
sociabilidade.” (p.18).

2.4 Atividades

Em relacdo a esta area de intervencdo, a avaliacdo sera centrada no cumprimento dos
objetivos que passa por desempenhar o papel de diretora de turma. Na relacdo com o0s
Encarregados de Educacdo estive presente na maioria das reunides. Desta forma, irei cooperar

com a Diretora de Turma na coresponsabilizagdo dos Encarregados de Educacdo, desde o
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recurso a e-mails, preparacéo de reunides de Conselho de Turma e ndo deixar que os alunos
ultrapassem o limite de 5 faltas justificadas sem comprovativo.

Nas aulas das Quartas-feiras, reservadas a direcdo de turma, apresentei dois temas
relevantes para os alunos. O Projeto de Educacdo Sexual de carater obrigatorio a ser tratado e
0 Projeto das Saidas Profissionais, pois desde cedo, verifiquei, através dos questionarios
aplicados, que os alunos tinham imensas ddvidas sobre qual o curso a ingressar no ensino
superior. Como tal, a Diretora de Turma e eu resolvemos abordar os temas nas aulas dedicadas
a direcdo de turma, para que todos os alunos participassem e tivessem tempo para expor as suas
davidas e podermos ouvir o que os alunos tém a dizer, sobre os diferentes temas e sobre

quaisquer problemas que possam ter existido na turma e queiram ver resolvidos.

2.5 Projeto de Educacao Sexual

Na reunido de CT desempenhei uma funcao de coordenacdo do projeto de Educagéo
Sexual. Nessa reunido apresentei aos professores a escolha dos temas efetuados pela turma e as
formas de trabalho destes mesmos temas.

Por sua vez, nas reunides de direcdo de turma obrigatoria com os alunos, foi realizado
uma eleicdo dos temas e os mais votados foram os seguintes:

1. Consequéncias fisicas, psicologicas e sociais da maternidade e da
paternidade de gravidez na adolescéncia e do aborto.

2. Prevencdo dos maus tratos e das aproximacdes abusivas.

3. Informacéo estatistica sobre a idade de inicio das relacGes sexuais, em
Portugal e na UE.

As formas de tratar os temas foram sugeridas por mim, através de: Trabalho de
pesquisa; Inquéritos; Debate; Cartazes; Visionamento de um filme; Palestra com Técnicos da
APAYV e outras formas.

Posteriormente, realizei uma apresenta¢do em PowerPoint, numa das aulas de direcédo
de turma, as quartas-feiras, sobre os trés temas, corrigida pela Diretora de Turma e pelo OE
(consultar apéndice n° XV). Os alunos organizaram-se em grupos heterogéneos e a medida que
as imagens, selecionadas por mim sobre os temas, iam aparecendo, os alunos tinham de registar
numa folha trés palavras que a imagem lhes sugeria logo a primeira vista. A atividade correu

bem, os alunos aderiram, desde logo, a tarefa. Para além disso, numa atividade seguinte os
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alunos agruparam-se e elegeram um membro que seria 0 porta-voz, ele iria fazer perguntas
sobre um dos temas apresentados e eu e a professora DT iamos respondendo A medida que os
grupos iam fazendo as perguntas. Como o0s grupos dentro da sala de aula eram pequenos, néo
haviam vergonha por parte de ninguém, entdo o clima era bastante intimo e deu para
compartilhar de forma sincera todas as ddvidas sobre os temas de Educacdo Sexual sem tabus.
E existiram alunos, que por algum motivo ndo queriam fazer a pergunta em voz alta que
deixaram as perguntas por escrito, ou seja, ndo as deixaram por fazer. O feedback que tive da
parte deles foi que gostaram imenso da atividade e fui bastante elogiada pela DT, pela forma
como tinha exposto os temas e pela forma criativa como foi apresentada a tarefa de aula.

Um aspeto menos positivo foi o facto dos alunos ndo terem estado todos presentes

nesta aula, uma vez que como era a Ultima aula do dia, alguns preferiram ir para casa.

2.6 Saidas Profissionais

Visto que os alunos se encontravam praticamente em final de ciclo, importou verificar
quais seriam as saidas profissionais que os alunos procuram e ajuda-los a decidir através de
visitas de estudo a faculdades e a procura de informacgdes sobre os cursos e disciplinas de
ingresso. Para tal foi aplicado na turma um questionario elaborado em conjunto com a Diretora
de Turma (Consultar apéndice n® XV1).

Realizou-se um Cronograma com a definicdo de prazos para o cumprimento das tarefas
a realizar. Houve pequenas alteragdes nas datas, pois ndo houve tempo para realizar a Reunido

com a DT e com 0 OE em Dezembro, sendo que s6 se realizou em Janeiro de 2019.

Tarefas 2018 2019

Set Out Nov Dez JanFe ™M Ab M  Jun
vV ooar r ai

Identificacdo do
problema

Reunido com a DT e OE

Tomada de decisdo

Criacdo de questionario

Aplicacdo de Questionario
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Anélise de respostas -
Tratamento dos dados -

Reunido com DT e OE (separada)

Conclusbes

Apresentacdo a turma -
Preparacgo € Visitaa Futuralia __

Quadro 9- Cronograma Saidas Profissionais

Este quadro permite ilustrar todas as etapas que foram respeitadas para a abordagem
do Tema Saidas Profissionais. Esta tarefa iniciou-se em Setembro com a identificacdo do
problema, em que me apercebi que os alunos, na grande maioria, ndo sabia qual o curso a seguir
no secundario, posto isto, realizei uma reunido individual com a DT e o OE respetivamente para
coloca-los a par da situacdo, foi possivel retirar algumas duvidas e pois queria realizar um
questionario, eles disseram que podia seguir esse objetivo e que me iriam ajudar em todas as
partes do processo. Em Outubro realizei os questionarios e apliquei-os aos alunos.
Posteriormente, analisei as respostas de cada aluno individualmente e realizei os graficos com
as respostas de cada aluno para uma melhor interpretacdo dos dados e futura apresentacdo a
turma. Logo a seguir, em Marco voltei a reunir coma DT e com o OE e retirei diversas davidas
acerca da apresentacdo dos resultados a turma e sobre o processo de tratamento dos resultados.
A DT e o OE deram-me autonomia para a realizacdo do tratamento de dados. Desta forma,
resolvi agrupar os alunos segundo as respostas dadas de acordo com as areas que pretendem
sequir, por exemplo os alunos que tencionam seguir advocacia formaram um grupo, 0s que
tencionam seguir psicologia noutro grupo, aqueles que nao sabem que curso seguir formaram
outro grupo e, por ai em diante. Mas nédo foi possivel concretizar todos estes aspetos, pois alguns
alunos faltaram na aula em que agrupei os alunos por areas. Apds esse agrupamento realizei
uma pesquisa, na internet, com os alunos. As conclusfes que se retiraram foi que os alunos
ainda nado se tinham apercebido que haviam imensos alunos que ndo sabia que curso seguir. Os
alunos ficaram esclarecidos e participaram ativamente na pesquisa das provas de ingresso
necessérias. Por ltimo, preparei a visita 8 FUTURALIA com os alunos e realizamos a visita
que foi bastante interessante em que todos os alunos retiraram as suas duvidas nos respetivos

CUrsos.
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Tratamento dos dados

Resultado do questionario inicial

Realizei o tratamento dos dados, analisando as respostas que 0s 27 alunos deram as
seis perguntas sobre as perspetivas futuras profissionais, colocadas por mim, através da
implementacdo de um questionario. Os tratamentos dos dados foram realizados por mim,
através do agrupamento das respostas, dos alunos, ao questionario segundo areas através da
organizacdo numa tabela em excel e o resultado apresentado através de graficos para melhor
compreensé&o.

Através da interpretacdo do primeiro grafico é possivel verificar que as profissdes mais
desejadas, referidas pelos alunos em primeiro lugar, séo a de Psicologo e Advogado, sendo que
apenas quatro alunos ndo sabem que profissao seguir. Considero que as faculdades escolhidas

nem sempre estdo adequadas as saidas profissionais desejadas.

Profissdes (12 Opcéao)
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Grafico 1- Profissdes escolhidas pelos alunos como (1* Opcé&o)
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Através do segundo grafico pode-se observar que existe uma variedade de profissdes
que os alunos pensam seguir, como segunda op¢do. Sendo que 9 alunos ndo apresentaram

nenhuma profisséo.

Profissdes (22 Opcao)
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Grafico 2- Profissdes escolhidas pelos alunos como (22 Op¢é&o)

Com o terceiro grafico consegue-se observar que existem oito alunos a desejarem ir
para a Universidade Catolica e sete alunos ndo sabem para que estabelecimento de ensino
seguir. Mais uma vez constatou-se que as faculdades escolhidas nem sempre estdo adequadas

as saidas profissionais desejadas.

Estabelecimento de Ensino (12 Opcéo)
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Grafico 3- Estabelecimento de ensino escolhido pelos alunos como (1% Opgéo)
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Através do quarto gréafico pode-se observar que 19 alunos ndo sabem que
estabelecimento de ensino seguir como segunda opgao.

Estabelecimento de ensino (22 Opcc¢éo)

19
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Grafico 4-Estabelecimento de ensino escolhido pelos alunos como (22 Opcao)

Através do quinto grafico consegue-se observar que 12 alunos obtiveram melhores
resultados nos anos anteriores a disciplina de Geografia e a disciplina com menos escolha foi

Histdria, como primeira opcao.

Melhor resultado (Opc¢éol)

12
4 S 4
® o P o ' 1
" 4
Inglés  Educagdo Filosofia ~ Macs  Geografia Historia
Fisica

Gréfico 5- Primeiro melhor resultado obtido pelos alunos no ano anterior
Através do sexto grafico consegue-se observar que 11 alunos obtiveram melhores

resultados nos anos anteriores a disciplina de Geografia e a disciplina com menos escolha foi

Filosofia, como segunda opcéo.
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Melhor resultado (Opcéo 2)
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Gréfico 6-Segundo melhor resultado obtido pelos alunos no ano anterior

Através do sétimo grafico pode observar-se que 8 alunos tém como disciplina favorita

Histdria e, em Gltimo, encontra-se a disciplina de Geografia.

Disciplinas preferidas (1% Opc¢éo)
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Grafico 7-Disciplinas preferidas pelos alunos como (12 Opg&o)

Através do altimo grafico pode observar-se que 5 alunos ndo sabem qual a segunda
disciplina favorita, sendo que as mais votadas foram Macs e Geografia e a menos votada

Portugués.
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Disciplinas favoritas (22 Opcéao)

S
¢0 %o NS ) 4
o{& A %‘bo

Grafico 8-Disciplinas preferidas pelos alunos como (220Opcéo)

Resultado do questionario Final

Ap0s toda a analise das respostas aos questionarios dados aos alunos sobre as saidas
profissionais no inicio do 2° periodo e no final do 3° periodo, constatei que os alunos no final
do periodo ja ndo tinham tantas davidas como no inicio do 2° Periodo, estavam mais decididos.
Tudo isto € fundamental, pois existe uma grande confusao, na maioria dos alunos, relativos a
escolha das profissbes futuras. Para isso, ajudei os alunos no sentido de esclarecer quaisquer
duvidas que possam existir. Em relacdo aqueles alunos que mesmo assim ndo souberam que
profissdo seguir orientei-0s, tendo em conta quais as disciplinas que mais gostavam e/ou
tiveram melhores classifica¢fes, tendo encontrado uma profissdo adequada aos gostos de cada
um. Foi dada uma aula sobre o tema Saidas Profissionais no final do 3°Periodo (consultar
apéndice n°® XVII) e aplicado um questiondrio o0 com uma pergunta para desenvolver pelos
alunos, com o objetivo de perceber o efeito que este projeto teve e se os alunos ainda tinham
duvidas sobre os cursos. A pergunta foi a seguinte: “No inicio do ano, existiram davidas na
escolha do curso apds o Ensino Secundario. Neste momento ja sabes qual o curso que pretendes
seguir? Se ainda ndo, porqué?” (Consultar apéndice n® XVIII).
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Em suma, conclui que alguns alunos ainda ndo sabem qual a profissdo a seguir o0 que
é alarmante, devido ao facto de os alunos ja estarem préximos do fim do ensino secundério.
Estes graficos foram apresentados aos alunos nas aulas de Quarta-feira, dedicadas & direcdo de
turma, e os proprios alunos ficaram admirados como foi possivel haver tanta indecisdo sobre
qual o curso a escolher para ingressarem no ensino superior. Posto isto, sugeri a Diretora de
Turmaaidaa FUTURALIA para que os alunos pudessem consultar as diferentes “bancas” com
os diferentes cursos e pudessem retirar as suas dividas. Apenas quiseram ir 8 FUTURALIAa 6
alunas. Foram poucas, mas boas, dividimo-nos em grupos de acordo com as preferéncias das
alunas. Todas retiraram muitas davidas com as pessoas responsaveis por publicitar cada curso.
As alunas participaram em jogos de Basquetebol e saltaram no trampolim do Bounce. Também
foram dadas as alunas coktails com sumo e bolos por parte dos alunos da Restauracdo. Esta
visita foi positiva na medida em que as alunas esclareceram as dividas e estiveram sempre
animadas e motivadas, até procuraram informagdes sobre estudar fora do Pais e aprenderem

Inglés.

2.7 Teste Sociométrico

Devido ao comportamento detetado na turma de rejei¢do por parte de alguns alunos,
de indiferenca e ndo existir uma relacdo saudavel entre a turma, tive a ideia de criar um teste
sociometrico a fim de poder retirar algumas conclusdes que poderiam ajudar futuramente, na
constituicdo dos grupos nas aulas e na criacdo de estratégias de aprendizagem. Pois o clima é
um fator preponderante para o sucesso dos alunos, e para tal é necessario perceber qual a

posicao ocupada pelos alunos no grupo. Este teste sociométrico:

Permite a anélise/caraterizaco Analisa as dinamicas:
dos grupos, pelos tipos de lideranca, popularidade,
relacdies existentes \ 4 rejeicBes, isolamento e
indiferenca

Figura 5- Fungdo do Teste Sociométrico
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No entanto, esta tarefa ndo foi realizada pois no 1° Periodo existiram problemas com
a turma e foi prioritario resolvé-los em cooperacdo com a Diretora de Turma. E também pelo
fato de ter dado mais énfase a implementacdo do questionario acerca das saidas profissionais e
da respetiva anélise, e ndo sobrou tempo para avangar com este projeto que requeria estudo

prévio e tempo para concretiza-lo com eficacia.

2.8 Reflexao Critica

Foi nesta area que me senti mais a vontade ao longo do ano, pois gostei imenso do
facto de poder passar mais tempo com a minha turma e de poder ter estado mais proxima deles.
Todas as quartas-feiras a tarde existiu uma reunido com a turma sobre a direcdo de turma, como
ja foi referido. Estas aulas funcionaram muito bem, e considero uma mais valia a existéncia nas
escolas. Por sua vez, penso que deveria haver ndo s6 no 11° ano, mas tambem nos outros anos.
Considero muito importante o professor saber ouvir os alunos, ndo importa somente serem eles
a ouvirem-nos, mas também prestar atencdo ao que eles tém para nos dizer. Infelizmente, nem
todos os alunos estavam presentes nestas reunides, pois como era ao ultimo tempo e ndo tinham
mais aulas, acabavam por ir embora para casa, no entanto, pedi a quem estivesse presente para
partilhar com os colegas que faltavam tudo aquilo que era falado nas aulas.

Nestas aulas a docente Maria Eugénia e eu faldmos sobre problemas de indisciplina e
insucesso escolar, problemas que os alunos tinham com outros professores, sugestdes de
melhoria das aulas e aproveitei, ainda para desenvolver o projeto de Educacdo Sexual sobre os
respetivos temas através de uma apresentacdo de PowerPoint com diversas imagens, em que 0S
alunos em grupo tiveram de descrever a imagem que estavam a ver com 3 palavras, apos a
escrita das palavras o grupo chegava a um consenso e 0 porta voz comunicava a turma quais as
palavras escolhidas. Ao mesmo tempo realizou-se um debate acerca das imagens do PowerPoint
e as palavras escolhidas pelos alunos. Foi uma atividade muito divertida e enriquecedora, todos
os alunos participaram ativamente e fizeram imensas perguntas e deram exemplos de
acontecimentos nas suas vidas. A professora Maria Eugénia ficou muito contente pela forma
como eu resolvi abordar os temas e pela minha apresentacao.

Nestas aulas de Direcdo de Turma, também abordei o tema das Saidas Profissionais,
apos a recolha dos questionarios aplicados no 1° Periodo reparei que as faculdades escolhidas
pelos alunos, nem sempre estavam adequadas as saidas profissionais desejadas e, muitos deles,

ndo sabiam que curso seguir. Por isso achei necessario pesquisar com eles quais as faculdades
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que tém determinado curso e quais as provas de ingresso e médias necessarias. Desta forma,
realizei uma apresentacdo em PowerPoint onde coloquei em gréafico os resultados das respostas
dos alunos e fiz pesquisas nos diversos sites sobre os cursos que os alunos pretendiam, por
ultimo, sugeri aos alunos uma visita 8 FUTURALIA e fiz um levantamento de quem estava
interessado em ir. Nesta apresentacdo sobre as saidas profissionais foi interessante verificar que
os préprios alunos ficaram admirados pelo facto de a maioria da turma néo saber para que curso
ir, eles proprios ficaram preocupados por estarem no secundario e ainda haver tanta indeciséo.
Estiveram presentes na FUTURALIA, apenas 6 alunos como ja referido, fiquei um pouco
desiludida, mas esta “Feira de Profissdes” coincidiu com o ultimo dia de aulas do 2° Periodo,
pelo que muitos alunos como sabiam que estavam de férias resolveram ndo ir a este evento, ndo
era obrigatdrio, e muitos deles foram com os pais viajar para fora para aproveitarem as ferias
da Pascoa junto das suas familias. No entanto, as alunas que foram gostaram imenso e tiraram
diversas davidas que tinham acerca dos cursos que pretendem frequentar num futuro. Em
primeiro lugar resolvemos dar um passeio por toda a feira e depois de darmos uma vista de
olhos em todas as bancadas de cursos, escolhiam aquelas que tinham mais interesse e por grupos
deslocaram-se as bancadas e fizeram as respetivas perguntas. Em grande maioria visitdmos as
bancadas de estudar fora do Pais, principalmente no Reino Unido, assim como visitdmos a
bancada da Faculdade Nova e da Faculdade Catdlica. Por altimo, as alunas participaram no
jogo de Basquetebol e Voleibol que havia no recinto, ainda estiveram a realizar elementos
gimnicos nos trampolins do Bounce, assistimos a confecdo de cocktails e doces das escolas
profissionais e até 0s provamos, entre outras atividades. Foi uma tarde bem passada e que agora
no 3° Periodo pretendo partilhar com os alunos que nédo estiveram presentes.

No que diz respeito ao projeto do Teste Sociométrico este ndo foi possivel ser
realizado, tal como ja tinha referido, no entanto, gostaria de 3° periodo, se tivesse sobrado
tempo, realizado um questionario simples aos alunos, com a finalidade de ficar identificado
guem ¢é o lider da turma, quem sdo os alunos colocados a margem, os que sao ridicularizados
ou os que sdo colocados em superioridade em relagcdo aos outros. Sei que o Teste Sociométrico
so faria sentido ser realizado no 1° Periodo, uma vez que no inicio do ano é que faz sentido
sabermos quem € o lider da turma, quais sdo os problemas de coesdo no grupo que ajudariam
na formacao de grupos por parte dos professores, por exemplo, mas por questdes de prioridade
e tempo reduzido, resolvi trabalhar com os alunos nas saidas profissionais que considero
prioritario, assim como o projeto de Educagdo Sexual, que nem todos os professores tém a

abertura para falar sobre estes temas. No entanto ndo fui a tempo de realizar o questionario que
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seria elaborado por mim, sendo mais simples e tratar os dados através de graficos. Com isto
poderia ter realizado uma reflexdo acerca do que observei no inicio do ano, do que se foi
desenrolando ao longo do 2° Periodo e como acabou o 3° Periodo a nivel de coesdo grupal. No
entanto, ndo foi possivel ser feito pelo tempo escasso, o processo de preparagdo levaria muito
tempo e ja ndo havia tempo disponivel. Desta forma, tinha a intencéo de ter deixar os resultados
guardados no dossier da turma para que pudessem ajudar no préximo ano, no que diz respeito
aos professores terem mais dados sobre a turma e facilitar na formacdo de grupos, mas nédo
aconteceu. Foi mal construido e organizado da minha parte, pois pensei que levaria menos
tempo a tratar destes dados, o que néo se verificou.

Quanto ao projeto da Educacdo Sexual, gostei bastante de apresentar a aula sobre os
temas que os alunos escolheram, pensei que ndo iria estar a vontade para abordar os temas, mas
iSS0 ndo aconteceu, a turma alinhou e participou na aula de forma ativa e empenhada o que me
facilitou o trabalho a desenvolver, quanto ao projeto das Saidas Profissionais, foi um tema que,
inicialmente, eu ndo sabia por onde comecar e resolvi criar um questionario que foi eficaz para
o tratamento dos dados, realizei graficos para melhor interpretacdo dos resultados obtidos, que
foi mostrado aos alunos e teve o resultado que eu esperava que foi mostrar a todos os alunos o
quanto as escolhas e o pensar nelas € importante, pois o futuro esta mais proximo do que aquilo
que se pensa, os alunos tém de escolher qual o curso a ingressar no ensino superior ja para o

ano e havia muitas indecisdes, que no final do periodo se foram dissipando.

2.9 Saida de Campo

A saida de campo é uma das atividades obrigatorias a desenvolver pelos professores
estagiarios, durante o seu estagio pedagdgico. Esta saida de campo foi realizada pelos alunos
do 11°G, turma na qual lecionei, e pela turma do 12°C do meu colega estagiario Jodo Ferreira.
Esta saida de campo teve como propdsito proporcionar aos alunos um conjunto de atividades
novas e diversificadas, fora do recinto escolar, como por exemplo visitar parques com
exploracdo da natureza. Segundo Rogado (2004) “A aventura e 0S espagos nhatureza
representam, nos dias de hoje, mais uma forma das popula¢des encontrarem satisfacao para as
suas necessidades de movimento e exercicio.” Esta saida de campo permitiu aos alunos partilhar
experiéncias com colegas de anos diferentes e deu-lhes oportunidade de sociabilizar e melhorar

competéncias essenciais ao desenvolvimento em grupo, tais como: cooperacao, coesdo grupal,
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interajuda e respeito pelo outro, assim como desenvolver competéncias ao nivel da
responsabilidade pessoal e consciéncia civica na preservacdo da qualidade do ambiente.

