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Resumo

O Estagio Pedagogico teve lugar na Escola Basica do Bom Sucesso, onde atuei em quatro areas:
Ensino-aprendizagem (Lecionacdo); Relacdo com o Meio (Direcdo de Turma); Intervencédo na

Escola (Desporto Escolar) e Atividades de caracter Cientifico-Pedagogico (Seminario).

Relativamente a primeira para além do planeamento anual e lecionacéo das aulas da turma sob
a qual me foi atribuida, realizei um projeto no ambito da aprendizagem cooperativa, de modo

que os alunos com menos competéncias possam experienciar cada vez mais 0 Sucesso.

Na Direcdo de Turma, acompanhei a Diretora de Turma em todas as suas funcdes, e lecionando
em conjunto as aulas de Cidadania e Oficina do Saber, onde desenvolvi um projeto sobre as
recomendacdes de habitos saudaveis. Ajudei ainda na realizagdo das reunies dos Encarregados
de Educacéo (EE).

Na terceira area, Desporto Escolar, comecei por auxiliar o Professor responsavel pelo nicleo
de Basquetebol, tendo progressivamente assumindo o protagonismo pelo grupo-equipa Infantis

A (alunos tipicamente do 4° e 5° anos).

Por dltimo, no Projeto Seminario, procurei debrucar-me sobre a autoavaliagdo dos alunos,
nomeadamente como é que a avaliacdo por pares se pode transformar numa ferramenta de

aprendizagem, promovendo nos mesmos mais autonomia e envolvimento com a matéria.

Palavras-chave:

Estagio Pedagdgico, Educacéo Fisica, Lecionacdo, Direcdo de Turma, Desporto Escolar,
Projeto Seminario, Cooperacéao
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Abstract

The Pedagogical Internship took place at the Bom Sucesso Basic School, where | worked in
four areas: Teaching and Learning (Teaching); Relationship with the Environment (Class
Management); Intervention in the School (School Sports); and Scientific-Pedagogical
Activities (Seminar).

Regarding the first area in addition to the annual planning and teaching of the assigned class, |
carried out a project within the scope of cooperative learning, aiming to provide students with

fewer skills with increasing success experiences.

In Class Management, | assisted the Class Director in all her functions, co-teaching Citizenship
and Workshop of Knowledge classes, where | developed a project on recommendations for
healthy habits. | also helped organize meetings with Parents/Guardians (PG).

In the third area, School Sports, | started by assisting the Teacher in charge of the Basketball
core, gradually taking on the role for the Infant A students (typically 4th and 5th graders).

Finally, in the Seminar Project, | sought to delve into the self-assessment of students,
specifically how peer assessment can become a learning tool, promoting more autonomy and

engagement with the subject in them.

Keywords:

Pedagogical Internship, Physical Education, Teaching, Class Management, School Sports,

Seminar Project, Cooperation.
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Introducao

Este relatorio surge no ambito do programa de Estdgio Pedagdgico do Mestrado no
Ensino da Educacdo Fisica nos Ensinos Bésico e Secundario (MEEFEBS), da Universidade
Lusdfona — Centro Universitario de Lisboa (UL-CUL) que teve como objetivo aplicar na pratica

0s conhecimentos adquiridos durante o primeiro ano do mestrado.

A escola na qual realizei o estagio foi a Escola Bésica do Bom Sucesso (EBBS),
pertencente ao Agrupamento de Escolas do Bom Sucesso das quais fazem parte a Escola de
Arcena e o Jardim de Infancia do Bom Sucesso. Este agrupamento é relativamente recente,
tendo em conta que foi fundado no ano letivo 1999/2000. O Agrupamento recebe criangas de

toda a freguesia de Alverca, mas principalmente das localidades do Bom Sucesso e de Arcena.

De acordo com o Projeto Educativo, a comunidade educativa:

“Enquadra-se num contexto social de familias de nivel médio e médio-
baixo. Integra uma populacdo maioritariamente portuguesa, mas abrangendo um
nlcleo substancial de nacionalidade brasileira, e ainda outros nucleos de menor
expressao de origem angolana, guineense, cabo-verdiana, entre outras
nacionalidades, num total de 18% do universo dos alunos’’ (Projeto Educativo do
Agrupamento de Escolas do Bom Sucesso, 2021/2022-2023/2024).

Verifica-se que o nimero de alunos apoiados pela Acdo Social Escolar representa cerca
de 33% dos alunos. Esta caracterizacdo da comunidade educativa é importante porque da-nos a
conhecer a realidade de muitas das turmas, turmas com diferentes nacionalidades, de contextos
distintos, onde a escola é vista de forma diferente e é isso que torna a EBBS uma escola Unica
e aliciante. A escola conta ainda com uma vasta oferta de clubes, com o objetivo de relacionar e
valorizar os objetivos da mesma com os interesses dos alunos, de entre os quais, o Clube de

Desporto Escolar, Clube de Teatro, Jornal da escola, Radio Escolar, entre outros.