Os PNEF (2001) referem como finalidade da EF na perspetiva da qualidade de vida,
da satde e do bem-estar, entre outras, assegurar a aprendizagem de um conjunto de matérias
representativas das diferentes atividades fisicas, promovendo o desenvolvimento multilateral e
harmonioso do aluno, através da préatica de atividades fisicas de exploracdo da Natureza.
“Algumas destas atividades fazem parte dos Programas Nacionais da disciplina de Educagao
Fisica, tais como a escalada, a canoagem, a orientagdo, o tiro com arco e outras.” (Rogado,
2004)

Desta forma, a saida de campo teve como principal objetivo proporcionar aos alunos
realizarem Atividades de Exploracdo da Natureza que na ESPN nao existe condicdes de realizar
e, ainda, segundo Vidal (2011) a seguranca das pessoas € uma prioridade em todas as atividades,
logo é muito importante garantir uma boa formacao técnica e pedagdgica como condigdo
fundamental para garantir a qualidade da aplicacéo e realizacdo destas atividades.

Para esta saida de campo tive de seguir alguns procedimentos tais como: pedir
autorizacdo a Diretora da escola, contactar a empresa organizadora das atividades do parque e
proceder a respetiva reserva; solicitar as autorizacdes aos EE; recolher o dinheiro dos alunos e
efetuar o pagamento a empresa; visitar previamente o parque, em conjunto com o meu colega
estagiario, para melhor conhecermos o espago e prepararmos as atividades. A saida de campo
permitiu a interacdo da disciplina de Educacdo Fisica com outras disciplinas, tais como:
Portugués, Matematica e Informatica Aplicada. Devido a questes de organizacgdo, controlo e
seguranca houve a necessidade de solicitar o acompanhamento de outros professores,
nomeadamente, as professoras de Portugués e de Macs, da turma na qual lecionei.

Para esta saida de campo tivemos em conta diferentes opc¢des e, em reunido de ndcleo
de estagio, escolhemos um parque de aventura em Lisboa, para que fosse de facil acesso a todos
os alunos, e para que ndo envolvesse grandes custos. Optamos pelo parque Silva Porto, na Mata
de Benfica, por ser relativamente perto da area de residéncia dos alunos, ter um preco acessivel,
e por ser um local seguro, com diferentes atividades interessantes e divertidas. O contacto com
a empresa organizadora das atividades do parque, a Bx-Benfica Extreme Adventure Park foi
facilitado pela disponibilidade e simpatia do responsavel técnico de Desporto de Aventura.
Pesou também o facto de confiar, especialmente, nas qualidades de um dos monitores da
referida empresa, por ser ex-colega de mestrado. Todos estes aspetos facilitaram a realizacdo

desta saida de campo tendo nos, o Jodo Pereira e eu, um papel essencial na operacionalizacdo
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das atividades, no que diz respeito as questBes relacionadas com a seguranca dos alunos,
especificamente no arborismo, e na construcgéo e preparagdo do percurso de orientagéo.

A saida de campo realizou-se no dia 17 de Maio entre 10h e as 16h. O custo inerente
foi de 8 euros por aluno. A maioria dos alunos, acompanhados pelos professores, deslocaram-
se de autocarro da Carris até ao local das atividades e alguns alunos, maiores de dezoito anos,
foram levados por familiares ou por meios proprios, conforme desejaram. As atividades que 0s
alunos realizaram foram: arborismo, escalada, slide, rapel, tiro com arco e orientagé&o.

A saida de campo foi realizada tendo por base a anélise do Projeto Educativo da escola,
feita no inicio do ano letivo, assim como as finalidades da EF instituidas nos PNEF,
principalmente a terceira:

“Assegurar a aprendizagem de um conjunto de matérias representativas das
diferentes atividades fisicas, promovendo o desenvolvimento multilateral e
harmonioso do aluno, através da préatica de atividades fisicas de exploracdo da
natureza, nas suas dimensdes técnica, organizativa e ecoldgica”.

O quadro n° 9 apresenta as etapas delineadas. A primeira etapa foi conversar com 0s
alunos, no 1° Periodo, sobre a saida de campo explicando a sua importancia e, perante varias
opcdes de locais apresentados, saber a opinido dos mesmos. Os alunos ficaram bastante
motivados e gostaram da ideia de realizar atividades de Exploracdo da Natureza, algo diferente
do habitual nas aulas de EF. Foi especialmente apelativo para alguns alunos que, de outra forma,
poderiam nao ter acesso a este tipo de experiéncia. Apds receber todo o feedback da turma sobre
as atividades que iriam realizar, iniciei 0s contactos com a empresa organizadora. A terceira
tarefa foi explicar aos professores, das outras disciplinas, a atividade e sensibiliza-los para
acompanhar os alunos, a quarta tarefa foi visitar e explorar o parque previamente, a quinta tarefa
foi entregar as autorizacdes aos EE e receber o pagamento dos alunos e, a Ultima tarefa, foi

deslocarmo-nos ao parque e realizar as atividades.

Etapas Dez Jan | Mar | Abr | Mai

Conversa com os alunos

Contacto com a empresa organizadora de

atividades de Exploracdo da Natureza
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Proposta das atividades a realizar aos professores

da turma

Reconhecimento prévio do parque

Autorizagdes dos EE e pagamentos

Realizacdo da Saida de Campo

Quadro 10- Cronograma da Saida de Campo

2.9.1 Objetivos Gerais

e Atividades fora do recinto escolar;

e Trabalho cooperativo

2.9.2 Objetivos Especificos

e Promover a interacdo com atividades de exploracdo da natureza que muitas
vezes ndo podem ser realizadas na escola;

e Desenvolver atividades desportivas e recreativas que necessitem o trabalho de
grupo, cooperacdo, coesdo grupal, interajuda, respeito pelo outro,
sociabilizacéo;

e Promover a socializacdo dos professores de outras disciplinas com os alunos.

2.9.3 Objetivos Operacionais

e Realizar atividades tais como rapel, slide, escalada, tiro com arco e arborismo;

e Prova de orientacdo realizada pelos estagiarios Ana Marreiros e Jodo Ferreira;

O meu colega estagiario Jodo Ferreira e eu fizemos uma lista com o nome dos alunos
que iam ter ao parque Silva Porto e aqueles que sairiam da escola connosco. Para aqueles que
iam de autocarro, da Carris, connosco combindmos o encontro a porta da escola. Saimos todos

juntos e chegdmos a Mata de Benfica por volta das 10h. Esperamos que todos os alunos
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chegassem e deslocdAmo-nos para o ponto de encontro com os monitores que deram o briefing
inicial e explicaram como as atividades estavam organizadas. Eu e 0 meu colega estagiario
realizamos algumas atividades com os alunos, e ajuddmos os monitores em tudo aquilo que foi
necessario, desde a seguranca, ajudar a vestir os arneses e capacetes.

As atividades que os alunos realizaram foram arborismo, escalada, rapel, tiro com arco
e no final eu e 0 meu colega de estagio organizamos a prova de orientacdo para os alunos, esta
atividade ja ndo estava incluida na Bx-Benfica Extreme Adventure Park, foi realizada a parte,
no final do dia. Os monitores formaram os grupos de acordo com as preferéncias dos alunos e
consoante os tempos de espera das atividades. Fizemos uma reportagem das atividades através
de vérias fotografias e videos para mais tarde recordar. Exemplo disso sdo as fotografias

seguintes:

Fotografia 6- Saida de Campo: Rapel. Fonte: O autor17-05-2019

O nivel de dificuldade estava adequado aos alunos e aqueles que tinham mais
dificuldade seguiam as instruc6es/dicas dos monitores e dos estagiarios. Apos as atividades,
realizdmos 0 pagamento das atividades e os alunos tiveram uma pausa para almocar, enquanto
eu e 0 meu colega de estadgio fomos montar o percurso de orientagdo. O tipo de prova de
orientacdo foi score em que ganhava a equipa que completasse a maior pontua¢do no menor
tempo possivel. Os grupos foram criados com a regra de que pelo menos um ou dois dos alunos
tinham de ser de anos diferentes e ao todo seriam quatro alunos. Por exemplo trés alunos do 12°
ano e um do 11°no ou dois alunos do 12° ano e dois alunos do 11° ano, para que existisse a
convivéncia com alunos de outras turmas. Em alguns pontos do mapa encontraram-se perguntas
sobre as disciplinas de Portugués, Matematica e Informatica. Por volta das 15h a prova terminou
e todos os alunos conseguiram ter sucesso.
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No geral, os alunos gostaram de participar nas atividades. Tudo correu como previsto,
apenas na Orientacdo o facto de a termos deixado para o final do dia, como ultima atividade, os
alunos foram quase todos embora, porque o horério ja era tarde e alguns tinham
explicagOes/atividades/treinos marcados, posto isto considero que deveriamos ter feito esta
atividade antes das atividades com 0s monitores, para que todos os alunos estivessem presentes.

Capitulo 3 - DESPORTO ESCOLAR
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3.1 Caraterizacao

3.1.1 Caraterizacdo do Desporto Escolar

A importancia de apostar na educacgéo e na promocao de um estilo de vida ativo torna-
se cada vez mais frequente, de forma a que 0s sujeitos se tornem mais saudaveis ao longo da
vida, a partir do contexto escolar, para além das aulas habituais de Educacao Fisica (EF). Surge,
entdo, o Projeto do Desporto Escolar (DE) sendo o “conjunto de praticas ludico-desportivas e
de formagdo com objeto desportivo desenvolvidas como complemento curricular e ocupacéao
dos tempos livres, num regime de liberdade de participacéo e de escolha, integradas no plano
de atividade da escola e coordenadas no ambito do sistema educativo” (Decreto-Lei n°
95/1991).

“O Desporto Escolar visa promover o acesso a pratica desportiva regular de
qualidade, com o objetivo de contribuir para a promocdo do sucesso escolar dos
alunos, de estilos de vida saudaveis e de valores e principios associados a uma
cidadania ativa.” (Programa do Desporto Escolar, 2017-2021).

E no Desporto Escolar que é possivel encontrar reserva de esperanca num desporto
melhor (Pires,2017). Por isso € que nas escolas devem ser feitas as apostas na construcéo de um
futuro diferente e melhor. Para que o Desporto Escolar aconteca, é necessario que existam
quadros competitivos proprios. Isto €, ser diferenciado do desporto federado na medida em que
os alunos tém direito a praticar desporto sem ser no modelo de competicdo em que sé 0s mais
fortes tém lugar, ja que todos tém direito a praticar que tenham muita aptidao para tal, ou nao.

Considero o Desporto Escolar como uma atividade complementar de extrema
importancia, pois para alguns alunos é a unica atividade fisica organizada que praticam, para
além das aulas de Educacdo Fisica. Nesta area os alunos podem elevar o nivel das suas
capacidades na modalidade selecionada. E opcional, seletivo e especializado, ndo possui
avaliacdo sumativa e permite uma vertente de competicdo. Existe um conjunto de beneficios,
sendo que um aluno que participe de forma ativa e produtiva no Desporto Escolar, tera
vantagens na Educacdo Fisica, nomeadamente no auxilio aos colegas com menos capacidades,
na promocao da autonomia, na melhoria da condicdo fisica, na criacdo de habitos de higiene,
na atencdo e cumprimento das normas de seguranca e prevencdo de acidentes, na aquisicao de
valores éticos, na estimulagdo da motivacdo e na promogdo de habitos ativos e saudaveis.

Para além do desenvolvimento fisico e psicoldgico, ou da promocéo da saude e bem-
estar, € necessario fomentar uma EF que incuta habitos que se prolonguem para a vida, no

ambito do desenvolvimento de valores pessoais e sociais. E importante que a EF defenda e
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reflita os interesses dos alunos, fundamentando a existéncia de um Desporto Escolar de cariz
curricular e disciplinar, que se estenda as mais diversas atividades de complemento curricular,
enquanto oferta da comunidade educativa. (Pires, 2002).

Existem algumas questdes que pairam e eu gostavam de enumera-las sendo elas:

1. O Desporto Escolar é sé para os alunos mais fortes numa determinada
modalidade? Quem deve participar?

2. A forma como esta organizado permite aos alunos tirar o maior proveito do
mesmo?

3. Seré que o desporto escolar pode ser utilizado como complemento a educacéo
fisica?

4. Quais as desvantagens presentes no modelo atual?

5. Existira uma forte ligacdo entre o desporto escolar e o desporto federado?
Quais os beneficios que podiam surgir?

Em primeiro lugar, é fundamental destacar o desporto escolar como um dos meios
fundamentais na promocéo da atividade fisica e dos estilos de vida mais saudaveis. Visto ser
uma “modalidade” fora do curriculo e, como tal, de carater opcional, a angariagdo de alunos s6
trara beneficios para os mesmos e para 0 seu desenvolvimento. No entanto, penso que em
muitas escolas, no desporto escolar estdo apenas inseridos 0s alunos com mais capacidades, 0s
gue sdo mais ativos, os que ja dominam bastante bem uma determinada modalidade e, por isso,
decidem fazer parte da equipa da escola. Ora, claro que esses alunos devem fazer parte, mas
porgue ndo utilizar este tempo ndo letivo para colmatar algumas dificuldades de alguns alunos,
gue ndo consigamos no tempo de aula? Penso que o desporto escolar seria um complemento
ideal para estes alunos, ndo s6 para adquirirem mais competéncias e melhorar o seu rendimento
na disciplina de educacdo fisica, mas também para criarem um possivel gosto pela atividade
fisica e assim pensar em praticar mais fora da escola. Para além disso, este vasto leque de
oportunidades permite aos alunos viver experiéncias bastante boas ao longo do seu crescimento,
no sentido em que como existem provas nacionais e, até, internacionais, isto proporciona uma
grande vivéncia para os participantes e faz com que tenham ligacdo com outras culturas (no
caso de outros paises), ou mesmo com outros alunos de diferentes pontos do pais, algo que ndo
é possivel através do tempo letivo. Por outro lado, existem variadas escolas que nao lecionam
algumas das modalidades por falta de formac&o dos professores para as mesmas, ou até porque
as suas instalagdes ndo o permitem, algo que é desfavoravel, até porque pode privar bastantes

alunos a praticar uma modalidade que tenham gosto ou necessidade como complemento as
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aulas de Educacdo Fisica. Se pensarmos bem, as modalidades “menos comuns” quase nao
existem, ou existem em pontos especificos do pais, ndo dando oportunidade a qualquer aluno
de ter acesso a mesma e de poder ter essa oportunidade.

Para além disto, acreditamos também que deveria existir uma maior ligacdo entre o
desporto escolar e o desporto federado, ja que se existisse essa ponte, seria bastante vantajoso
para os jovens. No entanto, é fundamental ter presente que este sdo duas formas de praticar
desporto completamente antagdnicas. Quer isto dizer, que se acho que o Desporto Escolar é
uma oportunidade para todos os alunos, que o devem fazer por livre vontade, que deve trazer
beneficios a sua aprendizagem e ser inclusivo, ndo apresentando um quadro competitivo e
especifico onde s6 os mais fortes tém maior oportunidade, o Desporto Federado é isso que
apresenta como uma das principais caracteristicas. Claro que, se existem alunos com interesse
em praticar fora da escola, que tém qualidade e pretendem chegar mais longe, entéo existir uma
ponte que facilitasse esse acesso seria ideal, e talvez aumentasse essa pratica. Nao significa que

0 aluno so6 possa praticar numa das vertentes, pode continuar presente nas duas.

3.1.2 Caraterizacdo do Desporto Escolar na ESPN

O estagio pedagogico engloba a area de Desporto Escolar, em que o estagiario tem
como objetivo acompanhar/coadjuvar o professor responsavel pela modalidade ou
grupo/equipa.

Na Escola Secundaria Pedro Nunes o Desporto Escolar tem um ciclo de 4 anos e é
renovado no final desse tempo. No caso desta escola, encontra-se no segundo ano. Para o
presente ano letivo 2018/2019, foram propostas as seguintes modalidades: Natacdo mista (1
equipa), o Voleibol Masculino e Feminino (2 equipas), o Basquetebol Masculino e Feminino
(1 equipa) e o Futsal Masculino (1 equipa).

Os alunos foram informados sobre o Desporto Escolar através de uma pré-inscri¢éo
no inicio do ano, através de cartazes distribuidos pela escola, pelos professores de Educacéo
Fisica nas respetivas aulas e por uma reunido com o professor responsavel pelo nucleo da
Natacéo.

E de referir que a escola tem um protocolo com o Clube Nacional de Natacdo (CNN) e,
como tal, os alunos tém a possibilidade de realizar Natacdo no DE. Para além disso os alunos
do 7°ano, tém Natacdo obrigatoria incluida no curriculo. Logo, é possivel verificar que os
alunos desde cedo tém contato com a modalidade de Natacdo que é tdo completa, o que

considero bastante importante como uma das escolhas da escola. No entanto, considero que a
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Natacdo também se poderia prolongar no resto dos anos de escolaridade, ndo sé no 7° ano. Pois
tem-se vindo a notar que os niveis de Atividade Fisica sdo cada vez mais reduzidos nas criangas
e jovens.

Segundo o projeto do Desporto Escolar (2016/2017) a visdo é fazer com que todos 0s
alunos do sistema educativo pratiquem regularmente atividades fisicas e desportivas. A Missdo
é proporcionar 0 acesso a pratica desportiva regular de qualidade, contribuindo para a promocao
do sucesso escolar dos alunos, dos estilos de vida saudaveis, de valores e principios associados
a uma cidadania ativa. Por Gltimo, os valores sdo: a atividade desportiva desenvolvida ao nivel
do DE pde em jogo potencialidades fisicas e psicoldgicas, que contribuem para o
desenvolvimento global dos jovens, sendo um espaco privilegiado para fomentar hébitos
saudaveis, competéncias sociais e valores morais, de entre 0s quais se destacam:
responsabilidade; espirito de equipa; disciplina; tolerancia; perseveranca; humanismo; verdade;

respeito; solidariedade e dedicacéo.

3.2. Descricao/Justificacao

3.2.1 Natacéao

Inicialmente, a Natacdo surgiu para preencher as necessidades das populacdes que
viviam a beira dos lagos e rios. Os primeiros paises onde se praticava Natacao foram o Egipto
e a Grécia, como um desporto essencial para o bem-estar do corpo, no entanto ainda néo existia
competicdo. Na Europa, a Natacdo iniciou-se em 1837, em Londres, quando foram organizadas
as primeiras provas nacionais. Sendo que a primeira competi¢do realizou-se em 1846, em
Sidney. Nos Jogos Olimpicos esta modalidade surgiu em 1896, em Atenas, mas era apenas para
homens. Inicialmente a Natacdo era praticada em rios, sendo em 1908 as provas realizadas em
piscinas. Em 1912 participaram as primeiras mulheres nos Jogos Olimpicos de Estocolmo. Por
Gltimo, os Portugueses participaram em 1924, em Paris, onde participou o nadador Mario da
Silva Marques na prova de 200 metros brucos. Por sua vez, a primeira escola de natacdo em
Portugal foi fundada em 1902 na Trafaria, pelo GCP (Ginasio Clube Portugués). Em 1922 é
fundada a Liga Portuguesa dos Clubes de Natacdo. Oito anos depois é criada a Federacédo
Nacional.

A Natacdo de competicdo € realizada em piscinas de 50 metros com oito pistas.
Contudo, como a maioria das piscinas sdo de 25 metros, também existem competicGes

reconhecidas oficialmente pela Federagdo de Natacdo em piscinas de 25 metros. A técnica de
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«brugos» é oficialmente reconhecida como a forma mais antiga de nadar. As restantes técnicas
de Natacdo surgiram naturalmente, como formas de adaptacdo do Homem ao meio aquético.
Por exemplo, a técnica de mariposa surgiu da evolucdo e da regulamentacdo mais precisa da

técnica de brugos. O «crol» normalmente a técnica mais rapida e, ainda, a técnica de costas.

3.2.2 Justificacao

Optei por ficar com o nlcleo da Natagdo por ser uma modalidade do meu interesse,
para além de ter sido praticante ndo federada durante cinco anos em Lagos, pretendi evoluir 0s
meus conhecimentos acerca da modalidade, pois considero ser o desporto mais completo.

Importa referir que de acordo com Costa (2000) a Natagcdo é compreendida como a
capacidade que o individuo tem de ter para dominar o elemento agua, deslocando-se de forma
independente e segura sob e sobre a 4gua, utilizando, para isto, toda sua capacidade funcional,
residual respeitando suas limitacGes. Na perspetiva Damasceno (1997) a natacdo deve
proporcionar uma relacédo entre o prazer e a técnica, atraves de procedimentos pedagdgicos que
facultem comportamentos inteligentes de interagédo entre o individuo e o meu liquido, visando
0 seu desenvolvimento.

Existem fatores que influenciam o impacto e a velocidade dos movimentos, tais como,
as propriedades da agua, o centro de gravidade que segundo a Association of Swimming
Therapy (1986), o peso do corpo ndo é uniformemente distribuido, algumas vezes este parece
desiquilibrado, podendo relacionar esta alteracdo no peso com o centro de gravidade, por sua
vez, a densidade também tem influéncia, tal como, a flutuacdo que de acordo com o principio
de Arquimedes, um corpo em completa ou parcial imersdo num liquido em repouso, sofre uma
pressdo para cima igual ao peso do liquido deslocado, logo um corpo na dgua esta submetido a
duas forcas opostas: a forca de gravidade e a flutuacdo, por Gltimo, a friccdo, a pressédo e a
temperatura também sdo fatores influenciadores que interferem em aspetos, por exemplo no

trabalho de musculatura, no relaxamento e flutuabilidade.

3.2.2.1 Recursos Espaciais

Piscinas do CNN (Clube Nacional de Natacéo)
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3.2.2.2 Recursos Temporais

Os treinos de Natac¢do iniciaram-se no 1° Periodo todas as tercas feiras e sextas feiras.
Existiram alunos que s6 podiam estar presente nos treinos as tercas-feiras e outros alunos so as
sextas-feiras, pois tinham aulas ou outras atividades fora da escola, como musica e alguns
explicagdes, e ainda existiam aqueles alunos que conseguiam ir aos dois treinos por semana, 0
que era 6timo para o seu desenvolvimento. No entanto considero que para haver uma maior

continuidade, os alunos deveriam ter Natacdo pelo menos trés vezes por semana.

Horério dos Treinos de DE- Natacéo

32 feira: 15:00 — 16:30
62 feira; 15:30 — 16:30

Quadro 11- Horario do Desporto Escolar de Natacao

Este nucleo foi criado na sequéncia da escola ter natacdo como disciplina curricular no
7° ano, todos os dias por semana e para que os alunos futuramente tenham a intencédo de
continuar a praticar esta modalidade. A escola Secundaria Pedro Nunes tem um Protocolo com
0 CNN (Clube Nacional de Natacao) que é um clube préximo da escola como forma de incluir
a natacdo no Desporto Escolar, o que considero de extrema importancia, pois assim os alunos
tém o contacto com este desporto que € o mais completo, na minha opinido. Assim como a
escola também cede o Pavilhdo para a realizacdo de treinos de Basquetebol.

Dado o facto do grupo de Natacdo apresentar atletas com niveis distintos permite que
estejam a ser desenvolvidos trés tipos de trabalho em simultaneo, onde estes sdo divididos como
se existissem trés grupos equipa. Na primeira pista, nadam os atletas com dificuldades, na
segunda pista nadam aqueles que apresentam um nivel intermédio e na terceira pista aqueles
gue ja se encontram num nivel mais avancado. Sendo que esta organizacdo ndo prejudica o
tempo potencial de aprendizagem de cada um, pois apesar de terem ritmos diferentes, os atletas
estdo agrupados, por pistas em que dentro de cada uma dela, tém niveis de técnica e velocidade

semelhantes.
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3.2.2.3 Planeamento

O Planeamento foi realizado em cooperagdo com o responsavel do ndcleo, professor
Hugo Ribeiro, onde partilhamos ideias. O nosso plano assentou 3 niveis com base nos PNEF
(Planos Nacionais de Educacdo Fisica) e no programa da escola, como ja referido
anteriormente. Teve em conta 0s objetivos de cada nivel, a preparacdo fisica dos atletas
realizando exercicios de forca fora da piscina, a preparacdo técnica, coordenando os ciclos de
respiracdo com as bracadas e as bracadas com as pernadas, a preparacdo psicoldgica
controlando as emocdes pré, durante e pés competicdo e, ainda, a preparacdo tedrica que se
retira através das explicacOes e corre¢Bes do professor nas aulas e das reflexfes das provas.

No cais da piscina foi feita a analise e em discussédo chegamos aos niveis dos alunos,
através da observacao sistematica. A posteriori foi feita uma analise sobre os procedimentos a
adequar segundo as necessidades de cada aluno, para que na proxima aula consigamos encontrar
os melhores instrumentos para 0s alunos consigam o objetivo de atingir o nivel 3 no final do
ano. Existiram alunos que conseguiram dominar o nivel e outros que ainda lhes faltou atingir e
tiveram primeiro de consolidar aprendizagens através de progressdes para sé depois avangarem
de nivel.

O quadro seguinte apresenta 0 planeamento com as fases e as datas que o professor
responsavel e eu criamos sendo elas: a primeira fase a avaliacdo inicial, a segunda fase de

Aprendizagem, a terceira fase de Desenvolvimento e Consolidacdo e a terceira fase de

Avaliacéo.
Avaliacéo Inicial 1° Periodo 2° Periodo 3° Periodo
Fase de Fase de Fase de Avaliagéo
Aprendizagem Desenvolvimento
e Consolidagdo
12 a19de Outubro a Janeiro a Abril Maio e Junho
Outubro Dezembro

Quadro 12-Planeamento Anual do Desporto Escolar de Natacéo
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Exemplo de um Plano de Treino

Aqguecimento
e 4 piscinas (=100 m) batimento de pernas crol com prancha
e 4 piscinas (=100 m) batimentos crol com prancha e bracada de crol direita (na ida) e

esquerda (na volta)

Parte Principal
e Sem prancha 4 piscinas (=100 m) batimentos de crol com bragada de crol direita (na
ida) esquerda (na volta)
e Sem prancha 4 piscinas (=100 m) crol com respiracdo a terceira bracada

e Com prancha 2 piscinas (50 m) costas

Parte Final
e Agarrar 0 bordo da piscina e expirar (10x)

e Golfinhos (2 piscinas =50 m)

Encontro Interescolas

O Encontro Interescolas teve lugar no dia 4 de Junho das 15h00 as 16:00, no CNN e
contou com a participacdo da ESPN e da Escola Basica E secundaria Passos Manuel. Este
encontro foi criado por mim e que tinha como objetivo criar uma situacdo de competicdo para
aqueles alunos que ndo foram apurados para nenhuma competicdo nas atividades externas da
escola. Assim simular-se-ia uma espécie de competicdo no CNN e seria, também, mais uma
prova para que os alunos atingissem um nivel no Desporto Escolar.

Esta ideia surgiu-me no 22 Periodo quando umas das alunas me disse que nunca tinha
participado em nenhuma prova de Desporto Escolar e foi ai que me surgiu esta ideia e, desde
logo, falei com o professor Hugo Ribeiro que me deu um feedback positivo em relacdo a esta
atividade. Entdo, iniciei os preparativos e tratei de contatar com a escola que iria participar nesta
competicdo. Tive uma reunido com o professor Hugo Ribeiro para trabalhar nas questfes
organizativas e nos tipos de provas que iriamos fazer. Desta forma, fiz o convite a professora
responsavel pela escola Passos Manuel e ela aceitou. Depois foi so pedir autoriza¢éo ao Diretor

Desportivo do CNN, reservar as pistas para o dia 4 de Junho e tratar das folhas dos
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cronometristas. Eu resolvi fazer diplomas/certificados de participacéo e de nivel para os alunos
como ¢é possivel visualizar no (apéndice n® XIX).

No dia 4 de Junho estava bastante nervosa pois senti que poderia ndo estar a altura do
compromisso, ja estava tudo preparado e na hora fiquei com bastante ansiedade, no entanto,
com o decorrer da competicdo as coisas foram melhorando e os meus colegas de estagio
também foram ajudar-me a tirar os tempos aos alunos, o que foi uma grande ajuda.

Para a realizacdo deste planeamento foram tidos em conta objetivos gerais e objetivos

especificos que serdo apresentados a seguir:

Objetivos Gerais

O objetivo principal pretendido foi que os alunos atingissem o nivel 2 até ao final do
1° Periodo e o nivel 3 até ao final do ano. Para além disso pretendia que adquirissem até ao final
do ano: respiracéo, flutuacéo, equilibrio; evitar a fadiga ao deslocar; dominar a propulséo; capaz
de competir e dominar a técnica. Outro objetivo pretendido foi o de aumentar o nimero de
atletas ao longo do ano e levar o maior nimero de alunos as competi¢cfes. No quadro em
(apéndice n° XX) sdo inumerados um conjunto de objetivos gerais, especificos e operacionais
realizados ao longo do ano no Desporto Escolar. Estes objetivos orientaram o ensino e ajudaram

na implementacéo de um ambiente participativo e motivador, dos alunos, ao longo dos periodos.

Objetivos Especificos

No Desporto Escolar de Natacdo sdo apresentados diferentes niveis técnicos, que sdo

distinguidos em trés niveis técnicos de acordo com as capacidades dos alunos.

Objetivos do nivel 1 (Iniciacdo):

Carateriza-se pelo nivel de adaptacdo ao meio aquatico e iniciacao a técnica. As provas
para este nivel sdo definidas pela escola organizadora do encontro e deverdo conter exercicios
ao nivel da respiracdo, equilibrio e formas facilitadas de propulsdo, sendo que no segundo ou
terceiros encontros.

e Coordena a inspiracdo/expiracao;
e Flutua em equilibrio;

e Associa a imerséo as diferentes posi¢oes de flutuacao;
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e Desloca-se a superficie;

e Salta para a piscina, partindo de posigdes e apoios variados.

Objetivos do nivel 2 (Elementar):

Corresponde a um nivel de aperfeicoamento técnico.
e Coordena e combina a inspiragao/expiracdo em diversas situacdes propulsivas;
e Coordena os modos de respiracdo das técnicas crol e costas;
e Desloca-se nas técnicas de crol e costas;

e Salta de cabeca a partir da posicéo de pe.

Objetivos do nivel 3 (Avangado):
E caraterizado por um nivel técnico avancado, em que as distancias/estilos definidos
séo aqueles que dardo apuramento as Fases Regional e Nacional.
e Nada um percurso de 50 m na técnica de costas;
e Nada um percurso de 50 m na técnica de brugos;
e Nada 25 m natécnica de mariposa;
e Inicia as provas ou percursos com partida em salto;
e Utiliza as técnicas de viragem;

e Nada 100 m estilos.

Progressdes de Aprendizagem

Através da leitura que fiz do meu grupo reconheci que os aspetos prioritarios foram:
v" PHF- Corrigir a posicdo hidrodinamica fundamental através de exercicios de
postura corporal equilibrada, agarrando o bordo da piscina e colocar o corpo
na horizontal;
v' Respiracdo- Realizar exercicios de expiracdo pela boca e pelo nariz e
inspiracdo bela boca, utilizando a prancha ou agarrar o bordo da piscina;
v Equilibrio- Realizar exercicios de flutuacdo variando a posi¢do do corpo;

v Dominar técnicas- Realizar exercicios de aperfeicoamento técnico, através da

coordenacdo da respiracdo/bracada e da bragada/pernada
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3.3 Resultados

A etapa de Avaliacdo Inicial desenvolveu-se nas primeiras 4 aulas. E importante
considerar que existiram atletas que apenas podiam ir as tercas-feiras e outros que apenas
podiam ir as sextas-feiras e ainda aqueles que conseguiram ir aos dois treinos, logo o
planeamento tinha de ser ajustado de acordo com essas informacGes. Considerei uma
desvantagem, o facto de alguns deles sé terem vindo aos treinos uma vez por semana, 0 que
leva a que os atletas figuem demasiado tempo sem nadar, e ndo existe a consolidacdo da matéria.

Quanto a organizacdo da Avaliacdo Inicial, foram colocados numa pista os atletas que
ja tinham nadado em anos anteriores e na outra pista os alunos que ainda nao tinham nadado.
Foi possivel identificar, logo a partida, quem tinha potencialidades e quem tinha mais
dificuldades. O professor Hugo Ribeiro, responsavel por este nicleo de Desporto Escolar, ficou
com os alunos que estavam num nivel mais avancado e eu fiquei com os atletas que estavam e
ainda estdo num nivel inferior. Através dos primeiros exercicios realizados na avaliagao inicial
conseguiu-se verificar que mesmo dentro do meu grupo existem niveis ligeiramente diferentes.
Ao longo dos periodos houve quem ndo soubesse manter a PHF (Posicdo Hidrodinamica
Fundamental) e fosse ao fundo, quem tivesse dificuldades na propulsdo (batimento de pernas
coordenado), na Respiracdo houve quem ndo colocasse a cabega posicionada corretamente
dentro de &gua e houve quem estivesse sempre cansado e parasse muitas vezes ao longo dos
exercicios. Existiu, ainda, o caso de uma aluna que tinha dificuldades de execugdo e em
perceber o que lhe era pedido, normalmente, pedia a aluna para sair da piscina e explicava-lhe
o0 exercicio fora de dgua ou pedia para se deslocar junto ao bordo da piscina perto de mim para
que ouvisse a explicacado e utilizava o feedback quinestésico.

Nas primeiras semanas dos 26 atletas presentes nos treinos, identificou-se que 3 atletas
ndo cumpriam o nivel 1, 8 atletas cumpriam o nivel 1, 13 atletas cumpriam o nivel 2 e apenas

2 alunos cumpriam o nivel 3, como é possivel comprovar através do quadro seguinte.

Avaliacdo Inicial-Natacéo
N°4; N°9; N°23 | N°%6; N°7, N°8; N°12; | N°1; N°2; N&25; N°10; | N° 3; N°20
N216; N°17; N°22; | N°11; N°13; N°14; N°15
N°26 N°18; N°19; N°21; N°24
N°25;

Quadro 13- Avaliacao Inicial dos alunos no Desporto Escolar de Natacao
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Legenda [ Nzo Cumpre Nivel 1 €N22 Cumpre Nivel 1
CN2- Cumpre Nivel 2 CN3- Cumpre Nivel 3

A fase de Avaliacdo teve como objetivo identificar quem foram os alunos que
cometeram erros e que tiveram mais dificuldades, agrupando-os por niveis. Colocou-se a frente,
na pista, os mais avancados e atras os com nivel inferior. A caracteristica principal que
considerei estar sempre presente, em todos os treinos, foi a observacédo, pois foi fundamental
para adquirir conhecimentos e comecar a entender a dindmica das aulas. Inicialmente trabalheli

nos erros dos alunos levando a aprendizagem.

3.4 Reflexao Critica

Nesta area do Desporto Escolar, 0 meu grande objetivo foi o de ganhar autonomia nos
treinos e que desde cedo, o professor responsavel pelo ndcleo me permitiu fazer, apoiando-me
sempre ao longo dos treinos. Outo aspeto que considerei bastante importante foi o de saber
identificar, através da observacéo, quais os problemas mais comuns nos alunos e saber resolvé-
los através de feedbacks quinestésicos, auditivos e, ainda, através de progressdes. Também foi
importante para mim passar pela experiéncia de uma competicdo com diferentes escolas a
minha volta e todo o processo inerente a uma competicéo.

Segundo Carvalho (1994)

“Saber nadar ndo ¢ s6 a capacidade de deslocar na 4gua sem recurso a apoios fixos
ou meios auxiliares de sustentagdo, mas também ser capaz de, em cada
eventualidade, resolver problemas de equilibrio, respiracdo e propulsdo, que sdo
colocados ao individuo.”

Nunca permiti a mim mesma que esquecesse que primeiro tinha de observar o que 0s
alunos ja sabiam fazer, numa primeira fase. Apds essa fase os alunos partem para a
aprendizagem propriamente dita das diferentes técnicas de nado, primeiro crol e depois costas.
A prova que organizei entre a Escola Passos Manuel e Pedro Nunes foi organizada por
mim e foi um grande desafio da minha parte, pois tentei fazer tudo sozinha sendo que tinha o
apoio do professor responsavel pelo grupo equipa e o diretor técnico das piscinas do CNN. Foi

bom sentir que tinha autonomia para realizar as minhas propostas e leva-las a cabo no decorrer
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do ano. Penso que a ideia desta prova inter escolas também podia ter ocorrido uma em cada

periodo e ndo s6 no Gltimo periodo.

3.5 Atividades Internas

O grupo de Educacdo Fisica da ESPN € responsavel por organizar todos os anos
Atividades/Torneios dentro e fora da escola, tais atividades estdo especificadas no quadro a

sequir:

Atividades Internas

Torneio de

Voleibol
Torneio Dia 3
de Futsal
Corta-Mato| Dia 12
Dia 16 Mega Salto
Mega Sprint
Ténis de Mesa
Dia 21

Quadro 14-Calendarizacdo das Atividades Internas

O Corta-Mato foi realizado dia 16 de Novembro no Jardim da Estrela em que a
professora Josefina Cruz (Coordenadora do Grupo de educacéo Fisica) e eu tivemos um papel
crucial na organizacao desta atividade, fizemos parte do secretariado da prova. Diversos aspetos
foram tidos em conta, como pedir autorizacbes a Camara Municipal, pedir uma ambuléancia,
falar com as autoridades policiais, entre outros. Previamente, realizamos a divulgacao na escola
através da exposicdo de cartazes e distribuicdo de autorizacBes para os Encarregados de
Educacdo terem conhecimento. Durante as semanas que antecederam a prova, foram recolhidas
as autorizacdes, impressos 0s dorsais em papéis autocolantes e organizados segundo escaldes,
turmas e nimero de aluno. Foi uma manha bem passada na companhia dos outros professores
de Educagdo Fisica em que cada um esteve responsavel por uma funcdo no dia da prova, desde
a marcacdo do percurso, iniciar as partidas, controlar o percurso, controlar as chegadas,

secretariado, distribuicéo de medalhas, entre outros. Esta atividade foi importante pois permitiu
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estar em contacto com as diferentes funcdes, perceber quantos professores sdo necessarios para
organizar a prova e saber como organiza-la.

O Corta-Mato Regional realizou-se no dia 17 de Janeiro no Parque da Bela Vista, em
que fiquei responsavel por acompanhar o segundo grupo com o professor Sérgio Miranda.
Saimos da escola todos juntos e deslocdmo-nos de metro até ao local. A prova estava muito
bem organizada, o percurso estava pré-definido com fitas sinalizadoras. Os alunos antes de cada
prova tinham um periodo de aquecimento, depois deslocavam-se para o ponto de partida e
iniciavam a prova. Obtivemos bons resultados, tendo uma aluna Juvenil ficado em 1° lugar.
Nesta prova ndo foram apurados alunos da minha turma.

O Torneio de Futsal realizou-se no dia 12 de Dezembro e ajudei na concretizagao do
torneio. O Mega Salto, Mega Sprint e Ténis de Mesa realizou-se dia 21 de Janeiro na Escola
Secundaria Pedro Nunes fiquei responsavel por ajudar na medi¢do do salto em comprimento
em cooperacdo com a professora Suzana e a professora Marta. A zona de corrida, estava
delimitado com marcadores, assim como a tdbua de chamada. O nimero 31 da minha turma
ficou em primeiro lugar no mega salto.

Relativamente ao Torneio de Andebol e de Basquetebol que se realizou no dia 2 de
Abril, figquei junto da mesa a colocar as pontuagdes dos jogos, tanto no exterior 1 como dentro
do pavilh&o. Sugiro que os torneios deveriam ter ocorrido separadamente, isto €, no inicio do
1° Periodo poderia realizar-se o Torneio de Andebol e no final do 2° Periodo o Torneio de
Basquetebol, para que os alunos pudessem participar nas duas atividades, pois da forma como
foi realizado, os alunos s6 se poderiam inscrever num dos Torneios, ou Andebol ou
Basquetebol. No Sarau UAARE que se realizou dia 10 de Maio, desempenhei a funcédo de
ajudar a minha colega estagiaria Camila na colocacdo das musicas, também ajudei na gravacao
do sarau e retirar algumas fotos para mais tarde recordar. Gostei imenso desta atividade, até
porgue a Ginastica foi um dos grandes pontos fortes da Atividade e eu adoro Ginastica, sempre
foi a minha grande paixdo desde os meus 6 anos de idade. No Torneio de Voleibol que se
realizou no dia 3 de Junho fiquei no lado direito do Pavilhdo na mesa de pontuacdo em que
desempenhei funcbes na colocagdo da pontuacdo dos jogos, em cronometrar cada jogo e em dar
0 inicio de cada jogo. O que ndo correu bem nesta atividade foi o fato dos alunos que estavam
a ver 0s jogos e aqueles que iam participar estavam a espera, muitas vezes, dentro do espaco de
jogo o que impossibilitava os arbitros de verem as linhas finas do campo de jogo e de ver as

jogadas. Mas esta situacéo foi mais tarde resolvida pela coordenadora de Educacédo Fisica que
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resolveu colocar os alunos foram do recinto de jogo e apenas poderiam ficar na bancada e atras

das linhas de jogo.

3.6 Atividades Externas

Nesta atividade externa importa refletir sobre a organizacéo do quadro competitivo do
Desporto Escolar, neste caso da Natacdo. (Consultar anexo n°® 3) O segundo periodo esta
limitado a fase local, onde serdo realizadas as primeiras provas na Academia Militar

apresentadas no quadro seguinte:

Janeiro Fevereiro

Figura 6-Calendario Competitivo da Fase Local

Posteriormente, serdo realizadas as provas nacionais e internacionais que respeitam
um programa geral de prova. Importa refletir que a situacdo de competicdo é diferente da
situacdo de treino, como tal, nas trés semanas que antecedem cada encontro os treinos terdo um
foco predominante na situacdo competitiva. Esta decisdo tem como finalidade tentar aproximar
a situacdo de treino a0 momento competitivo, onde os atletas por norma sentem-se mais

ansiosos caso ndo exista nenhuma forma de prévia de preparacao.

12 Prova- 23 de Janeiro de 2019 (Fase Local)

A prova do dia 23 de Janeiro ocorreu nas piscinas da Academia Militar onde
participaram diversas escolas. 5 alunos da nossa escola, ESPN, participaram na prova no nivel

3. 50 metros Costas- 1° e 3° lugar para Infantis B; 100 metros Livres- 1° lugar Infantis A
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masculino; 100 metros Brugos- 1° lugar Infantil masculino e 2° e 3° lugar para Infantis
femininos. Foram excelentes performances para os que ndo ganharam medalhas mas estiveram
pela primeira vez numa competi¢do e logo no nivel mais avancado. Foi uma experiéncia
enriquecedora, pois nunca tinha participado enquanto professora numa prova de Desporto
Escolar. Fiquei responsével por preencher as folhas com os tipos de provas, escaldes dos alunos

e nome dos alunos e acompanhar os alunos no agquecimento e ao longo da prova.

Figura 7- Piscina Colégio Militar. Fonte:
O Autor 23-01-2019

22 Prova- 21 de Fevereiro d 2019 (Fase Local)

A prova realizou-se no 21 de Fevereiro nas piscinas da Academia Militar na qual
participaram diversos alunos de diferentes escolas do concelho de Lisboa. Da nossa escola,
ESPN, participaram 7 alunos no nivel 3.

e 200 Livres- 1° lugar para Infantis B com
02:39.38 mim obtendo 13 pontos e 2°
lugar com 02:40.97 obtendo 11 pontos;

e 200 Livres- 7° lugar para Iniciados com
03:27.84 obtendo 6 pontos e 8° lugar com
03:31.16 obtendo 5 pontos;

e 200 Livres- 4° lugar para Juvenis com
02:26.94 obtendo 9 pontos;

* S0m Brugos- 1?lugar para Infantis A com Figura 8- Piscina Colégio Militar. Fonte: O Autor 21-
00:49.31 obtendo 13 pontos; 04-2019
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e 50 m Brugos- 6 ° lugar para Iniciados com 00:46.31 obtendo 7 pontos;

e 200 m Costas- 1° lugar com 02:53.53 obtendo 13 pontos e 2° lugar com 03:03.53 obtendo
11 pontos;

e 200 m Costas- 3° lugar com 03:38.69 obtendo 10 pontos.