Segundo o Projeto Educativo, lema da escola no triénio 2021/2022-2023/2024 “No
Caminho do Sucesso de Maos Dadas com a Inovacgdo” indica o caminho que a escola quer

seguir em que, a mesma afirma:

“Tem de continuar a agregar esforgos para reforcar uma cultura de escola
inovadora e com visdo de futuro, em que os alunos, que estdo no centro de todo o
processo de ensino e aprendizagem, possam robustecer uma identidade que os
preparard enquanto cidaddos com uma visdo ampla do outro e do mundo, capazes de
construir o seu proprio futuro com base nas experiéncias de aprendizagem.” (Projeto
Educativo do Agrupamento de Escolas do Bom Sucesso, 2021/2022-2023/2024).
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Como tal, os projetos desenvolvidos ao longo do ano, tiveram sempre em conta este
lema, proporcionando experiéncias inovadoras aos alunos tendo sempre como fio condutor as

aprendizagens dos mesmos.

De acordo com o Programa de Estagio Pedag6gico de Educacdo Fisica da UL-CUL,
atuei em quatro areas: Ensino-aprendizagem (Lecionacéo); Relacdo com o Meio (Direcdo de
Turma); Intervencdo na Escola (Desporto Escolar) e Atividades de caracter Cientifico-
Pedagogico (Seminarios). Relativamente a primeira, Lecionacdo, para além do planeamento
anual e lecionacdo das aulas da turma sob a qual me foi atribuida, realizei um projeto no &mbito
da aprendizagem cooperativa, de modo que os alunos com menos capacidades experienciem
cada vez mais 0 sucesso, promovendo o gosto pela pratica desportiva e o0 envolvimento com a
disciplina. Devo ainda referir que no seguimento da aprendizagem cooperativa, eu e o restante
nacleo de estagio com o auxilio do Orientador de Escola, lecionamos uma Turma de forma
partilhada promovendo mais tempo de contacto com os alunos e colmatando possiveis

debilidades que apresentdvamos.

Na Dire¢do de Turma, acompanhei a Diretora de Turma (DT) em toda a sua funcéo,
desde lecionar em conjunto as aulas de Cidadania e Oficina do Saber, ajudei ainda na realizacéo
das reunides dos Encarregados de Educacédo (EE). Para além deste apoio a DT, desenvolvi um
projeto sobre habitos saudaveis relacionando-o com as novas tecnologias, de modo ainda a
potenciar algum desenvolvimento das apresentacdes orais e a partilha de informagéo, a turma

reuniu-se com um outro 7° ano para um momento de partilha.

Na terceira area, Desporto Escolar, estive numa fase inicial a auxiliar o Professor
responsavel pelo nucleo de Basquetebol, sendo que posteriormente lecionei alguns treinos,
estando mais responsavel pelos alunos Infantis A, ou seja, os alunos do 4° e 5° ano,
acompanhando-os em todos os encontros do DE. A presenga no DE estendeu-se ainda as
atividades de caracter interno, tais como, o Corta-Mato, o0 Mega Sprint, tanto a nivel escola

como a nivel regional.

Por altimo, no Projeto Seminario, identifiquei dificuldades dos alunos na sua
autoavaliacdo e ainda na relacdo das matérias com os critérios de avaliacdo, pelo que elaborei
ferramentas de autoavaliacdo, promovendo nos mesmos mais autonomia e relacdo com a

matéria, 0 que se ira traduzir em melhores aprendizagens.
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No que toca ao meu horério semanal de intervencgdo pratica no &mbito do estagio, foi
dividido entre as horas de lecionacdo, direcdo de turma e desporto escolar. Na por¢do da
lecionacdo, para além das turmas em que leciono, como referido anteriormente, estive quase
sempre presente nas aulas dos meus colegas estagiarios e ainda na turma do orientador, de modo
a poder observar e posteriormente refletir sobre essas mesmas observagoes. Na direcéo de turma
como jé tinha referido, acompanhei a DT durante as aulas de Cidadania e Oficina do Saber. O
Desporto Escolar foi divido de acordo com os horarios das turmas, em que existiu a lecionacéo
de 5 treinos semanais tentando ir ao encontro de todas as turmas que previamente mostraram

interesse em participar.

Quadro 1- Horario semanal do Estagiario

22/23 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira 22/23
08:10 | 08:55 DEEIROITED [ 2601 08:10 | 08:55
4°ano
08:55 09:40 Miguel 7°D 08:55 | 09:40
10:00 | 10:45 Deeso‘;zg‘z E;;;’Lar' 10:00 | 10:45

Miguel - 7°D
10:45 11:30 10:45 | 11:30
Turma Partilhada
11:40 12:25 . o 11:40 | 12:25
Turma_l;::gllhada Gongalo - 9°F - 9°D
12:25 | 13:10 Gongalo - 9°E 12:25 | 13:10
13:25 14:10 13:25 | 14:10
14:10 14:55 Desporto Escolar Desporto Escolar- 14:10 | 14:55
- 7°ano 5%no
15:10 | 15:55 OFS - 7°C Desporto Escolar 15:10 | 15:55
- 6°ano e 7°ano
15:55 16:40 | | 15:55 | 16:40

De referir que cada um dos capitulos seguintes esta formulado de modo que exista uma
primeira caracterizacao e posterior criacao de objetivos, para que possa delinear o trajeto até ao
cumprimento desses tais objetivos. Estara ainda presente uma revisao literaria no ambito dessas
mesmas intervengdes. Por altimo, os capitulos sdo finalizados sempre com uma reflex&o que

contempla o balanco, onde s@o destacados os pontos positivos e 0s pontos de melhoria.