Esta prova teve um nivel mais elevado que a prova anterior, na medida em que 0s
alunos tinham de nadar maior distancia. No entanto, todos os alunos ficaram bem classificados,
tendo sido uma prova bem sucedida. Fiquei responsavel, mais uma vez, por preencher as fichas
com os tipos de provas, escaldes, nomes dos alunos. Assim como também acompanhei 0s

alunos no aquecimento junto ao cais da piscina e dei reforco positivo ao longo da prova.

32 Prova- 26 de Marco de 2019: Fase Local

A prova realizou-se no dia 26 de Marco nas piscinas da Academia Militar onde
participaram menos alunos, das escolas do concelho de Lisboa, do que nas provas anteriores.
Da nossa escola, ESPN, participaram 2 alunos do nivel 3, n°3 e n°27. Os resultados obtidos
foram:

e 100 m costas: 1° lugar, com 01:24.00, 13 pontos

e 50 m mariposa: 1° lugar com 00:41.03, 13 pontos

Os alunos participaram num nivel mais avancado,
tanto que nadaram mariposa. No entanto, fiquei um pouco
desiludida dado que desta vez s6 foram dois alunos

representar a escola. Fiquei responsavel por preencher as

fichas com os tipos de provas, escaldes e nomes dos alunos.
Lo O,

Figura 9-P4dio da 3% Prova de
junto ao cais da piscina e dei reforco positivo durante a prova, Natagao. Fonte: O Autor 26-03-2019

Assim como também acompanhei os alunos no aquecimento

O aquecimento consistiu em 400m crol, 200 m costas, 4x 50m estilos e quatro partidas de costas
e quatro partidas de mariposa.

Nesta prova participaram menos atletas, uma vez que o dia da prova coincidiu com
altura de testes dos alunos e muitos ndo puderam participar. Na minha opinido, penso que a
organizacéo deveria ter esse aspeto em consideragéo e tentar conciliar, futuramente, os dias das
provas para alturas em que ndo houvesse testes. Tenho consciéncia que é dificil conciliar com
todas as escolas, mas pelo menos colocarem as provas ou no inicio do periodo ou no final do

periodo onde ndo estdo previstos testes. O professor Hugo Ribeiro e eu ficAmos resignados,
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ainda, pelo facto de s6 perto do dia da prova ter-nos sido comunicado que também era possivel
levar alunos para competirem em niveis inferiores. Ou seja, se tivéssemos sabido com
antecipacdo até poderiamos ter levado alunos que se encontram em niveis mais baixos para
participar, mesmo até alunos que nunca tinham participado numa prova, esta seria uma boa
oportunidade para se familiarizarem e ganharem experiéncia. Poderiam ter realizado apenas
provas de 25 m crol, ou 25 m brugos, ou 25 m costas, por exemplo.

Em conversa informal com o professor responsavel pelo grupo-equipa de Natacéo,
sugeri que realizéssemos uma competicdo dentro do nosso nucleo de Desporto Escolar de
Natacdo, convidando a participar uma escola das redondezas, que decidimos ser a escola Passos
Manuel (EBSPM). Entrei em contato com a professora responsavel pelo grupo-equipa de
Natacdo e ficou acordado que o Encontro entre as duas escolas seria no dia 4 de Junho de 2019.
Participaram treze alunos da nossa escola ESPN e cinco alunos da EBSPM. Os alunos do nivel
1 tiveram de nadar 25m crol, 25 m costas e 25m brucos e os alunos do nivel 2 tiveram de nadar
50 m crol, 50 m costas e 50 m brugos. No final do encontro/prova os alunos receberam um
certificado de participacdo elaborado por mim e com uma ideia criativa enrolado e colocado
um corddo com uma missanga, como se fosse um canudo.

Tive esta ideia, uma vez, que a maioria dos alunos ndo teve oportunidade de participar
nas competicdes que existiram ao longo do periodo, assim seria uma forma de simular uma
competicdo oficial e os alunos poderiam ter um momento em que pudessem competir com
outros alunos e conviver com alunos de outra escola. Também foi uma forma de podermos
analisar como se comportam os alunos em situacdo de prova e retirar conclusdes a partir dessa
situacdo. O encontro entre as duas escolas ocorreu de forma pacifica, os alunos mostraram-se
interessados e gostaram bastante da atividade. Foi uma mais valia para os alunos e para mim

enguanto estagiaria que tive autonomia para organizar esta atividade.

3.7 Aprendizagens Pessoais

Aspetos a melhorar: Dificuldade em dar feedbacks precisos, curtos e especificos. Por
vezes senti que demorava algum tempo nas explicacdes, e tinha alguma dificuldade em
identificar qual o melhor exercicio/estratégia que se adaptava para a resolucao de determinado
problema. Mas pedia sempre ajuda no momento ao professor Hugo Ribeiro, responsavel pelo
grupo-equipa, que se predispunha, desde logo, para me ajudar e orientar no ensino e

acompanhamento dos alunos. Aquando da realizacdo do Encontro entre as duas escolas, tive
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algum nervosismo, pois houve alguns contratempos que ndo estava a espera, como o facto de
me ter esquecido das folhas dos cronometristas na reprografia da escola, aqui o Clube CNN,
teve um papel fulcral pois apoiaram-me desde cedo, antes, durante e ap6s a prova. Tenho a
agradecer e muito aos funcionarios, a equipa técnica, aos meus colegas estagiarios e professores
do Desporto Escolar de Natagdo, e principalmente, ao diretor técnico Hugo Caixeiro que nunca
me abandonaram neste Encontro e gracas a eles, consegui acalmar-me e levar esta prova

adiante.

3.8 Aspetos de Melhoria

A importancia de apostar na educagéo e na promocéo de um estilo de vida ativo torna-
se cada vez mais frequente, de forma a que os sujeitos se tornem mais saudaveis ao longo da
vida, a partir do contexto escolar, para além das aulas habituais de Educacéo Fisica (EF). Surge,
entdo, o Projeto do Desporto Escolar (DE) sendo o “conjunto de praticas ludico-desportivas e
de formacdo com objeto desportivo desenvolvidas como complemento curricular e ocupacéo
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” (Decreto-Lei n°
95/1991).

Na Escola Secundaria Pedro Nunes (ESPN), onde realizei o estagio, existem quatro
nucleos de Desporto Escolar (DE) sendo eles: o Basquetebol, o Voleibol, o Futsal e a Natacéo.
E de referir que a escola tem um protocolo com o Clube Nacional de Natagdo (CNN) e, como
tal, os alunos tém a possibilidade de realizar Natacdo no DE. Para além disso os alunos do
7°ano, tém Natacdo obrigatoria incluida no curriculo. Logo, é possivel verificar que os alunos
desde cedo tém contato com a modalidade de Natacdo que € tdo completa, o que considero
bastante importante como uma das escolhas da escola. No entanto, considero que a Natacao
também se poderia prolongar no resto dos anos de escolaridade, ndo sé no 7° ano. Pois tem-se
vindo a notar que os niveis de Atividade Fisica sdo cada vez mais reduzidos nas criancas e
jovens.

Para que os alunos dos outros anos de escolaridade pudessem ter acesso a Natacao,
teriamos de ter em conta o nimero de alunos de cada turma e os horarios do clube CNN, isto
porgue para além da ESPN ter uma parceria, também existem outras escolas que o tém como é
0 caso da escola Basica e Secundaria Passos Manuel. Para além disso o CNN disponibiliza

aulas de Natacdo e Hidroginéstica, assim como, pistas para utilizacéo livre dos utentes. Tendo
Universidade Lus6fona, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
113



Ana Rita Soares Marreiros. Relatorio de Estagio de Educacao Fisica na Escola Secundéria de Pedro Nunes

em consideracdo todos estes aspetos, sugiro que para o proximo ano letivo, ou futuramente, se
faca uma andlise de quem séo os alunos que necessitam de fazer natac&o, para que aqueles que
ja sabem nadar e até possam frequentar o Desporto Escolar de Natacdo, ndo retirem lugar
aqueles alunos que mais precisem. Deveria entdo haver uma selecdo desses alunos, do 7°ou
10°ano por exemplo.

O Programa Nacional para promocdo de Atividade Fisica (DGS) tem como bases
orientadoras, o documento da Estratégia Nacional para a Promocao da Atividade Fisica, Saude
e Bem-Estar (ENPAF) que opera em simetria com o Plano Nacional de Salde, assim como,
com as principais orientacdes internacionais na area, destacando a Organizacdo Mundial de
Saude (OMS).

Com vista aumentar os niveis de Atividade Fisica dos alunos, a escola constitui o
veiculo para o desenvolvimento de Atividade Fisica, sendo o lugar ideal para uma abordagem
compreensiva da promocdo da saude, atraves da implementagédo de atividade fisica tanto nas
aulas de EF, como no DE. No Projeto Educativo (2017-2020) da ESPN, é reforcada a politica
na criacdo de um ambiente ético e na sd convivéncia, aprendendo num clima de seguranca e de
bem-estar, promovendo a colaboracéo ativa entre o0s alunos, os pais e a comunidade educativa.
Aqui é possivel verificar que a escola ESPN ja tem uma parceria com o Clube Nacional de
Natacdo (CNN), clube este que considero ser uma mais valia para a escola e, principalmente,
para os alunos. O clube localiza-se na Rua de Sdo Bento, em Lisboa e € caraterizado por diversas
pessoas e utentes, como um “Espaco simpatico no centro de Lisboa com excelentes condigdes
tanto no Verdo como no Inverno, tanto que o Pavilhdo esta quente por causa da piscina”.

Em suma, as aulas de Natacédo obrigatdrias para 07° ano, considero que deveriam ser
alargadas, durante o ano letivo inteiro e, ndo s6 durante uma fase, o que seria mais uma
estratégia de promocdo de Atividade Fisica, proporcionando aos alunos uma forma de
exercitacdo, com vista ao desenvolvimento das capacidades motoras, contribuindo para o

aumento dos niveis de Atividade Fisica dos alunos.

3.10 Avaliacéo

No Desporto Escolar ndo existe avaliagdo sumativa, no entanto, existe sim a avaliacao
formativa e esta é fundamental ao longo do ano para que se aperfeicoe o trabalho que esta a ser
desenvolvido (Lopes & Silva, 2012).

Universidade Lus6fona, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
114



Ana Rita Soares Marreiros. Relatorio de Estagio de Educacao Fisica na Escola Secundéria de Pedro Nunes

A minha missdo é cumprir com todos os objetivos tragados e no final de cada semana
realizar um balanco com o Professor Hugo Ribeiro, por forma a adequar as estratégias e
atualizar o trabalho desenvolvido.

Capitulo 4 - SEMINARIO

Universidade Lus6fona, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
115



Ana Rita Soares Marreiros. Relatorio de Estagio de Educacao Fisica na Escola Secundéria de Pedro Nunes

4.1 Caraterizacao

No ambito do estagio pedagodgico de Educacdo Fisica da Universidade Lusofona de
Humanidades e Tecnologias, 0s estagiarios comprometeram-se a organizar 3 Sseminarios
dirigidos ao Grupo de Educacdo Fisica.

Em primeiro lugar realizdmos um questionario aos dez professores de Educacéo Fisica
da escola com o objetivo de perceber quais seriam 0s assuntos/temas prioritarios para futura
intervencdo. Os temas prioritarios foram:

e Afericdo de Critérios (Estagiario Jodo Ferreira);
e Programa dos Conhecimentos (Estagiaria Ana Marreiros);
e Protocolo de Avaliagéo Inicial (Estagiaria Camila Pereira).

Os estagiarios tiveram um papel decisivo no desenvolvimento dos seminarios, mas
cada um teve um papel de destaque em cada seminario.

Para a constituicdo do seminario foi necessario analisar, previamente, a realidade da
escola a qual o estagio foi realizado, assim como, consultar documentos fulcrais, tais como: as
Aprendizagens Essenciais, 0 Projeto Educativo da ESPN o Programa dos Conhecimentos da
ESPN e os Programas Nacionais de Educacdo Fisica (PNEF). Por sua vez, também foram
consultados sites, documentos e artigos de suporte aos temas, para a criagdo do novo Programa
de Conhecimentos.

Este trabalho esta organizado segundo diferentes sec¢des, devidamente fundamentadas
e recorrendo a um processo de analise critica e reflexiva, de acordo com a sequéncia de trabalho
realizada.

Assim sendo, em primeiro lugar, surge a enunciacdo dos temas dos Seminarios,
seguida da escolha dos temas selecionados, das subsequentes fases de operacionalizacdo do
projeto e, por Gltimo, a contribuicdo individual do Seminério para o Grupo de E.F, assim como

as respetivas implicacOes praticas.

4.2. Surgimento dos temas dos Seminarios

No inicio do ano letivo os estagidrios criaram um questionario para aferir quais 0s
problemas, ou pontos criticos, que os professores do Grupo Disciplinar de Educacdo Fisica
gostariam de ver intervencionados pelos estagiarios. Nesse sentido, os questionarios foram

aplicados aos dez professores, sendo que 0s assuntos/ temas prioritarios para futura intervencao
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referidos foram: a) Afericdo de Critérios; b) Programa dos Conhecimentos e c¢) Protocolo de
Avaliacdo Inicial. Apés a recolha destes dados, cada estagiario ficou responséavel por organizar
um seminario sobre o respetivo tema, pelo que passarei a referir-me ao tema designado por

“Programa dos Conhecimentos”.

4.2 Problematizacéo e Plano

A avaliacdo em Educagdo Fisica incide sobre trés grandes areas: 1) Atividades Fisicas,
2) Aptidao Fisica e 3) Conhecimentos. Na primeira &rea sdo avaliadas as materias préaticas da
disciplina, na segunda area sdo desenvolvidas as capacidades motoras e aplicados 0s testes do
Fit Escola e na terceira séo realizados testes de avaliagédo escritos. De acordo com o documento
dos Critérios de Avaliagdo da ESPN, sdo preconizados para o Ensino Basico e Secundario os
seguintes temas: “Processos de Desenvolvimento e Manutencdo da Condicdo Fisica” e
“Interpretagdo e Participagdo nas Estruturas e Fendmenos Sociais Extraescolares, no seio dos
quais se realizam as atividades fisicas”.

Optei pelo tema do “Programa dos Conhecimentos” com o intuito que a escola se
atualize e coloque em pratica o Programa dos Conhecimentos de acordo com as Aprendizagens
Essenciais de 2018 e, nesse sentido criar documentos orientadores para as aulas tedricas do
ensino basico e do ensino secundario.

Em primeiro lugar realizei uma andlise da realidade atual da escola, acerca da area dos
Conhecimentos e detetei que o programa da Escola Secundaria Pedro Nunes nem sempre
coincidia com as Aprendizagens Essenciais que sairam em 2018. A ESPN utiliza um programa
antigo com um modelo de PowerPoint e Word. E necessario rever e atualizar estes documentos,
dai que deva ser criado um programa e meios de apoios auxiliares, assim como a utilizacdo dos
textos/artigos da plataforma FitEscola ou outros documentos. Para o presente ano letivo
2018/2019, apenas foi definido como obrigatorio assumir as Aprendizagens Essenciais para o

7° ano e 10° ano.
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Cronograma do Seminario

2. Aplicacdo do Questionério aos professores do  24-28 de Dezembro de 2018
grupo de Ed.Fisica

3. Definig¢do dos Temas dos Seminarios 28 de Dezembro de 2018

4. Reunido com os professores responsaveis pelo 31 de Janeiro de 2019
Ensino Bésico e pelo Ensino Secundério (ponto
de situacéo)

5. Entrega do Projeto de Seminario 6 de Fevereiro de 2019

6. Apresentacdo do ponto de situacao, Até 1 de Marco de 2019
apresentacdo da proposta por anos ao
departamento e Aprovagéo

7. Trabalho por niveis de Ensino e criagao de Més de Marco e Abril de 2019
meios auxiliares

8. Apresentacdo do Seminario 31 de Maio de 2019

9. Aprovacao do Programa global Setembro de 2020

Quadro 15- Cronograma do Seminério

Desenvolvimento

A primeira fase foi realizar a analise da realidade a segunda fase foi tomar decisoes e
a terceira fase foi criar, entdo, o Programa dos Conhecimentos.

Através da analise da realidade realizei uma comparacdo entre os temas que estdo
presentes no Programa dos Conhecimentos da ESPN, com os das Aprendizagens Essenciais,
sendo assim resolvi criar uma grelha com os temas para melhor interpretacdo como é
apresentada no (apéndice n°® XXI).

Existe texto que se encontra realcado com cores, que define quais os temas que se
encontram repetidos de ano para ano. E possivel verificar que existem temas que ndo estdo
presentes no Programa dos Conhecimentos da ESPN, por exemplo, no 7° ano, o tema:
Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos na atualidade e ao longo dos tempos,
nomeadamente o0s jogos olimpicos e paralimpicos e no 10° ano: Realizar a prestacdo de socorro
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a uma vitima de paragem cardiorrespiratoria, no contexto das atividades fisicas ou outro e

interpreta-la como uma acao essencial, reveladora de responsabilidade individual e coletiva.

4.3 Resultados

Apos todas as reunides com os docentes responsaveis por cada ano e os documentos
orientadores ja estarem concluidos (power points do 7°, 8° e 9° anos) as professoras do 7° ano
pediram-me para apresentar nas aulas de 7° ano o respetivo documento.

e Criacdo de um plano/documento estruturante para o grupo;
e Trabalho a pares por ano.

Aquando da apresentagdo do Seminario ficou decidido que o 10° ano iria ser acabado
pelos professores de educacao fisicas responsaveis de ano, 0 11° e 12° iriam ser iniciados pelo
um docente de EF que se disponibilizou para os comecar em Setembro do proximo ano e quanto
ao 7°,8° e 9° anos foram aprovados pelos responsaveis de ano e ficou de serem aprovados pelo
GEF em Setembro de 2020, quando se iniciar o proximo ano letivo.

Uma sugestdo prévia/critica para a realizacdo desde Seminario sobre os

Conhecimentos, este deveria ter sido visto numa légica vertical desde o 1° e 2°ciclos.

4.4. Reflexao Critica

A Educacdo Fisica é mais do que a disciplina do minitrampolim, das bolas e da musica.
E a disciplina que tem como objetivo melhorar a Aptid&o Fisica, elevando as capacidades fisicas
de modo harmonioso e adequado as necessidades do aluno, bem como promover a
aprendizagem de conhecimentos relativos aos processos de elevacdo e manutencdo das
capacidades motoras e a fatores associados a um estilo de vida ativo e saudavel.

Relativamente ao programa dos conhecimentos da escola, foi possivel identificar que
estes ndo estavam atualizados de acordo com as Aprendizagens Essenciais do presente ano
letivo. Assim, o objetivo foi criar documentos orientadores para as aulas teoricas, de acordo
com os Planos Nacionais de Educacdo Fisica. Abaixo € possivel comparar, a titulo
exemplificativo, as discrepancias entre a abordagem da escola e a abordagem preconizada nas

Aprendizagem Essenciais previstas para o 7°Ano de escolaridade:
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Programa dos Conhecimentos da ESPN (7° Ano)
1. Designacdo, objetivos e normas de execucgdo dos testes de aptiddo fisica utilizados na
ESPN;
Conceito e objetivos da Educacdo Fisica e Modelo de organizacéao das aulas;
Espirito desportivo;
Seguranca nas atividades desportivas;
Estilos de vida saudaveis;

A importancia da Atividade Fisica para a Saude;

N o oA W N

Alimentacéo, qualidade do Meio Ambiente e Repouso.

Aprendizagens Essenciais (7° Ano)

I.  Relacionar aptidéo fisica e saude e identificar os beneficios do exercicio fisico
para a saude;

Il. Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos na atualidade e ao longo dos

tempos, nomeadamente os jogos olimpicos e paralimpicos.

Os documentos orientadores para 0 7°, 8° e 9° anos ficaram concluidos e esperam
aprovacao no inicio do proximo ano letivo (Consultar apéndice n°® XXII). Para a realizacdo dos
documentos orientadores segui como base a bibliografia que pode ser (consultada no apéndice
n° XXII1).

Foi bastante importante para mim, apresentar o documento orientador do 7° ano em
aulas de cada turma. As professoras responsaveis pelo 7° ano, deram-me autonomia de planear.
E foi possivel colocar logo em pratic, usando as apresentacbes em power points que criei com
os temas. Dei as aulas em cada respetiva turma e no final coloquei aos alunos um questionario
sobre os temas dados em aula. Para além disse as professoras do 7° ano também me pediram
para criar um documento em Word com um exemplo tipo de perguntas que poderiam sair no
teste de avaliacdo sobre a matérias lecionada.

Em suma, a atualizacdo dos Programas de Conhecimentos e a criacdo de novos
documentos orientadores conferem uma mais valia ao Projeto de Educacdo Fisica, para que
haja um fio condutor no processo ensino-aprendizagem. Desta forma haverd uma maior
uniformizacdo de critérios, permitindo aos professores trabalhar segundo as mesmas bases e
linguagens comuns. E importante que os professores atribuam valores idénticos & area dos

Conhecimentos, a area das Atividades Fisicas e a area da Aptidao Fisica, até porque, segundo
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as orientacfes dos PNEF, um aluno bem-educado fisicamente é aquele que revela ter sucesso
nas competéncias especificas (matérias), uma boa capacidade fisica, mas também o dominio de

conhecimentos relativos a salde e estilos de vida saudaveis.
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CONCLUSAO
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Este relatdrio € o término de todas as experiéncias que foram desenvolvidas durante o
periodo de estagio, tendo sido este 0 meu primeiro contacto com alunos. Foi 0 ano apropriado
para, finalmente, colocar em pratica tudo aquilo que aprendi na licenciatura e mestrado. Notei
que as capacidades mais desenvolvidas foram o pensamento critico, a escrita e a reflexdo
constante, relativamente a todas as fases pelas quais fui passando no estagio. O trabalho em
cooperacdo com o nucleo foi fundamental para o sucesso de todos.

Ao longo do ano foram sendo pedidos varios projetos nas diferentes areas de estagio
que definiram a atividade letiva e ndo letiva, servindo para orientar 0 processo enquanto
professora de Educacdo Fisica. Todas estas areas de intervencdo contribuiram para o meu
desenvolvimento pessoal e profissional, pois foram desafiantes e requereram bastante esforco
e dedicacao.

Lecionagéo.

A primeira area onde aquela em que depositei maiores esperangas, uma vez que estudei
durante tantos anos para poder colocar os conhecimentos adquiridos em pratica. Foi uma area
desafiante, pois pds-me diretamente em contacto com os alunos, pelo que tive de saber lidar
com as situagdes quotidianas com que me deparei. Foi, contudo, a area em que tive mais
dificuldades, uma vez que gerir uma turma na sua diversidade e heterogeneidade é um grande
desafio. Inicialmente, 0 meu orientador deu-me a confianca para liderar as aulas, no entanto,
houve momentos em que teve de intervir para me ajudar em alguns pontos chave, como no
controlo da turma e nos momentos de transicdo entre exercicios.

Inicialmente, no que diz respeito as dimensdes do AGIC as maiores dificuldades
sentidas foram na Gestéo pois, por vezes, a gestdo do tempo em cada estacéo, ou exercicio, nao
diferenciada da melhor forma para rentabilizar o tempo de aula. Mas, com o habito, com a
correcdo e adequacdo fui melhorando ao longo do ano. Também tive dificuldades nos
feedbacks, pois nem sempre chegava a concluir o ciclo, corrigindo o aluno, esperando para
verificar se o0 aluno corrigia efetivamente o erro ou melhorava. Na etapa de Avaliacdo Inicial,
senti dificuldades, pois o tempo de observacdo ndo me permitia consolidar as avaliacGes
efetuadas.

O PTI foi uma experiéncia que permitiu manter contacto com alunos de outras faixas
etarias, o que permitiu uma visdo mais abrangente do que sera a atividade normal do professor
de Educacdo Fisica, durante um ano letivo. Apercebi-me que os alunos do ensino béasico tém
niveis de excitacdo maiores que os do secundario, pelo que é necessario exercer um maior

controlo sobre a turma e as rotinas tém de ser muito bem definidas logo desde cedo. Os meus
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planos de aula dividiam-se em trés estacGes, normalmente, com trés matérias diferentes.
Constatei que este tipo de organizacdo facilitou a minha prética letiva, pois atraves dela pude
guiar, previamente, as minhas decisbes pedagogicas, de uma forma mais organizada e
descontraida. Um dos aspetos fundamentais do ensino-aprendizagem € conquistarmos 0s
alunos, ou seja, é necessario que os alunos estejam motivados/envolvidos com a disciplina, com
a aula, com a matéria, com o exercicio, com o professor e com o0s colegas para que exista um
bom clima e se gira aprendizagens consistentes, dai a importancia da planificacéo

Quanto a area de Conhecimentos, consegui que 0s meus alunos tivessem, no final do
ano, niveis positivos em todos os testes. Em relacdo a minha prestacéo, nesta area, sei que tenho
de melhorar e aprofundar mais conhecimentos, mas terei tempo ao longo da minha vida
profissional, no que diz respeito, principalmente, aos Jogos Desportivos Coletivos, de me
enriquecer continuamente, enquanto pessoa e docente, principalmente através de formacoes
especificas, mas também de modo autodidata.

A Direcédo de Turma

Nesta area, 0 ambiente de organizacéo e de lideranga séo aspetos que me interessam.
Estive bastante a vontade com a professora Maria Eugénia, que, desde logo, me recebeu bem e
sempre mantivemos uma excelente lidacdo. Foi nesta area que, mais uma vez, pude concluir o
qudo importante € ser professor, pois nao basta apenas dar aulas e no final do dia deixar o local
de trabalho. O professor pode ser chamado a fungéo de diretor de turma, o que requer bastante
organizacéo e trabalho prévio, bem como o conhecimento da realidade da sua turma e de cada
aluno. O diretor de turma é um docente gque constitui um elemento determinante na mediacéao
de conflitos, sendo ainda o interlocutor mais direto entre os pais e a escola, e vice-versa. No
entanto, considero uma falha, ao longo da Licenciatura e Mestrado, ndo termos tido uma cadeira
que trabalhasse os temas desta area (alunos, encarregados de educacgéo e conselho de turma).

A experiéncia ao longo deste ano foi uma mais valia pois pude acompanhar o trabalho
da Direcdo de Turma, desde justificar faltas, preparar as reunibes do conselho de turma,
acompanhar a diretora de turma nas reuniées com os encarregados de educacdo, no contacto a
distancia, através de e-mail, passando, ainda, por desempenhar o papel de secretéria, registando
tudo aquilo que era abordado e discutido. Esta funcéo foi, a meu ver, bem desempenhada e fez-
me crescer, alargando os horizontes da acdo que o professor tem, em meio escolar. O facto de
haver semanalmente uma reunido de direcdo de turma com os alunos, facilitou o contacto com
estes. Sentia-me mais perto das suas vivéncias e dilemas e o0s alunos perceberam que podiam

falar abertamente, muitas vezes preferindo fazé-lo comigo do que com outro professor, pela
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forma como eu os colocava a vontade. Todos os problemas que existiam eram desmistificados
ao longo destas aulas, assim como vérias teméticas foram abordadas, desde os temas das saidas
profissionais, a visita & FUTURALIA e ao Projeto de Educacdo Sexual. Considerei muito
interessante pesquisar sobre esses temas, reunir com a diretora de turma e com o orientador,
decidindo qual a melhor forma de os abordar com os alunos.

O Desporto Escolar foi a terceira area que se manifestou uma experiéncia muito
enriquecedora, num clima bastante positivo, gracas ao ambiente de harmonia criado, desde
cedo, com o professor Hugo Ribeiro. O professor concedeu-me autonomia para lecionar os
treinos. Os alunos tinham idades diferentes e niveis de aprendizagem dispares (nomeadamente
com a presencga de alunos federados na modalidade). Contudo conviviam uns com 0s outros e
foi interessante ver a forma positiva como o faziam.

A Natacdo sempre me acompanhou desde crianca, pois foi uma modalidade que
pratiquei, considerando-a bastante completa. Apesar dos conhecimentos ja adquiridos, trabalhar
com o professor Hugo Ribeiro gerou um ambiente educativo muito interessante, no qual aprendi
imensas componentes técnicas, que ainda nao sabia, bem como transmiti-las

Nos treinos, a diferenca de niveis entre os alunos, levou a que ficassem divididos
segundo diferentes pistas. Fiquei responsavel pelos alunos com mais dificuldades e dei-lhes
treinos elaborados por mim, enquanto o professor Hugo ficou responsavel pelos alunos mais
avancados. Foi muito interessante ver a evolucao de todo o grupo do nucleo, ao longo do tempo.
E de destacar que organizei um torneiro interescolas (entre a escola Passos Manuel e a Pedro
Nunes) para que os alunos nao aprovados para competicfes pudessem ter a hipoOtese de
participar numa prova. Foi uma atividade importante para mim, pois nunca tinha organizado
nada semelhante. Tive o apoio do responsavel pelo nucleo e pelo diretor técnico do CNN,
correndo tudo de forma harmoniosa.

Os Seminarios foram a quarta area com grande importancia ao longo do ano, tanto
para a nossa formacdo como para as dos professores do grupo de Educacéo Fisica, pois permitiu
resolver problemas existentes na escola. Esta area teve sucesso em todo o Estagio Pedagogico.
Os temas desenvolvidos foram o Protocolo de Avaliacdo Inicial, o Programa dos
Conhecimentos e Afericao dos Critérios, sendo que cada estagiario teve um papel decisivo em
cada um desses seminarios. Na minha opinido, estes debates foram momentos em que se
fizeram reflexdes importantes e partilharam-se ideias que ajudaram a mudar a escola.

Agradeco a confianga que o orientador me deu no exercicio das atividades

pedagdgicas.

Universidade Lus6fona, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
125



Ana Rita Soares Marreiros. Relatorio de Estagio de Educacao Fisica na Escola Secundéria de Pedro Nunes

Considero que promover a Atividade Fisica nas escolas € um bem essencial que nunca
deve ser descurado. Deve ser instituido e implementado, desde cedo como uma base de
formacdo para o aluno e deve ser colocado em prética ano ap6s ano. Numa perspetiva de
Educacdo Fisica de qualidade é preciso ter em conta que ndo é s6 importante haver Educacéo
Fisica nas escolas, mas sim uma Educacdo Fisica em que haja qualidade, sendo esta uma
carateristica qualitativa baseada em conhecimentos, habilidades, dedicacdo tanto dos
professores como dos alunos, pois esta ligacdo é reciproca e nunca deve ser quebrada.

Para a melhoria do processo de estagio penso que deveriam existir mais reunides, entre
0s estagiarios e o orientador, definidas no horario, para que ndo houvesse duvidas nas questdes
de organizagdo, planeamento e realizacdo dos projetos. De igual modo, para diminuir a
“estranheza” nas primeiras semanas no estidgio, o estdgio poderia ser preparado, com
antecedéncia consideravel, de modo a permitir mais visitas as escolas de estagio, logo no 1° ano

de mestrado e também na licenciatura.
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APENDICES

Apéndice n° I- Horério da turma 11° G

Ana Rita Soares Marreiros. Relatorio de Estagio de Educacao Fisica na Escola Secundéria de Pedro Nunes

Segunda-feira |Terca-feira |Quarta-feira |Quinta-feira |Sexta-feira
08:15-0905 | Geografia A | Filosofia | Filosofia gr | MatApl
Ciénc Soc
09:15-1005 | Geografa A |  EF MatApl | icteria | MatAPI
Ciénc Soc Ciénc Soc
10:25- 11:15 | Portugués |Geografia A I\_/!at Apl Historia A
Ciénc Soc
11:25- 12:15 | Portugués |Geografia A|Geografia A | Geografia A| Portugués
1225-13:15 MatApl | b ortugues EF
Ciénc Soc
13:20-14:10 Inglés Filosofia
15:00- 15:10 Inglés Historia A Inglés
1520- 1610 | MAAP Histéria A
Ciénc Soc
16:20- 17:10 DT Alunos
17h20- 18:35
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Apéndice n° 1I- Horario da professora estagiaria Ana Marreiros

Segunda-feira |Terca-feira |Quarta-feira [Quinta-feira |Sexta-feira

08:15-09:05

09:15-10:05

10:25- 11:15

Reunido de

11:25- 12:15

Estagiérios

12:25-13:15 Reunido de
Grupo
13:20-14:10 de Estagio

15:00- 15:10

15:20- 16:10

16:20- 17:10

17h20- 18:35

Legenda: DE- Desporto Escolar
DT- Dire¢éo de Turma
EE- Encarregados de Educacao
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Apéndice n° 111 - Classificagdes dos espagos em funcdo das matérias

ATIVIDADES FISICAS

DESPORTIVAS

ESPACOS
Pavilhdo Exterior 1 Exterior 2

Andebol X X X
Basquetebol X X X
JDC X X X
Voleibol X X X
Solo
Ginastica | Aparelhos
Acrobtica
Corridas X X X
Atletismo Saltos X X X
Lancamentos X X X
Danca Sociais X X X X
Tradicionais X X X X
Raguetas ,Bf-:ld minton X X X X
Ténis de Mesa X X X X
Natacao Piscinas do Clube Nacional de Natagdo (CNN)
Orientacéo Recinto Escolar (Escola ESPN)
Outras
Desportos de X X
Legenda:
X Aatividade Fisica Desportiva pode ser realizada neste espaco
JA atividade Fisica Desportiva ndo pode ser realizada neste espago
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Apéndice n° IV- Materiais disponiveis na ESPN

Andebol Balizas; Bolas de Andebol; Bolas
Afaveis.
Jogos Basquetebol Tabelas com cestos e redes; Bolas de
Desportivos Basquetebol.
Coletivos Futebol Bolas de Futebol; Balizas; Cones.
Voleibol Bolas de Voleibol; Postes de Voleibol,
Rede
Solo Tapetes e colchdes; Espaldares;
Rolo/Practicavel.
Aparelhos Trave; Barra Fixa; Paralelas
Assimétricas; Paralelas Simétricas;
Ginastica Minitrampolins; Boques; Plintos;
Trampolins Reuther; Tapetes e colchdes;
Rolo/Practicavel; Espaldares.
Acrobatica Tapetes e colchdes; Espaldares;
Rolo/Practicavel.
Corridas Tacos de Partida; Discos; Bolas de
Saltos Arremesso; Barreiras pequenas e
Atletismo Lancamentos grandes; Dardos; Postes e fasquias de
salto em altura; Elasticos em salto em
Altura.
CD com as dancas; Aparelhagem de
Dancas Audio do Ginasio com cabo de
Danca Sociais ligagéo para o telemovel e CD; Radio
do Pavilhdo, com comando e ligagédo
Dancas de USB.
Tradicionais
Ténis de Raquetes de Ténis de Mesa; Mesa; Rede
Mesa de Ténis e Bolas de Ténis de Mesa.
Raquetas Badminton Raquetes de Badmington; Volantes;
Postes; Fitas elasticas que simulam
rede.
Desportos de Praticavel; colchdes; tapetes; patins,
Outras Combate; arcos; cordas; fitas; sinalizadores;
Patinagem, cones, escada de agilidade, bolas
Orientagdo, medicinais.
Material
diverso;
Sala de
Exercicio
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Apéndice n° V- Plano Anual de Turma

Etapas 12 Etapa - Prognostico 17 de Set a 26 de Out 22 Etapa- Prioridades 29 de Out a 15 de Dez
Meses Setembro Outubro Novembro | Dezembro
U.D. 12 U.D. 22 U.D. 32 U.D. 12 U.D. 22 U.D.
T T
Dias 20]21(25|27]|28 2| 4| 9]111]12[16]|18|19|23]|25[26130| 2| 6| 8] ¢ [13]15| 0 | 20|22 2712930 41 6| 7 (11|13]14
r
Espaco EZGElEZGEZGEZGPGPElGPElGElGP?GPtGP G|P|EL|P|E1L|E2| P |E1L|E2
Tempo 45'| 45'| 45'| 45'| 45'| 45'| 45'| 45'| 45'| 45'| 45'| 45'| 45'| 45'| 45'| 45 45'| 45'| 45'| 45| | | 45|45 @ | 45|45 45'| 45'| 45'| 45'| 45'| 45'| 45'| 45'| 45'
c -
N° Aula 213415 6|7|8|9]10|11|12|13[14|15|16|17]18|19(20|21| a [23]|24[M | 25|26 28[29(30|31]|32|33(34|35] 36
TOTAL 17 Aulas 19 Aulas
Matérias [ ( ([ [ [ [ [ T T T [ [ [ [ [ [ [ |
JDC
Andebol X X X X X
Futebol X | x X X X
Basquetebol X X | X X X | X X X
Voleibol X X X [ X X X X [ X
Solo X X X X X
Aparelhos X X X X X X
Acrobatica X
Atletismo
Salto Comprimento X | X

Salto em Altura

Corrida de Barreiras
Corrida de Estafetas
Lancamento Peso

Badminton X X X X
Ténis de Mesa X X X

Merengue X

Erva Cidreira

Regadinho

Forca X X X X
Flexibilidade X X X
Velocidade X X | X[ X X X

Resisténcia X
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Apéndice n° VI- Planeamento Anual por Etapas

1° Periodo

2° Periodo

3° Periodo

1° Etapa

2° Etapa

3° Etapa

4° Etapa

Rececdo/Orientacao

Aprendizagem e

Desenvolvimento e

Consolidacao e

para 0 Ssucesso Desenvolvimento Aplicacgéo Antecipacédo
(EROS)-Av. Inicial
PROGNOSTICO PRIORIDADES PROGRESSO PRODUTO
17 Setembro a 24 30 Outubro a 14 3Janeiroab 23 de Abril
Outubro Dezembro Abril a 5 de Junho
17 aulas 19 aulas 40 aulas 17 aulas
Gin: 6 Pav:3 Gin:5 Pav: 6 Gin: 8 Pav: 6 Gin:5 Pavb

Ext.1: 4 Ext.2: 4

Ext1:6 Ext2:2

Ext.1: 13 Ext.2:14

Ext.1: 0 Ext.2:7

Total de Aulas: 93 Aulas
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Apéndice n° VII- Unidade Didética

Unidade Didactica- 12 U.D.
Professora Estagiaria: Ana Marreiros

Turma 11°G

Etapa 28 - Prioridades

u.D. 12

Aulas N° 37 38 39 40 41 42 43 44

Dias 3 4 8 10 11 15 17 18
- El E2 P El E2 P E1l E2

Sintese de planos de aula

Dia 3- Andebol (guerra das pegas e sup.numérica) e Basquetebol (3x3 1 cesto)

Dia4- Voleibol (cooperacdo), Basquetebol (3x3 1 cesto)

Dia 8- Corrida de Barreiras (iniciaciio) e Voleibol Dia 17- “Jogo do Coito” (desenv. da resisténcia) e Andebol

(campo inteiro)
Dia 10-Andebol (jogo) e Basquetebol (jogo formal)

Dia 18- Voleibol (jogo) e Basquetebol (continuacédo)
Dia 11-Voleibol (cooperacédo) e Condicdo Fisica (circuito)

Dia 15- Corrida de Barreiras (consolidagdo) e Futebol (continuacéo)
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Parte inicial

Formas de orgaizacao/formacao

Matérias Objectivos Tarefa/Situacio de aprendizagem
de grupos
=Mobilizagio Conversa inicial com os alunos sobre os = Corrida ida e volta no campo ou a volta do « ) -
. . A - ~ Formacgio em vagas em frente 3
Articular objectivos da aula mesmo; Corrida com aceleragdo ao som do
=Jogos Activacdo cardio-respiratoria apito; Jogos de Estafetas professora
Parte Principal
Armar o brago; Enquadra com a baliza
adversaria; Rematar em salto; Passar a
um companheiro € progredir em drible Em situagdo de jogo 3x3; e em situagdo de
no campo (I) Marcaciio de controlo € 5x5 Superioridade numerica; Exercicios de Estagdes;
vigilancia; Desmarcaciio rapida apos pega da bola (sentado), "guerra das pegas”. Grupros heterogéneos e
el recuperagio de bola; Ultrpassar Progredir com colega lateralmente e realizar homogéneos
adversirio directo € capacidade de passe e recepcdo controlados.
manter de manter a circulaciio de bola
E)
Lancar na passada: Passe e corte em
direcgio do cesto; Progredir em drible no
campo € engquadrar com o alvo;
Desmarcar € Participar no ressalto (I).
Desmarcar para oferecer uma linha de Superioridade numérica: Utilizagdo de um Estagdes:;
primeiro passe ao jogador com bola e, se banco sueco no langamento da passada ou Grupros heterogeéneos e
Basquetebol ~ ) ) ~ . cc N
esta ndo he for passada. corta em arcos; Em situagdo de jogo 3x3 e 3x5. homogéneos
direcgdo ao cesto; Libertar do defensor
atraves de fintas, drible ou passar abola
aum colega; Progredir em drible no
corredor central (E)
Servico por baixo colocado; Toque de Em situagdo de Cooperagdo 1+1 e 2+2; Em
dedos e antebrago; Deslocar para o situagdo de jogo 2x2. 4x4 e 6x6: Frente a
ponto de queda da bola; Realizar pelo frente com o colega e realizar auto-passe e Estagdes:
menos 3 toques na bola e comunicacio passe; Frente a frente e realizar passe e Grupros heteroééneos .
Voleibol entre os alunos (I). Servico para zonas de| receber em manchete; exercicio de passe em .-
o « § . . . homogéneos
dificil recepgdo; Receber em manchete fila; Frente a frente e realizar servigo por baixo =
para dar contimiidade ao jogo e segundo € Servigo por cima; exercicio analitico com
|passe que permita finalizaciio (E). passador € perto da rede rematar.
a) Através de corrida de corta distancia,
transpdr pequenos obsticulos (separados
entre si a distdncia varidveis). combinando
com fluidez e coordenagio global, a a) Skippings baixos e altos com perna direita e
corrida. a impulsdo, o voo e recepgio. (I) depoisperna esquerda; Corrida de balango:
b) Apoio activo e extensdo completa da Desenvolvimento da técnica de transposigdo
perna de impulsdo com elevagio enérgica | da barreira (pequenas e depois com barreiras
e simultinea dos bragos e da perna de altas); Exercicios técnicos expressos no Plano
At]eﬁ.smo balango; transposi‘gﬁo dafasqz.ua com . de Al’.llEL. 5 filas de 6 elementos. Grupos
a) Com.da de pernas em extensa? erecepgdo em b) Salta em.altl.rra com técnica de tesoura, com heterogéneos & homogéneos.
Barreiras equilibrio no colchdo de quedas ou caixa | quatro a seis passadasde balango. transpondo . = s
. . . . - e « Filas de alunos do lado direito ou
b)Salto em |de saltos. (I) Apoia activamente o pe de a fasquia e recepgioem equilibrio no colchdo esquerdo da fasquia.
Altura chamada no sentido da corrida, com de queda. (I) Salta em altura com técnica de
elevagdo enérgica da coxa da perna livre, Fosbury Flop, com cinco a oitopassadas de
conduzindo o joelho para dentro balango, sendo as tltimas trés/quatro em curva,
(provocando a rotagdo da bacia); transpondo a fasquia com o corpo ligeframente
transposigio da fasquia com o corpo "arqueado” caindo de costas no colchio de
|ligeiramente "arqueado”. Flex3o das coxas queda. (E)
e extensdo das pernas na fase descendente
do voo, caindo de costas no colchdo com
os bragos afastados lateralmente (E).
Badminton- Manter uma posigdo base
com 0s joelhos ligeiramente fletidos e com
a perna direita avangada: Clear
(trajectorias altas); Lob (trajectorias abaixo
Raquetas da cintura) (I). Servigo curto € comprido, Sitnagdo de cooperagdo 1+1: Situacio de Estagdes;
a)Badminton [tanto para o lado direito como para o lado Jogo 1xl e 2x2 Pares (Grupos homogéneos)
esquerdo; Amorti (colocar o volante junto
arede); Drive (imprimir ao volante uma
trajectoria tensa) (E).
Aumemtar os indices fisicos nas Circuito;
Condicio Fisica |capacidades motoras, condicionais e [Exercicios realizados durante a aula e "circuito” Grupos heterogéneos e
(anexo) coordenativas. (Consultar "circuito™) homogéneos
Conheci N Aula teodrica
Parte Final
Alongamentos |Ret0m0 a calma, relaxamento | Exercicios especificos de alongamentos | Meia lua




Apéndice n° VII1- Plano de Aula

Ano Data Hora  Periodo

lectivo

2018/2019  06-12-2018 = 8h15- 10
09h05

Etapa  Tu Local
rm
a
2¢Etapa-  11° Ginasio
Prioridades G

Plano de Aula

Aula Duragdo Nealunos Unida
n° Previstos  de
Didéct
ica
32 50° 27 28

Matérias: Atletismo (Corrida de Estafetas); Voleibol (consolidagéo) e Futebol (revisao)

Material: 3 testemunhos; 2 bolas de futebol; 8 bolas de Voleibol; 9 sinalizadores.

Parte  Conversa inicial com os alunos No campo de frente paraa O aluno escuta atentamente as
Inicial - sobre 0 objectivo de aula. professora explicagdes do professor & em caso
Corrida; Ida e volta, galopes de ddvida coloca as suas questdes.
) laterais, joelhos ao peito e joelhos . « .
2 408 “gh’lteos”. Os alunos d|spoem_5e em Prepara(;ao -dO organismo para as
linha ao longo do campo.  tarefas seguintes.
Trabalho por estag&o: Futebol Capacidade de manter a circulagéo de
. ) bola;
Funﬁ;‘;ﬁzmal 1. Rabia Grupos homogéneos

) . (11 Rapazes) Receber a bola e enquadrar com a
- J0go ¥ em campo Inteiro baliza; Desmarcacdo; Decidir hem

Trabalho por estagéo: Atletismo gquando rematar, passar ou rematar.
15 2/3 grupos heterogéneos de 3 Receber o testemunho na zona de

5°

Parte Final

1. Corrida de Estafetas

Corrida de Estafetas

Passe e manchete
Passe emn movimento

Jogo “rede imaginaria”
4x4/2x2

Retorno a calma

Exercicios de alongamento bracos e
pernas

elementos divididos em cada
pista

2/3 grupos heterogéneos de
3 elementos divididos em
cada pista

A pares frente a frente

(Grupos heterogéneos)

{
e

ix
=ik

transmisséo com controlo visual em
movimento,  entregando-0  com
seguranga ao sinal sonoro “vai” ou
“toma” sem acentuada desaceleracio.

Receber o testemunho na zona de
transmissdo com controlo visual em
movimento, entregando-o com
seguranca ao sinal sonoro “vai” ou
“toma” sem
desaceleragéo.

acentuada

Toque de dedos e antebraco;
Deslocar para o ponto de queda da
bola; Receber em manchete para
dar continuagédo ao jogo

Alongamentos relaxamento

muscular

para
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Apéndice n° IX- Ficha de Trabalho de Atletismo (Barreiras)

Grupo 1- Folha de Registo

Nome
Avaliador

NO

Atletismo- Corrida de Barreiras

Componentes Criticas

Nome Perna de ataque

Perna
contraria
(Esquiva)

Inclinacéo
do tronco a
frente

Alternar
braco
com
perna

©O©| 00| | W N =

10

11

13

14

19

28

31

32

Nivel de Introducéo:

Objetivo: Realizar uma corrida (curta distancia), transpondo pequenos obstaculos

(separados entre si a distancias variaveis), combinando com fluidez e coordenacéo global, a

corrida, a impulséo, 0 voo e a rece¢ao.

-Cumpre com dificuldades (C)

-Nao Cumpre (NC)

Apéndice n° X- Ficha de Trabalho de Ginastica (Trave)

Universidade Luso6fona, Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto
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Ginastica de Aparelhos- TRAVE

Nivel Introducao: Em equilibrio elevado (na trave baixa), realiza um encadeamento das
seguintes habilidades, utilizando a posicéo dos bragos para ajudar a manter o equilibrio:

Marcha a frente e atras olhando em frente.

Marcha na ponta dos pés, atras e a frente.

Meia volta, em apoio nas pontas dos pés.

Salto a pés juntos, com flexdo de pernas durante o salto e rececdo equilibrada no

aparelho.

Na trave baixa, em equilibrio elevado, realiza um encadeamento dos
seguintes elementos:

e Entrada a um pe, com chamada do outro pé (utilizando se necessario o trampolim
reuther ou sueco).

e Marcha na ponta dos pés, a frente e atras.

e Meia volta, com balango de uma perna.

e Salto a pés juntos, com flexdo de pernas durante o salto e rececdo equilibrada no
aparelho.

e Avido, mantendo o equilibrio.

e Saida em salto em extensdo com meia pirueta, mantendo o corpo em extensao, com
0s bracos em elevacdo superior, para rececdo no colchdo em condicdes de adotar a
posicao de sentido.
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Apéndice n° XI- Fichas de Trabalho para ndo praticantes

Ficha de Trabalho n°1

1.l1dentifica o local de aula.

2.Quais as matérias desenvolvidas na aula.

3.Refere os principais erros de execucdo verificados nos diferentes exercicios.

4.Faz um comentario geral da aula referindo quais 0s aspetos positivos e negativos.

Nome: N° Aluno:
Data:
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Ficha de Trabalho n°2

1. Identifica o local da aula.

2. Descreve o0s exercicios que fizeram parte do aquecimento.

3. Indica todo o material utilizado na aula.

4. Descreve os exercicios realizados na aula
a. Aponta os aspetos técnico-taticos abordados (passe, drible, conducdo, rececéo,

remate...)

5. Faz um comentario geral da aula referindo os aspectos positivos e negativos.

Nome: N° Aluno:
Data:

Universidade Luso6fona, Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto
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Ficha de trabalho n°3-Andebol

1. Assinala com uma crux (X) se o aluno efetua as seguintes acdes taticas.
Nome: N° Aluno: Data:

Tabela de Observagéo dos comportamentos tacticos dos alunos

Data da Aula e Espaco

Nome do aluno a observar

Sim Nao

Arma o brago (1)

Remata em salto (1)

Passa ao colega (1)

Progrede em drible no corredor central (E)

Progride em drible (1)

Ultrapassa o adversario directo (E)

Mantém a circulacéo de bola (E)

Liberta do defensor através de fintas,
drible ou passa ao colega (E)

Desmarca-se criando linhas de passe (1)

Fica parado e n&o se desmarca

Assume atitude defensiva colocando-se
entre a bola e a baliza.
Ultrapassa o adversario directo (E)

Marcacéo de controlo e vigilancia (E)

Remata em suspenséo ou apoiado €

Ndo participa no ressalto ofensivo quando
ha langamento

Universidade Lus6fona, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
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Ficha de trabalho n°4-Futebol

2. Contabiliza quantas vezes o aluno efetua as seguintes agdes taticas

Tabela de Observacdo dos comportamentos tacticos dos alunos

Data da Aula e Espaco

Nome do aluno a observar

- NuUmero de vezes

Recebe a bola controlando-a (I)

Remata se tem a baliza ao seu alcance (1)

Recebe e enquadra com a baliza (1)

Desmarca-se apds o passe criando linhas
de passe (1)
Na defesa marca o adversario escolhido (1)

Capacidade de manter circulacdo da bola
(E)

Decide bem quando rematar, passar ou
driblar (E)

Desmarcacao ofensivas (E)

Nome: N° do Aluno:

Data:
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Apéndice n® XlI- Ficha de Avaliacdo das Atividades Fisicas- Jogos Desportivos

Coletivos

Basquetebol

Recebe Dribla quando| Finaliza isolado Passe e Repde Liberta do Adv.
Nomes enquandrando-| temespaco |com langamento - .
) corte posicao Direto
se como alvo livre na passada
Observacoes:
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Voleibol

Toque de | Servir por | Desloca-se para Serve para |Recebe e da| Segundo
Nomes| | | dedose baixo opontode |[E| zonasde |continuidade| passe para
antebraco [(colocado)| queda da bola dificil rececdo| ao jogo finalizacdo

Ol oW N

=
o

14

15

17

18

19

20

21

22

23

25

26

27

28
30

31

32

Observacoes:
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Andebol

C/bola decide bem Ultrapassa| Marcacdo | Desmarca-se apds
Armao |Remata em L x
Nomes| | guando passar, E| oAdv. |de vigilancia| recuperacédo da

. braco salto .
rematar ou driblar ¢ Direto e controlo bola

Observacoes:
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Futebol
Realiza Capacidade .
v Remata quando| Recebe e pach Decide bem ~
todas as . de manter a Desmarc¢te
Nomes| | ~ sozinho com o | enquandra guando rematar, .
aches sem : posse da ) s ofensivas
« GR com a baliza passar ou driblar
pressao bola
Observacoes:
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Apéndice n° XIlI- Circuito das “Princesas”
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e Lounge com bola medicinal: 5 repeti¢fes cada perna até acabar o tempo;

e Saltos a corda até acabar o tempo;

e Prancha com salto (pares): Enquanto um esta em prancha o outro salta a pés
juntos por cima dele de um lado para o outro 5x e troca (sempre a trocar até
acabar o tempo);

e Escada Agilidade: Pé coxinho, skippings, 1 pé fora outro dentro;

e Mountain Climbers: Prancha a correr no mesmo sitio até acabar o tempo;

e Prancha toca na méao: do colega e levanta a perna contraria, em simultaneo.

Apéndice n°® XIV- Tabela de Avaliagao do Circuito das “Princesas”
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Tabela de Controlo- Circuito das “Princesas” 12Avaliacdo
Exercicios
N°Aluno | Lunge | Corda | Prancha | Arcos | Mountain | Prancha | Total | Total | Total
c/bola c/salto Climbers toca na OF oD ROFD
mé&o
3 oD oD OF oD OF OF 3 3 0
5 OF OF OF OF OF OF 6 0 0
14 oD oD OF oD OF OF 3 3 0
15 OF OF ROFD OF ROFD ROFD 3 0 3
17 OF oD OF OF ROFD OF 4 1 1
18 oD oD OF oD OF OF 3 3 0
19 oD oD OF oD OF OF 3 3 0
20 OF oD OF OF OF OF 5 1 0
21 OF OF ROFD OF ROFD ROFD 3 0 3
22 OF OF OF oD OF OF 5 2 0
23 oD oD OF OF OF OF 4 2 0
25 OF oD ROFD | ROFD ROFD OF 2 1 3
26 OF oD OF OF ROFD OF 4 1 1
27 oD oD OF OF OF OF 3 2 0
32 oD oD OF oD OF OF 3 3 0

Legenda da Figura:

OF- Opcéo Facil

Facil com Dificuldade

Universidade Luso6fona, Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto
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Tabela de Controlo- Circuito das “Princesas” 22Avaliagao
Exercicios
N2 Aluno | Lunge | Corda | Prancha | Arcos | Mountain | Prancha | Total | Total Total
c¢/bola ¢/salto Climbers | tocana OF oD ROFD
mao
3 oD oD oD oD OF oD 1 5 0
5 OF oD OF oD OF OF 4 2 0
14 oD oD oD oD oD OF 1 5 0
15 OF OF ROFD OF ROFD OF 4 0 2
17 oD oD OF OF OF OF 4 2 0
18 oD oD oD oD OF OF 2 4 0
19 oD oD oD oD OF oD 1 5 0
20 oD oD OF OF OF OF 4 2 0
21 OF OF ROFD OF OF ROFD 3 0 3
22 OF oD oD OoD OF OF 3 3 0
23 oD 0oD 0oD oD OF OF 2 4 0
25 OF 0oD ROFD ROFD ROFD OF 2 1 3
26 OF 0oD OF OF OF OF 4 1 1
27 oD 0oD OF OF OF OF 3 2 0
32 oD oD OF oD OF OF 3 3 0

Legenda da Figura:  OF- Opc¢éo Facil  OD- Opcéo Dificil ROFD- Realiza Opgéo

Facil com Dificuldade 15- Foco de aten¢éo

Apéndice n° XV- Apresentacdo da Aula de Educacdo Sexual
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ENISTE UMA IDADE CERTA PARA INICIAR A TENHO 15 ANOS, ESTOU GRAVIDA!
VIDA SEXUAL? QUE CONSEQUENCIAS?

ADOLESCENCIA E SEXUALIDADE

Nao existe uma idade indicada ou aconselhada.

snrnn nE '“".E"cl“ "u "l"unn n No entanto... Tudo depende do sentido de responsabilidade, da

n“i IA[;“;I maturidade fisica e psicoldgica, dos sentimentos, da seguranga.

Aall

ESTATISTICA

RDOLESCENCIA E SEXUALIDADE GRAVIDEZ NA ADOLESCENCIA

=A ternidade adolescente estda a diminuir em P gal 5 d
* Num estudo efetvado pela FMH em 2018: 42 agrupamentos de s e P il e £ e e v (i G
i ) — u; e : 15-19 2
cscolas, 5 regides escolarcs, num total de 387 turmas, 6997 jovens LG ) Bl A R L B R s () LR

do 6, &% e 107 anos. »Continua a ser um problema na medida em gque existem

- . . " consequéncias negativas aos niveis psicologico, biologico, social,
* BE.5%- Nunca liveram relagies sexuais = quene 2 L £ .
educativo e econdmico, mas também para o pai da crianga, 4 familia

ja tiveram relagdes sexuais

’ de origem de ambos, a0 bebé, e até d sociedade. W
- 17 relagiio sexual com 14 anos ou mais, .
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« Consequéncias da gravidez precoce para a jovem:

L A violéncia no namoro acontece quando o parceiro/a nos magoa fisica, emocional ou sexualmente ¢
- PCﬂurbac()CS CSE AL nos controla a nés e A nossa relagdo.

— Falta de apoio + Pode ser um ato de violéncia pontual ou continuo.

— Criticismo e rejeiio por parte dos pares e dos proprios progenitores

+ Existem varias formas de violéncia no namoro:
— Falta de apoio por parte do pai bebé

~ Violéncia Fisica
es de violéncia emocional e fisica na relagdo amorosa

~ Violéneia Sexual

~Risco de repeticio da gravidez precoce: 30% dos adolescentes que - Violencia Vertal
engravidam ém um segundo filho até dois anos apés o mascimento do
primeiro.

- Violéncia Psicologica

- Violincia Social quando o/a parceiroa nos envergonham em piblico
o S 3 ~ Violéncia Digital- Quando se entra nas contas de e-mal, redes socias ou telemovel ¢ existe controlo das

AN

111010 relagio cas

al Violéncia

(:e’:'u compromisso 39;15550 tristeza an-
inho confianca _9ustia perseguicso
oL _ umplicidade intin;. **/1d20 depresséo verg.
AT 'Q%J”@ MORTE  dade emoggio fideji. O"ha brutalidade per-
NOS SEPARE dade felicidacde ~_tUrbagdo aby
’vb'erdade Paixdo mfaar:;dade
beijo abrago |t m:
respeito  P2ridade

- sconj
Pprote
sl T

i1
LIGA- 116

ENCIO NAO E OPGAOD”
006

[LINHA DE APOIO A VITIMA)
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Apéndice n® XVI- Questionario n°1 sobre as Saidas Profissionais

2. Quais as fungdes que estio inerentes a essa prof
OINg(10  NIRRN0LONAN Ou LA @ QGO

3. Qual a faculdade/instituto/estabelecimento de ensino que go!

futuramente?

fooudade ClOsSIco - FoUL

Universidade Lus6fona, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
159



Ana Rita Soares Marreiros. Relatorio de Estagio de Educacéo Fisica na Escola Secundaria de Pedro Nunes

Apéndice n° XVI1I- Apresentacdo da Aula Saidas Profissionais

‘ A dfisstes escahidas pelosaunos

Profissaes 11' Opgic) Profissies 12 Opyie:

Sddas l
Profissionas

II.' 'Illl Illllllllin
PH57 ¢

11G-TURMA DELINGUASE 3k As
AL PROFISSIONAIS T LIS E LIS
Esoolhado Estebeledmento de Ensno l Disdplinas com melhores Resultados
Edrclocmono & Frao (1° Opeas) Badakamon d oo (2 Opoga)
Mot cu bk Opeel | Mebur e kak (Opse 1)

,. CI I b =
l Disciplinas Favoritas Condusso

Diciplones pecfoides (I* Ociad Do B s 2 Opei) - E damante o facto de muitos uncs n&: ssherem qua 3 profissio 3 ssguir, UME v que =
- E necessério reslizar uma pesquisa com os aluncs relativaments 30s Qursos que existem e em que
Equese 05 respetivos cursos ta oMo, QUAS OF SXAMES NECESSHICS PEFE O

ingr "minando cur! &
] ] :] ] ] - Em relagio Squeles dlunos quenio sbem que profis=30 seguir e ero orientd-los, par exemplo, tendo
em contz quas as disoplinas que maisgostem lou tém melhores dassifcagdes Entando encontrar

= d um.

P

- Sugeddes: |d33 Futurdiz- 3a 6 de Abril- 25€ por Juno (3 2BdeFevarsio)
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U sson | 2z Q@ i

ObjectivosdaVisitadeestudo a Futurdia

C Fclitao oo o, prom arda ir mundo

empreswid
c Eduacino formad eniofamad;

< Mativar & incantivar os jovens 3 enconk s © s tdento e oy = |

=

c Masor proximi dacde entre professores e duncs -

EHHEOB

ESTUDOS ARTISTICOS
At o Expechsoso
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Apéndice n° XVII1- Questionario n°2 sobre as Saidas Profissionais

Saidas Profissionais-Balanco

Pergunta 1: No inicio do ano, existiram ddvidas na escolha do curso ap6s o
Ensino Secundario. Neste momento ja sabes qual o curso que pretendes seguir? Se ainda

nao, porqué?

Pergunta 2: Para quem foi hd Futuralia, 0 que mais gostaste? Conseguiste

esclarecer as tuas davidas? Foi-te util? Porqué? O que poderia ter sido diferente?
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Apéndice n° XIX- Certificado de Participagdo (Encontro Interescolas Desporto Escolar)

MINISTERIO DA EDUCAGAO
ECENGA

g GOVERNO DE
A PORTUGAL

Certifica-se que o(a) aluno(a) ,
da escola , participou

no Encontro Interescolas do Desporto Escolar — Natacao, que teve lugar no

dia 4 de Junho, das 15:00 as 16:30, no Clube Nacional de Natacao (CNN),
tendo contado com a particiacao da Escola Secundaria Pedro Nunes (ESPN)

e da Escola Basica e Secundaria Passos Manuel.

O Representante Local do Desporto Escolar

%@wﬁﬁo%

Ricardo Miguel Rodrigues Frias
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Apéndice n°® XX- Quadro com objetivos do Desporto Escolar

Objetivos Objetivos Objetivos Operacionais Calendarizacéo
Gerais Especificos

* Definicéo dos dias

destinados a Natacdo. N&o reduzir o niamero de

* Quem néo pode vir as horas de treino e
o Manter nimero de atletas tercas-feiras tem manter/aumentar o _
Assiduidade ) o ; Ao longo do ano letivo
ao longo do ano oportunidade de ir as numero de alunos
sextas-feiras. inscritos até ao final do
* Questionar os alunos ano
sobre datas dos testes.
* Grupos heterogéneos
) _ + Todos os alunos
) o o ) *Ha medida que os ) _
Diferenciacdo do Criacdo de Grupo mais ] encontrarem-se, Até ao final do 1°
] ] alunos sobem de nivel ]
nivel homogéneo ) ) pelo menos, no periodo
trocam de pista (mais ]
nivel 2
avancada)
Os atletas conhecerem as » Ajuda dos atletas mais * Reduzir o tempo
Rotinas de treino rotinas e organizacédo do velhos para com os de organizacdo e  Até ao fim do 1° periodo
treino mais novos de explicagéo
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Apéndice n°® XXI- Comparagdo do Programa dos Conhecimentos com as Aprendizagens Essenciais

Programa dos Conhecimentos da ESPN- Ensino Béasico

Ano Escolar Temas
72 Ano 1) Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os beneficios do exercicio fisico para a saude;
2) _ na atualidade e ao longo dos tempos, nomeadamente 0s jogos
olimpicos e paralimpicos.
82 Ano 1) Relacionar aptiddo fisica e saude e |dent|f|car os fatores associados a um gstilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das
2) Identificar e interpretar os valores 0|ImpICOS e paralimpicos, compreendendo a sua importancia para a construcdo de
uma sociedade moderna e inclusiva;
92 Ano 1) Relacionar aptiddo fisica e saude e identificar os fatores associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das , @ composic¢do corporal, a alimentacéo, o repouso, a higiene, afetividade e a
ualidade do meio ambiente;
2) — e da atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos,

identificando fendmenos associados a limitacdes e possibilidades de pratica dos desportos e das atividades fisicas, tais
como: o sedentarismo e a evolucdo tecnoldgica, a poluicdo, o urbanismo e a industrializacéo, relacionando-os com a
evolucéo das sociedades.
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Programa dos Conhecimentos Aprendizagens Essenciais- Ensino Basico

72 Ano

1)
2)

Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os beneficios do exercicio fisico para a saude;
na atualidade e ao longo dos tempos, nomeadamente 0s jogos

olimpicos e paralimpicos.

82 Ano

1)

2)

Relacionar aptidao fisica e satide e identificar os fatores associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o

desenvolvimento das CaDECINEUESHTOIONES

Identificar e interpretar os valores olimpicos e paralimpicos, compreendendo a sua importancia para a construcao de
uma sociedade moderna e inclusiva;

92 Ano

1)

2)

Relacionar aptidao fisica e satde e identificar os fatores associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das EEDECIUGUESIMBIONES, 2 composicdo corporal, a alimentacdo, o repouso, a higiene, afetividade e a
qualidade do meio ambiente;
eI c da atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos,
identificando fendmenos associados a limitacdes e possibilidades de pratica dos desportos e das atividades fisicas, tais
como: o sedentarismo e a evolucdo tecnoldgica, a poluigdo, o urbanismo e a industrializacdo, relacionando-os com a
evolucdo das sociedades.
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Programa dos Conhecimentos da ESPN do Ensino Secundario

102 Ano 1) Principios de Treino;
2) Organizagdo do sistema desportivo e das diferentes modalidades;
3) A violéncia no desporto

112 Ano 1) Capacidades motoras;
J) Sistemas Energeticos

3) A importancia da Atividade Fisica para a saude e bem-estar;

4) Aquisicio de Estilos de Vida Saudaveis: Saude; Atividade Fisica; Meio Ambiente; Alimentacao;
; Alcool

5) Auto-Imagem

122 Ano 1) _ do organismo e sua relacdo com a producdo de movimento: Formas de obtencao de energia;
2) Efeitos da Atividade Fisica;

3) Lesdes nas Atividades Desportivas;
4) Lazer e Desporto;

5) Etica Desportiva e Fair-Play;

6)

7) Prevencéo de Lesdes
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Programa dos Conhecimentos do Ensino Secundario das Aprendizagens Essenciais

Ano escolar

Temas

10° Ano

1)

2)

3)

Relacionar a Aptiddo Fisica e Saude, identificando os fatores associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento
das a composicao corporal, a alimentacdo, 0 repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio ambiente;
dos desportos e da atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos, identificando fendmenos

associados a limitacdes e possibilidades de pratica dos desportos e das atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolugdo
tecnoldgica, a poluicdo, o urbanismo e a industrializacdo, relacionando-os com a evolucdo das sociedades;

Realizar a prestacdo de socorro a uma vitima de paragem cardiorrespiratoria, no contexto das atividades fisicas ou outro e interpreta-la
como uma acao essencial, reveladora de responsabilidade individual e coletiva:

-Cumpre e explica a importancia da cadeia de sobrevivéncia (ligar 112, reanimar, desfibrilhar, estabilizar); assegura as condic¢des de
seguranca para o reanimador, vitima e terceiros; realiza o exame primario da vitima, numa breve sucessdo de acGes, avaliando a sua
reatividade, a permeabilizacdo da via aérea e a ventilacdo; contacta os servicos de emergéncia (112) prestando a informagdo necessaria
(vitima, local, circunstancias) de forma clara e eficiente; realiza as manobras de Suporte Bésico de Vida e Desfibrilhacdo Automaética
Externa (SBVDAE), de acordo com o algoritmo atual, emanado pelo European Ressuscitation Council (ERC); reconhece uma obstrucédo
grave e ligeira da via aérea, aplicando as medidas de socorro adequadas (encorajamento da tosse, remogdo de qualquer obstrucéo visivel,
palmadas interescapulares, manobra de Heimlich)

112 Ano

1)
2)

Conhecer os métodos e meios de treino mais adequados ao desenvolvimento ou manutencéo das diversas CADGCIUGUCSINOIONS, @ |
Conhecer e interpretar os fatores de salde e risco associados a préatica das atividades fisicas utilizando esse conhecimento de modo a
garantir a realizacéo de atividade fisica em seguranga, nomeadamente:

a. i e riscos de vida e/ou satide;
b. Doencas e lesdes;
c. CondigBes materiais, de equipamentos e de orientacdo do treino.

12° Ano

1)

2)

Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino mais adequados ao desenvolvimento ou manutencdo das diversas capacidades motoras,
de acordo com a sua aptiddo atual e os estilo de vida, cuidando o doseamento da intensidade e durac¢éo do esforgo, respeitando em todas
as situagdes os principios basicos do treino;

Analisar criticamente aspetos gerais da ética na participacdo nas Atividades Fisicas Desportivas, relacionando os interesses sociais,
econdmicos, politicos e outros com algumas das suas “perversdes”, nomeadamente:
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a. [Especializagdo precoce e exclusdo ou abandono precoces; b) Violéncia (dos espectadores e dos atletas) vs. espirito desportivo;

¢) Corrupgéo vs. verdade desportiva.
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Apéndice n® XXII- Programa dos Conhecimentos do Ensino Basico (realizados por

mim)

undaria
acao Fisica 2018/2

TEMA 1

HECIME

7°ANO

o —

+ Uma boa capacidade fisica depende do desempenho global do nosso corpo, que por DAltura
sua vez depende do desenvolvimento de trés fatores que sio influenciados pelo
volume, tipo e intensidade do exercicio desde a infancia e durante todo o restante

ciclo de vida.

ame Formula_ peso
QPerimetro da Cintura do - (AItura]j

http://recur sosfitescol a.dge.mec.pt

APTIDAO FISIGA-0 QUEE? APTIDAO FISICA-0 QUEE?
« Aptidao Aerdbia: 3.  Aptidao Muscular:
QVaivém N 7 i e QExtensdes de Bragos J
Q\Velocidade N ¢ TS O Abdominais e =
. QImpulsao Horizontal
(e [ ol QFlexibilidade N =

APTIDAO FiSICA-0 QUEE? APTIDAO FiSICA-0 QUEE?
« Capacidade de cada um de nos realizar tarefas diarias com vigor e pode ser . 2
melhorada através do exercicio fisico. © (R Clyraek m
QPeso




APTIDAO FISICA- 0 QUE Ep ELIMINE  AVICIONE APTIDGO FiSICA

« Melhores indicadores de Aptidio Fisica resultam no
aumento do desempenho fisico e, de forma conjugada
ou independente, na preservagao e melhoria da satide
em todo o ciclo de vida.

Para alcangar bons niveis de Aptidio

- -\
% oA Fisica ¢ necessario:
¥ g — Repouso

. e — Adogao de habitos de higiene e
Para alcangar bons niveis de Aptidio Fisica & M‘MMDE FisicA

seguranga
necessario: W Pk VipA L
X N - = Vi — Convivio com 0s outros
— Alimentagao Equilibrada ~ L
— Nao consumir alcool, drogas e

— Atividade Fisica Regular tabaco.

hitp: frecursosfitescola.dge.mec.pt
ittp:/recur sos.fitescoladge.mee. pt

APTIDAO FISICA SEDENTARISMO VS OBESIDADE

Exercicio Fisico e Recuperagao « A redugdo gradual dos niveis quotidianos de atividade fisica promove uma vida

cada vez mais sedentaria e tem como consequéncia direta um aumento da
Dormir o suficiente (8 a 10h ¢ o prevaléncia da obesi i a uma alimentagdo desequilibrada
ideal) ajuda a recuperar a energia (quantidade e qualidade de alimentos). Sublinha-se a necessidade de exercicio
despendida e restabelecer o para a satde.

-
equilibrio do organismo. & $ ‘

Os nutrientes constituintes dos :h I ’ g
‘ alimentos possuem a energia

essencial para o funcionamento
normal dos misculos.

BENEFICI0S DO EXERCICIO FISICO PARA BENEFICIOS DO EXERCICI0 FISICO PARA
ASAUDE ASAUDE

* Prevencdo de mortes prematuras por doengas cardiovasculares; « Contribui para a prevengao do cancro do célon, do recto, do endométrio, do ovario e dos

« Manutengao de uma qualidade de vida melhor; testiculos;

« Baixa o risco de aparecimento da diabetes e reduz alguns factores de risco de coagulagao

sanguinea anormais;

« Contribui para a diminuigao progressiva dos indices de mortalidade nas varias

faixas etarias;

« Diminuigao da Pressio Arterial no sangue.

IEFICIO!

EXERGICIGEISICO
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BENEFICIOS DO EXERCICIO FiSICO
PARA A SRODE

« Favorece um bom desenvolvimento dos musculos e dos ossos na infancia e na
adolescéncia e a sua manutengdo na idade adulta, ajudando a evitar a osteoporose. ' E M n 2
* Reduz os sintomas de depressao, ansiedade, stress e tensao. Melhora as fungdes e as

is, 0 animo e a aut

* Reduz as taxas de colesterol no sangue;

Dl 100UL
DESPORTO AO LONGO

TURALDO DIMENSAO SOCIOCULTURAL DO
DO TEMPO DESPORTO AO LONGO DO TEMPO

+ A manifestagdo cultural da Atividade Fisica produziu-se de formas diferentes,
em fungdo das necessidades sociais e dos objetivos estabelecidos em cada
periodo histérico e civilizagao

 Tudo comegou quando o Homem primitivo sentiu a necessidade de lutar, fugir
ou cagar para sobreviver.  Assim, o homem a luz da ciéncia executa

movimentos corporais desde correr, saltar, arremessar, trepar, empurrar, puxar,
recreativa,

entre outros. Preparagao
paraaguerra
— \__ temposlivres |
invocagao Fisicaparaa

ET—

Jogo ou atividade

DIMENSAO SOCIOCULTURAL DO DESPORTO DIMENSAO SOCIOCULTURALDO
AO LONGO DO TEMPO DESPORTO AO LONGO DO TEMPO

M G A © B (i o el o (i, () Gl 65 s + Em Atenas, desde os 14 anos os rapazes exercitavam-se num recinto privado, onde

Olimpicos (inicio entre os séx. XIV e X A.C) em que de 4 em 4 anos o desporto praticavam salto, disco, dardo, langamento do peso, acrobacias e dangas.
punha frente a frente, em Olimpia, representantes das diversas cidades, em « Em Roma, a preparagio fisica so fazia parte da instrugio dos soldados a partir dos
competigdes abertas tanto aos atletas como aos poetas dramaticos, e uma dupla 14 anos. Cultivava-se a beleza, a técnica e o prazer desportivo.

cocalielicticslecompersavaloslnelhorest + Na Idade Média a atividade fisica orientou-se para a vertente higiénica, em

detrimento da formagao de atletas.
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ULTURAL DO

DIMENSAO SOCIOCULTURAL DO DIMENSAO S0CI0C
LONGO DO TEMPO

10
DESPORTO AO LONGO DO TEMPO DESPORTO AD LON
+ Thomas Arnold (1795-1842) produziu uma « No século XIX através da iniciativa de Pierre de =
revolugio na Gra-Bertanha que se estende a todo o Coubertin (1863-1937) restaurou os Jogos N

Mundo ao introduzir o desporto nos centros s Olimpicos e defendeu a pratica desportiva na escola

. " & - .

educativos, estabelecendo-se uma estreita relagdo — considerando o desporto como um bloco

entre o professor e o aluno; fundamental nos contetidos da Educagao Fisica; 3
»

+ Atualmente, sio um evento i ortivo global com i de Verdo e

10G0S OLiMPICOS
ONTEM

« Os Jogos Olimpicos tiveram lugar em Atenas em 1896.

+ O nome Olimpia provém da montanha sagrada do Olimpo, onde vivia de Inverno, em que milhares de atletas participam em vérias competigdes.

segundo a mitologia o deus do trovao- Zeus. .
9 9 « Sao realizados de 4 em 4 anos.

VALORES OLimMPICOS VALORES OLIMPICOS

Valores do Olimpismo

Objetivo do Olimpismo

@ ) (@ D

« Colocar o desporto ao servigo do desenvolvimento harmonioso do Homem

visando promover uma sociedade pacifica e preocupada com a preservagao da Amizadez . L
igni 0 amigo procura Respeito: Exceléncia:
dignidade humana. " ESPE
A . . . . N entender o proximo Inclui o fair-play, a Dar o seu melhor,
-0 Ollmplsrvo & uma f!losofla. de vida base.ada na promogio de 3 Yalorgs apesar das diferengas honestidade, tanto no desporto
fundamentais: Exceléncia, Amizade e Respeito. Estes valores sio aplicaveis e tem sentimentos conhecer o0s seus quanto na vida,
tanto no terreno de jogo como na nossa vida quotidiana. positivos para com limites e tomar participar e
ele, como simpatia, conta da sua progredir de acordo
empatia, honestidade, propria saide e do €Om 0s seus
confianca e meio ambiente objetivos

solidariedade

Carta Olimpica: ta-olimpical
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JOGOS OLIMPICOS DE
INVERNO

Bia\l(_) r— _Snavga; T
Boblseigh Hoqueinogelo |
Skeleton Luge |
Curling Patinagem artistica |

Esqui cross-county
Esqui estilo livre
Combinado nordico
Salto de esqui

|

| F ‘

| Patinagem de velocidade |
| em pista curta |

LPatinagem de vloidace

| |
| |
| |
[ e
| squi Alpino |
| |
| |
| |
+ O Comité Olimpico Internacional (COI) anunciou que vai alargar o programa dos

Jogos Olimpicos Toquio 2020 a cinco novos desportos: Escalada, Karaté, Skateboard,
Surf e Basebol/Softball.

JOGOS PARALIMPICOS
ONTEM

« Foram organizados pela primeira vez em Roma, em 1960

« Em 1976, em Toronto, surgiu a ideia de juntar diferentes grupos de pessoas com

em desportivas i No mesmo ano realizaram-

se 0s primeiros Jogos Paralimpicos de Inverno na Suécia.

VALORES PARALIMPICOS

+ O Paralimpismo ¢ uma filosofia de vida baseada na promogédo de 4 valores
fundamentais. Estes valores sao aplicaveis tanto no terreno de jogo como na
nossa vida quotidiana.

(@ (@ (@

D . Tgualdade:
ect::];?a'naa’i"' Coragem: Todos sao iguais e IesEEE
g " 3
3 Fazer aquilo que recebem o mesmo
acreditarmos em nos quito Buscar uma fonte

acreditamos que ¢
certo. Enfrentar a
dor, sofrimento, o

mesmos, dando o
nosso melhor em

tratamento. Sem olhar
areligido, etnia, sexo,
idade e sem qualquer

que traga ideias
para completar

ituagoes dificeis. - ot uma tarefa ou
situages dificeis. | ey, 2 incerteza e discriminagdo,
Tomar decisdes a intimidacao preconceito fazer algo de
focando nos objetiv ¢ desigualdade'e especial

J0GOS OLIMPICOS DE
Natagao "Enlﬂ

Natagao
Sincronizada
Polo Aquatico
Saltos ornamentais

| Canoagem (slalom) l

i o Ginistica Ritmica

Igéalianfn | (_Su?llsmo (BMX), ! Ginastica Trampolim | — — — — — —
bol . Ciclismo (mountain [ Andebol |_ Taekwondo |
Basgt:)ilee 0l | bike) K Hipismo Ténis |
Canoagem | Ciclismo (estrada) | Hoquei sobre grama | Tenis de mesa |
(velocidade) | COMO OIS i patercfilismo | Tiro

| Esgrima p Lutas | Tirco com arco
| e F_utebol R | Judo Triatlo |
Ginastica Artistica J Pentatlo moderno | Vela |
e Remo Voleibol de Praia |
LVoIeiboI-Quadra |

J0GOS PARALIMPICOS
HOJE

* Hoje, os Jogos Paralimpicos sao eventos desportivos de elite para atletas com deficiéncia.

+ Realizam-se no mesmo ano dos Jogos Olimpicos.

+ Os Jogos Paralimpicos abrangem atletas com deficiéncias (da area motora, visual,
paralisia cerebral e “les autres”) e, até 2000, atletas que sofriam de deficiéncia intelectual,
sendo que apds um interregno de 12 anos foi assinalado, em Londres, o regresso destes
altimos. y

JOGOS PARALIMPICOS

AR E

Fugty

Ténks o Catea 6

E

T cm ™

M

Vsl

Comité Paralimpico de Portugal: https://ww.comiteparalimpicopor tugal pt
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HECIME

8°ANO

APTIDAO FiSICA

+ Capacidade que permite a cada um de nés realizar tarefas diarias com vigor, sem

fadiga iva e pode ser através do icio fisico.

« Atividade Fisica- So uma pratica regular (minimo 3 vezes por semana) e orientada

provoca uma melhoria nos 6rgaos, aparelhos e sistemas do nosso corpo, com uma

By

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1424733/

consequente melhoria da Aptidao Fisica.

[a)

Objectivos

+ O aluno tem de correr ao longo
do percurso de 20m e deve tocar

na linha quando ouve o sinal
sonoro.

Execugiio do nimero maximode  * Ao sinal sonoro o aluno deve
percursos realizados numa distancia  também inverter o sentido de
de 20 m a uma cadéncia pré- corrida e correr até a outra

determinada. extremidade
A velocidade aumenta

Vaivém

ot [ ad

progressivamente a cada minuto

Vel

até a0 maximo de 120 percursos.

Se 0 aluno ndo conseguir atingir
alinha final do percurso ao sinal
S0N0ro, $6 terd mais uma
oportunidade.

A cronometragem ¢ manual

¥ Realizar uma corrida de 40 m ou (pelo professor) apds um sinal
20m, no menor tempo possivel. auditivo e/ou visual.

TEMA 1

APTIDAO FISICA-COMO AVALIAR?D

o (e
Formula_ peso - composisio Corporat

= (Atura)’ QPeso

i — QAltura

« Aptidio Aerobia:
Qvaivém
Hime QVelocidade
QPerimetro da Cintura

« Aptidio Muscular:
DExtensdes de Bragos;
Q) Abdominais;
Qimpulsio Horizontal;
Q Impulsio Vertical;

O Senta e Alcanga - Flexibilidade

+ Oaluno deve iniciar o teste com o corpo em prancha,
Flexdes/E xtensdes de com o cotovelo em extensio.
Execugdo do maior nimero  * O aluno devera manter a posigao de prancha fltir o
cotovelo de forma lenta e controlada (respeitando a
de extensdes de bragos, a cadéncia), formando aproximadamente um angulo de 90°
entre 0 brago e o antebrago.
uma cadéncia pré-definida.  + As maos deverio estar colocadas debaixo, ou
ligeiramente ao lado dos ombros com os dedos.
orientados para a frente (posio inicial).
+ Voltar a extender o brago até & posi¢ao inicial respeitando
acadéncia.

+ Oaluno deve iniciar o teste deitado de costas no colchio
com a cabega sobre o colchio, joelhos fletidos
aproximadamente a 140°, pés assentes no colchio/chio e
as penas ligeiramente afastadas. Os bragos deverdo estar
em extensio com as palmas das maos em cima das coxas
: & 0s dedos estendidos. Os pés do aluno nio podem ser
Execugio do maior nimero segurados pelo colega nem por qualquer superficie.
. + Oaluno deve fletir o tronco de forma lenta e controlada,
de abdominais a uma sem levantar os pés do colchio/chio, a0 mesmo tempo
cadéncia predefinida. que desliza as maos ao longo das coxas, até as palmas das

mios estarem sobre os joelhos.
+ Oaluno deve descer o tronco lentamente e de forma
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Impulsdo H orizontal

Atingir a méxima distincia num salto em
comprimento a pés juntos

Impulsdo Vertical

Atingir a méxima distancia num salto
vertical a pés juntos

Senta e Alcanga -

O aluno deve posicionar-se de pé atrds da linha
que assinala o ponto de partida com os pe:
largura dos ombros

Partindo da posicao de pé, em movimento
continuo, 0 aluno deve fltir s joelhos, puxar
05 bragos atris e saltar em comprimento o
mais longe possivel.

O aluno deve posicionar-se de pe,
perpendicular  parede ¢ sobre a linha que.
assinala o salto, posicionando-se com os pés i
largura dos ombros.

O aluno deve estender o brago que se encontra
mais proximo da parede para registar a altura
inicial de referéncia para o calculo da distincia
mixima.

O aluno deve fletr os joelhos, puxar os bracos
atris e saltar 0 mais alto possivel.

Depois de posicionado, o aluno deve fletir o

APTIDAO FiSICA ESAGDE

Melhores indicadores de Aptidao Fisica resultam
no aumento do desempenho fisico e, de forma
conjugada ou independente, na preservagio e
melhoria da satide em todo o ciclo de vida.

+ Saide- Segundo a Organizagio Mundial de Saide
(OMS), ¢ um bem-estar fisico, mental e social, e ndo

e wonco  frente 4 vezes,tentando chegar o mais . . .
Flexibilidade longe possivel na régua colocada na parte consiste na auséncia de doenca ou de enfermidade.
- PO . superior da caixa. A quarta vez deve manter a
Flexio mixima do troncona posigio e podeao urants 1sequndo.
sentado no chio. + O joelho fltido devers ficar do 1ado de fora
dos bragos, de modo a permiti o avanco do
tronco.
- 4 « Existe um conjunto de preocupacdes a ter em conta quando referimos Estilos de Vida.
Para alcancar bons niveis de Aptidao Fisica ¢ necessario: + A obtengdo de ganhos em saude pela adogdo de estilos de vida ativos e saudaveis surge
‘\ como uma oportunidade de influenciar positivamente a saude.

— Alimentagao Equilibrada

— Atividade Fisica Regular

— Convivio com 0s outros

— Nao consumir alcool, drogas e tabaco.

T
— Repouso
— Adogio de habitos de higiene e seguranga ‘Q

« B importante promover o aumento do conhecimento sobre os estilos de vida saudaveis

para que se criem condigdes favoraveis a tomada de decisdes criticas face as opgdes de

cadaum.

Relaxamento

Alimentagao
equilibrada

MPll}IIIAIIiS MOTORAS

S840 componentes da Aptidao Fisica

Necessarias a aprendizagem e a
realizagao de agdes motoras i

m Velocidade dCOfrida

Resisténcia = Vaivém Exemplos: e 40 m
A e
- y 1

TEMA 2

]
Forga Extensoes de Bragos Flexibilidade  Senta e alcanga
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Valoresdo Olimpismo
@ D (@ D (@

VALORES OLIMPICOS

@

Amizade:
Objetivo do Olimpismo 0Olamigo procura Respeito: Exceléncia:
. X i entender o proximo Inclui o fair-play, a Dar o seu melhor,
* Colocar o desporto ao servigo do desenvolvimento harmonioso do Homem apesar das diferengas honestidade, tanto no desporto
visando promover uma sociedade pacifica e preocupada com a preservagao da e tem sentimentos conhecer 0s seus quanto na vida,
dignidade humana. positivos para com limites e tomar participar e
« O Olimpismo ¢ uma filosofia de vida baseada na promogio de 3 valores ele, como simpatia, 'copta d'adsuad progredir de acordo
Exceléncia, Amizade e Respeito. Estes valores sio aplicaveis CliPEE, l?onestldade. propria saude € do com_ 05, Eal3
confianca e meio ambiente objetivos

tanto no terreno de jogo como na nossa vida quotidiana. e
Jog a solidariedade

Comité Olimpico de Portugal: http://comiteolimpicoportugal.pt/

Carta Olimpica: ta-olimpical

« Além dos valores anteriormente apresentados, os

VALORES PARALIMPICOS Qv
+ O Paralimpismo ¢ uma filosofia de vida baseada na promogao de 4 valores

fundamentais. Estes valores sao aplicaveis tanto no terreno de jogo como na
nossa vida quotidiana.

jogos Olimpicos/ Paralimpicos tém um papel

Igualdade: fundamental na inclusao social, permitindo o acesso

Determinagao: c 5
- @i Todos sio iguais e e
Confianga e i 9 I nspiragdo: 30 profissi
4 cem - Fazer aquilo que/ recebem 0 Mesmo | Buscar uma fonte ao desporto, lazer, cultura e formagdo profissional
GpEe Sem olhar| contribuindo para uma sociedade moderna.

mesmos, dando o
nosso melhor em

certo. Enfrentar a

areligido, etnia, sexo,

que traga ideias
para completar

+ Os Jogos Olimpicos/Paralimpicos sio os maiores

dor, sofrimento, 0 |
situagdes dificeis. : idade e sem qualquer| yma tarefa ou
o medo, a incerteza e discriminagao, .
Tomar decisdes a intimidagao preconceito, b fazer algolde eventos desportivos do Mundo onde atletas de todos
: : especial

focando nos objetivy " .
y os paises, de diferentes culturas tém oportunidade

e

mostrar o seu valor em condigdes de igualdade.

Comité Paralimpico de Portugal: https:// C
pt
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HECIMENT

APTIDAO FiSICA- COMO AVALIAR?

-~

L\

Fovﬂnﬂ\ula_ Peso - Composigio Corporal

T (Aitura)’ Qpeso

- Aptidio Aerdbia:

‘ QA .
dime QVelocidade
QPerimetro da Cintura

« Aptidio Muscular
O Extensdes de Bragos;
0 Abdominais;
QImpulsio Horizontal;
O Impulsio Vertical;

QSenta e Alcanga - Flexibilidade

2TIPOSDECAPACIDADES MOTORAS

Resisténcia
Dimensdo quantitativa ( expl: metros, kg, n° de Velocidade
passos.) do movimento, relacionadas com os d
rocessos de obtengio de energia e
Flexibilidade

- Orientagao e Equilibrio
- Ritmo e Aprendizagem

Dimensdo qualitativa (expl: satisfaz, bom e muito
bom) do movimento, relacionadas com os processos
de controlo do movimento e sio dependentes do
sistema . Capacidade d
tidos analisarem a informagao sobre 0 meio.

orgios d

denagdo

Diferenciagdo e
Encadeamento
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TEMA 1

CAPACIDADES MOTORAS

o das C
S6 uma atividade fisica regular, si

saudavel.

Motoras ¢ indi

para melhorar a aptidao Fisica.

contribui para a 40 de um estilo de vida

Todas as atividades fisicas implicam a participagao das diversas capacidades motoras, sendo estas

divididas em dois grupos:
; t

Capacidades
Coordenativas

RESISTENCIA
- R. Aerdbia
- R. Anaerobia FORGA
5 1 - F. Maxima
! ®  -F.Rapida

- F. de Resisténcia

FLEXIBILIDADE

- F. Geral

- F. Especifica VELOCIDADE
- F. Ativa - V. de Reagdo

- F. Passiva - V. de Execugdo

- V. de Deslocamento

Universidade Lus6fona, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
178



Ana Rita Soares Marreiros. Relatorio de Estagio de Educacéo Fisica na Escola Secundaria de Pedro Nunes

CAPACIDADES MOTORAS COMPOSIGAO CORPORAL

@ MESMOPESO, COMPOSICOES
CORPORAIS DIFERENTES

A composigao corporal ¢ realizada para quantificar os

RESISTENCIA FORGCA VELOCIDADE FLEXIBILIDADE
principais componentes do organismo humano: 0ssos,

=MelhoraaFC. =Aumento do volume =Contribui paraa =Aumenta a el d |

=Optimiza o sistema  muscular (Hipertrofia).  hipertrofia muscular. capacidade de S CEEANE CUp U, Aura: 180m At 180m

rzg)u‘ aghér io. ;Aumenlc das reslevvas -Aumenlg as alcnga‘menlo opbyoh Lol

=Contribui para o e energia muscular. reservasdeenergia  muscular. - - o Mazsa gorda: 0% <2 gord: 15

controlo do peso. =Estimulo da hormona de nosesforgoscurtose =M elhoraa Serd que o teu peso estd adequado a tua altura?

=Aumenta as defesas crescimento e da rapidos. qualidade do gesto

do sistema testosterona. =Desenvolve rapidez  motor.

imunitario. =Retarda o aparecimento mental, para =Diminui o risco de D AT S 0 [ cacuocomc |
& weopmoge e ,esmndsr o e [ Existe uma ormula para calculr o indice de Massa Comporal: |~ ST
adulta, sucesso a estimulos e — "0
=Protegdo de possiveis  variados. ALTURA X ALTURA)
lesbes nas articulagdes. Aandlise da 30 corporal possibilita as 5

resultantes de alteragdes metabolicas e identificar riscos de saude.

IMPORTANGIA DOS ESTILOS DEVIDA PARA A SRUDEE ALIMENTACAO EREPOUSO
BEM-ESTAR

« Alimentagao- Equilibrada * Repouso- pelo menos 8 a 10 horas

QO Correta e equilibrada O Regeneragio do organismo

_ 0 Qualidade vs Quantidade QO Segregagio de hormonas de

crescimento durante o sono

Q Variedade
Equilibrada e O Necessidade Biologi
imenge | Saudavel O Ingestao de agua (Pelo menos 1,5 I pidia) ecessidade Bologica
O Fontes energéticas ricas (Proteinas- | O Aumenta os niveis de energia e
. desportistas pelo menos 60 a 70% de bem-estar
Minimo 8 a 10 - o .
horas. Hidratos de Carbono, Lipidos e Hidratos Q Cumprimento de horas
~ Revouso ! Qualidade do ar e de Carbono)
I_Repauso igua Afeta a satde O Cumprimento de horas

individual e a saide s -

SOCIABILIDADE VS SEDENTARISMO

Dominio afetivo:

() &
QDiminuigio niveis de ansiedade e stress Lﬁl An‘

QMelhoria das relagdes interpessoais
QConvivio e socializagio Comportamento Sedentério: T [ M n 2

QAumento da auto-estima QTempo de ecrd (aumento)

QFalta de Exercicio Fisico

QMaus habitos alimentares
QObesidade

QAumento da MG

QDiminuigio da longevidade e qualidade de vida
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DIMENSAO SOCIOCULTURALDO DESPORTO

Dimensdo temporal: Passado

Preparagao paraa

quera -
’J:go ou atividade
4y recreativa,

O Desporto e a Atividade

Fisica foram sido interpretadas de tempos livres
giferentes f | d Dimenséo
iferentes formas ao longo dos sociocultura)
tempos consoante 0 contexto da Meio de B “ -~ = Desporto de
invocagio QW espeticuloede
época em que se vivia. religiosa \tﬂmpeﬂvéﬂ
- Possibilita a
Todas se interligam SRR TR

EVOLUGKO TECNOLOGICA

« Primeiras ferramentas que o homem pré - histérico
desenvolveu: objetos para  caga e 0 fogo.

+ A evolugéo tecnologica mantem a humanidade em
constante evolugdo.

+ A tecnologia torna a vida em sociedade mais ficil
através, por exemplo, através das telecomunicagdes e
redes sociais.

+ Porém, tudo isto acarretou mudangas sociais, a
tecnologia passou a fazer parte do nosso dia a dia de
uma forma impressionante que por vezes pode levar a

comportamentos de dependéncia (sedentarismo)
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DIMENSAO SOCIOCULTURAL DO DESPORTO

Dimensdo temporal: Presente e futuro

As Atividades Fisicas e desportivas contribuem e influenciam

varios dominios da sociedade, sendo eles:

Evolugdo Tecnologica Urbanismo

NN/

Sedentarismo Industrializagao

IIIIIIlISlIlI US INDUSTRIALIZAGRO VS POLUIGHO

L
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Apéndice n° XVIII- Bibliografia do Programa dos Conhecimentos do Ensino Basico
Procurei diversos autores sobre as diferentes teméticas, sendo eles:
e Aptidao Fisica- http://recursos.fitescola.dge.mec.pt/aptidao-fisica/
o Malina R, Bouchard C, Bar-Or O (2004) Growth, Maturation, and
Physical Activity 2nd Ed. Champaign Il: Human Kinetics

o Fragoso I, Vieira F (2000) Morfologia e Crescimento. Cruz-
Quebrada: Edigdes FMH

e Saude-
o Organizagdo Mundial de Saude (OMS)
https://www.youtube.com/watch?v=y9THQTEgMaU&feature=youtu.be
o PNS- Plano Nacional de Saude in http://pns.dgs.pt/
o Carrondo, E. (2000). Promocédo da Saude — Servicos de Saude

Promotores de Saude: Dimensdo Administrativa. In Precioso, J., et al. (2000).
Educacdo para a Saude. (pp.89-95). Braga: Universidade do Minho;

o Mota, J., Sallis, J. (2002). Actividade Fisica e Saude — Factores
de Influéncia da Actividade Fisica nas Criancas e nos Adolescentes. Porto: Campo

das Letras;

e Estilos de Vida Saudaveis

o DGS- https://www.dgs.pt/paginas-de-sistema/saude-de-a-a-

z/estilos-de-vida-saudavel.aspx
o) Batalha, A., et al. (2012). Danga e Controlo da Obesidade: Via de

Acesso a Vida Saudavel. In Carvalho, et al. (2012). Atividade Fisica, Saude e Lazer

— O Valor formativo do jogo e da brincadeira. (pp.279-286). Minho: Instituto de
Estudos da Crianca;

o Carvalho, G., (2006). Criacdo de Ambientes Favoraveis para a
Promocdo de Estilos de Vida Saudaveis. In Carvalho, G., Pereira, B. (2006).
Actividade Fisica, Saude e Lazer — A Infancia e Estilos de Vida Saudaveis. (pp.19-
37). Lisboa: Lidel;

o Devis, J. (2000). Actividad fisica, deporte y salud. Barcelona:

Inde Publicaciones;
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e Beneficios do Exercicio Fisico

o Caspersen, C; & Powell, K & Christenson, G (1985). “Physical
activity, exercise, and physical fitness: definitions and distinctions for health-
related research” pp. 126-131 in
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1424733/

o World Health Organization, (2010) “Global recommendations
on physical activity for health”pp. 1-58 in
https://www.who.int/dietphysicalactivity/publications/9789241599979/en/

e Sedentarismo

o -https://www.sedentarybehaviour.org/what-is-sedentary-

behaviour/

¢ Alimentacao
o PNPAS- Programa Nacional para a Promoc¢éo da Alimentacao

Saudavel in http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/pnpas/

o Conselho Nacional de Alimentacdo e Nutricdo. (1997).
Recomendacdes para a Educacdo Alimentar da Populacdo Portuguesa;

o Loureiro, 1. (1999). A Importancia da Educacdo Alimentar na
Escola. In Loureiro, I., Matos, M., Sardinha, L. (1999). Promocdo da Salde:
Modelos e Préticas de Intervencdo nos Ambitos da Actividade Fisica, Nutricdo e
Tabagismo. (57-84). Lisboa: Edicdes FMH,;

e Principios do Treino

o ACSM, 2014;
o Dantas, 1998
o Bompa, T.0. (2002). Periodizacdo: Teoria e Metodologia do

Treinamento. Phorte Editora, S.Paulo

o Bovis, M. & outros (2012). Allenare [’atleta — Manuale di
metodologiadell allenamento sportivo. Ed. SDS, Roma

o Matveev, L. P. (2001). Teoria general del entrenamiento
deportivo. Editorial Paidotribo, Barcelona

o Platonov, V. N. (2001). Teoria general del entrenamiento
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deportivo olimpico. Editorial Paidotribo, Barcelona.
o Weineck, J. (2002). Manual do treino Optimo. Instituto Piaget,
Lisboa

e Capacidades Motoras

> Flexibilidade:

o Alter, M. (2004). Science of Flexibility. Human Kinetics. USA

o Correia, P. P. (1997). O Treino da Flexibilidade — Fundamentos,
considerac@es, préaticas e analise de exercicios, in Revista: Treino Desportivo 1.

o Harvey, D.; and Mansfield, C. (2000). Measuring Flexibility for
Performance and Injury Prevention, in Physiological Tests for Elite Athletes;
Australian Sports Commission; Human Kinetics.

o Manso, J.; Valdivielso, M y Caballero, J. (1996). Bases tedricas
» Forca:
o Mc.Dougall,1982;Tesch &Larson,1985;Hakkinen,1992
» Coordenacao:
o Bompa, T. (1994). Theory and Methodology of Training. Hunt
Publishing Company; USA
o Manso, J.; Valdivielso, M.; Caballero, J. (1996). Bases teoricas
del entrenamiento deportivo. Gymnos Editorial; Madrid
o Martin, D., Carl, K., Lehnertz, K. (2001). Manual de
metodologia del entrenamiento deportivo. Editorial Paidotribo; Barcelona
o Moreira, M. (2001). A Coordenacéo.

> Resisténcia:

Valdivielso, 1998); Zintl, 1991)

o) Alves, F (2003). O desenvolvimento da resisténcia no treino
desportivo. Faculdade de Motricidade Humana- Ciéncias do Desporto.
Metodologia do Treino 1. pp 1-27

o) Alves, F. (1996). O treino da resisténcia. In Castelo, J., Barreto,
H., Alves F., Santos, P.M., Carvalho, J., & Vieira, J. Metodologia do treino
desportivo. Lisboa: Edi¢cbes FMH-UTL.

o) Rowland, T. (1985). Aerobic response to endurance training in
prepubescent children: a critical analysis. Medicine and Science in Sports and
Exercise, 17(5): 493-497.

o Zintl, F. (1991). Entrenamiento de la Resistencia. Barcelona: Ed.
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Anexo n°1- Critérios de avaliacdo do Ensino Bésico da Escola Secundéria Pedro Nunes

REPUBLICA
PORTUGUESA

EDUCACAD

Critérios Gerais de Avaliacdo Ensino Secundério

Departamento de Educacao Fisica 102, 112 e 12°

INTRODUCAO

A avaliacdo em Educacéo Fisica incide sobre trés grandes areas: Atividades Fisicas,
Aptidao Fisica e Conhecimentos, ndo sendo atribuidas ponderagdes a cada area. As Atitudes
séo incluidas e avaliadas nas matérias lecionadas na area das Atividades Fisicas.

As trés grandes areas desenvolvem as seguintes matérias:

Atividades Fisicas — Jogos Desportivos Coletivos, a Ginastica, o Atletismo, as
Raquetas, as Atividades Ritmicas e Expressivas, as de Combate e as de Exploracéo da Natureza;

Aptidao Fisica — desenvolvimento das principais Capacidades Motoras;

Conhecimentos — “Processos de Desenvolvimento € Manutengdo da Condi¢ao Fisica” e
“Interpretacao e Participagdo nas Estruturas e Fendémenos Sociais Extraescolares, no seio dos quais
se realizam as atividades fisicas”.

A avaliacdo tem como principais critérios a Participacdo nas atividades em que 0s
alunos estdo envolvidos e a Qualidade do desempenho na realizacédo das diferentes tarefas.

A Classificacdo Interna (de periodo e de ano) é atribuida essencialmente a partir da
avaliacdo da area das Atividades Fisicas. As areas de Aptiddo Fisica e de Conhecimentos
permitem “confirmar” ¢ “validar” determinada classifica¢ao, funcionando como pré-requisito
para esse nivel.

Em relacdo a cada matéria das Atividades Fisicas, o aluno pode situar-se nos seguintes
niveis:

| — atinge o nivel introducéo;

E — atinge o nivel elementar;
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Estes niveis sdo os definidos no documento APRENDIZAGENS ESSENCIAIS -
ENSINO SECUNDARIO - EDUCACAO FISICA -ANEXO, publicado em agosto de 2018
(DGE).

Avaliac0es finais intermédias — A classificacdo nos dois primeiros periodos, embora
influenciada pelas normas de sucesso e critérios definidos para o final de ano letivo, resulta da
avaliacdo sobre o percurso ja realizado pelo aluno em causa.

Alunos com dispensa total da pratica da disciplina — “atestado médico de longa
duragao”

Os alunos nestas condicdes tém de realizar tarefas no ambito das trés areas de
desenvolvimento da Educacdo Fisica: Atividades Fisicas, Aptiddo Fisica e Conhecimentos.
Neste caso, as areas tém as seguintes ponderacdes na classificacdo final:

- Atividades Fisicas (50%0):

participacdo na aula (observacgdes, ajudas, material, arbitragem) — (20%);

testes e trabalhos (matérias) — (30%);

- Conhecimentos (30%0): testes e trabalhos;

- Aptidao Fisica (20%0): testes e trabalhos.

CRITERIOS PARA ATRIBUICAO DE CLASSIFICACOES NO FINAL DO ANO

Para 0 Secundario consideram-se as seguintes subareas na area das atividades fisicas:

Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol)

Ginastica (Solo, Aparelhos, Ritmica)

Atividades Ritmicas Expressivas (Danca, Dancas Sociais, Dancas Tradicionais)

Atletismo, Patinagem, Raquetas e Outras (Luta, Orientacdo, Natacdo e Jogos
Tradicionais Populares)

No 10° ano - O aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 10.° ano de
escolaridade de nivel INTRODUCAO em 5 matérias e nivel ELEMENTAR numa matéria,
de diferentes subéareas e de acordo com as seguintes condicdes:

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (duas matéria);

GINASTICA (uma matéria);

ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS (uma matéria);

ATLETISMO, PATINAGEM, RAQUETAS e OUTRAS (duas matérias)

No 11° ano - O aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 11.° ano de
escolaridade de nivel INTRODUCAO em 4 matérias e de nivel ELEMENTAR em 2 matérias,

de diferentes subéareas e de acordo com as seguintes condices:
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JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (duas matérias);
GINASTICA E ATLETISMO (uma matéria);
ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS (uma matéria);
PATINAGEM, RAQUETAS e OUTRAS (duas matérias)

No 12° ano - O aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 11.° ano de
escolaridade de nivel INTRODUCAO em 3 matérias e de nivel ELEMENTAR em 3 matérias,

de diferentes subareas e de acordo com as seguintes condi¢des:

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (duas matérias);
GINASTICA E ATLETISMO (uma matéria);
ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS (uma matéria);
PATINAGEM, RAQUETAS e OUTRAS (duas matérias);

10° Ano 11° Ano 12° Ano
(18/19) (19/20) (20/21)
Atividades i i i
Fisicas
0a5 valores Aptiddo Fisica - - -
Conhecimentos - - -
Atividades .. 5 niveis | 4 niveis |
. 6 niveis | . P
6 2.9 valores F|~5|cas' ' 1 nivel E 2 nivel E
Aptiddo Fisica >1 testes ZS >1 testes ZS >1 testes ZS
Conhecimentos Classif >6 Classif >6 Classif >6
Atividades 5 niveis | 4 niveis | 3 niveis |
10a 13 Fisicas 1 nivel E 2 niveis E 3 niveis E
valores  Aptiddo Fisica  >2 testes ZS *  >2testes ZS * > testes ZS *
Conhecimentos Classif >10 Classif >10 Classif >10
Atividades 4 niveis | 3 nivel | 2 nivel |
14a 17 Fisicas 2 niveis E 3 niveis E 4 niveis E
valores  Aptidao Fisica >3 testes ZS * >3 testes ZS * >3 testes ZS *
Conhecimentos Classif >14 Classif >14 Classif >14
Atividades 3 niveis | 2 niveis i 1 niveis |
18 a 20 Fisicas 3 niveis E 4 nivel E 5 niveis E
valores  Aptiddo Fisica 4 testes ZS ** 4 testes ZS ** 4 testes ZS **
Conhecimentos Classif >16 Classif >16 Classif >16

* A aptidao aerdbia tem de ser um dos testes na zona saudavel

** A aptiddo aerdbia e mais um dos testes de aptiddo muscular no terco superior
da Zona Saudavel (ZS)
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Anexo n° 2- Protocolo AGIC

Dominios Parametros Critérios Registos de acontecimentos
Tempo de informacéo Min:
.1 | Tempos de transicdo Min:
Tempo Util P ¢ ]
. p -~ Min:
Tempo disponivel para a pratica
Gestéo
Tempos de espera Min:
Comportamentos de desvio Sim Néo
Organizagdo | Aproveitamento de tempos de espera Sim N&o
Seguranca nas atividades Sim Néo
Aproveitamento dos tempos de espera Sim Néo
Execucgdes Incorretas N° de execucdes ndo eficazes
Desvios a tarefa N° de acontecimentos de alunos
Controlo da fora da tarefa
atividade | Incentivos aos ndo executantes N° de FB a alunos nio executantes
e N° FB
Utilizagdo de feedback adequado —
N° de FB Prescritivo
. o N° de FB a todos 0s alunos
Instruggo | Interacao com Relacio a totalidade dos alunos

N° alunos diferentes com agao de

alunos
FB
N° execugdes na tarefa obs.
(atbtc...)
Adequacdo | Pertinéncia das tarefas Tempo na Tarefa: min

dos Obijetivos

N° execucdes demasiado facil

N° execucdes demasiado dificil

N¢ alunos na tarefa:
alunos

Diversificagédo

N° de situacOes de exercicio
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N° de formas organizativas
utilizadas

N° de castigos diferentes

Tipo de castigos X .
N° de castigos aplicados

Apresentacdo preventiva de regras

Disciplina ~
P de exclusdo

Regras de excluséo N )
Apresentacao posterior ao

episodio de indisciplina

Ne° de formas diferentes de
incentivo

Estratégias de incentivo N© de vezes em que foram

aplicados

Motivacao N° de formas diferentes de

o x valorizar as prestacdes
Formas de valorizagdo das prestacdes P ¢

N° de vezes em que foram
aplicados
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Anexo n° 3- Quadro Competitivo do Desporto Escolar
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g REPUBLICA
=z PORTUGUESA - .
- Coordenacao Local | Lisboa
EDUCACAD % Desporto Escolar Cidade
Provas Niveis Data Local Hora Colaboracéo
8h30
N1+N2 Sessdo manha
19 Encontro o Academia Militar 14h90 C.P.A.Ges_tao
N3 23 de janeiro Sesséo tarde Desportiva
8h30
N2 Sessdo manha
14h00 C.P.A.Gestdo
2°E . - ~
ncontro N3 21 de fevereiro Academia militar Sessdo tarde Desportiva
8h30
N2 Sessdo manha
3° Encontro 26 de marco Academia militar, | 14n00 C.P.A.Gestio
Campeonato Regional/ Nacional
Provas Niveis. Data Local Hora Colaboragdo
; : - : 8h00 as R4 Gestan,
Regional N3 15 de maio 2019 Wila Franca de Xira 18h00 Desportiva (ANL
Macional N3 31 de maio e 1 & 2 junho Ehlras & Campo Maior
Provas Internacionais
Provas Niveis. Data Local Hora Colaboragdo
preé apuramento . 3h00 as CPoa Gestdao
para o ISF N3 10 de janeiro 2019 Abrantes 18h00 Desportiva /AML
Apuramento ) ] . Shio0 as
ISE N3 11 e 12 de fevereiro 2019 Wila Franca de Xira 18h00
ISF N3 18 a 23 de maio 2019 Brasil
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