O documento é concluido com uma reflexdo pessoal sobre todo o processo de estagio,

destacando o seu significado e contributo para a concluséo do ciclo de estudos.
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1. Lecionacao

1.1 Introducéo

A Educacao Fisica (EF) faz parte do curriculo escolar hd mais de 100 anos, porém, nos
ultimos 20 anos, 0s objetivos da EF tém sido discutidos numa aproximagdo a uma maximizagdo
da disciplina no impacto na satde publica (Sallis et al., 2012 citado por Pedro Alves, 2016).
Porém de acordo com uma concecao sociocritica defendida por Bart Crum (1994), a EF deve
ser um espago de ensino-aprendizagem, designadamente de aprendizagens tecnomotoras,
sociomotoras e de desenvolvimento de competéncias reflexivas necessarias para uma

participacdo pessoal gratificante na cultura do movimento ao longo de toda a vida.

Para que exista esta consecucédo de objetivos e maximizacdo da disciplina, o Professor
deve ter em conta todo o processo de planeamento, sendo que este assume um papel central na
potencializacdo das aprendizagens dos alunos, tal como refere Bom e Bras (2003).

1.2 Caracterizacdo do Ensino da Educacdo Fisica na EBBS

Primeiramente e antes de poder caracterizar o processo de ensino-aprendizagem
existente na Escola Basica do Bom Sucesso relativo a Educacdo Fisica, tenho de referir a
constitui¢do do grupo de Educacao Fisica da escola conta com 5 professores, 2 do sexo feminino
e 3 do sexo masculino, de referir que o grande nucleo deste Grupo conta com varios de anos de
experiéncia juntos, sendo que sao especialistas em diferentes modalidades, o que se traduz num

fator util para as aprendizagens coletivas do GEF.

Esta escola convive com nlcleos de estagio em EF ha varios anos, o que permite uma
transicao simples e eficiente no inicio do ano letivo, porém limita as oportunidades de
inovacdo, dado que ano apds ano com os varios Projetos de Seminario realizados, existem

poucas melhorias a ser efetuadas.

No que concerne ao tempo horario disponivel para a disciplina de EF e respetivos
espacos de atuacdo, a Escola tem como definido a atribuicdo de duas aulas semanais, tendo uma
a duracdo de 90 minutos e a outra a duracdo de 45 minutos em dias ndo consecutivos, 0 que
difere das Aprendizagens Essenciais (AE), que por sua vez indicam a realizacdo de trés aulas
semanais, com duracdo de 50 minutos, totalizando 150 minutos de pratica de EF numa semana
(Bom et al., 1989).

De acordo com a formalizacdo horéaria da Escola, devo referir que estas recomendacdes

ndo sdo possiveis de cumprir dado a inexisténcia de intervalos entre os blocos de 45 minutos,
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estas aulas iriam ver o seu tempo disponivel para a préatica reduzido para cerca de 35 minutos,
algo que limitaria o tempo semanal para valores de 105 minutos. Sendo assim, a solucdo
apresentada pela Escola é a existéncia de um bloco de 90 minutos que possui sempre um
intervalo antes e depois do mesmo, o que facilita a deslocacao dos alunos e garante assim quase
a totalidade dos 90 minutos como tempo disponivel para a préatica. Por outro lado, o problema
mantém-se na aula de 45 minutos, visto que tem o seu tempo disponivel para préatica limitado,
pois a inexisténcia de intervalos entre os blocos de 45 minutos faz com que os alunos ou
cheguem mais tarde a aula ou tenham de sair antes do final do bloco de 45 minutos para
poderem deslocar-se atempadamente para a aula seguinte, o que limita para a aula para os tais
35 minutos referidos anteriormente. Como tal a Escola com a sua estratégia propria de

conjugacao horaria consegue obter cerca de 125 minutos disponiveis para a pratica.

No que toca as instalagdes disponiveis para a lecionagdo das aulas de EF, a Escola conta
com 3 espacos distintos, sendo estes o Exterior, Pavilhdo e Ginasio, sendo que este Ultimo
possui um pouco de zona Exterior que permite a pratica de algumas matérias. De acordo com
o0 GEF, que defini anteriormente, é de destacar que existe alguma prioridade para algumas
matérias consoante o espaco em que se realiza a aula, ou seja, relativamente ao espaco Exterior
e dado as suas caracteristicas proprias e dimensdes, deverdo de ser priorizados 0s Jogos
Desportivos Coletivos (JDC), porém, o Grupo ndo se opde a pratica de outras matérias, caso
estas facam parte das Prioridades da Turma. Por outro lado, podemos afirmar que estes trés
espacos possuem uma polivaléncia relativa, visto que nao é possivel lecionar todas as matérias
de igual forma em todos os espacos, nomeadamente no que toca a Ginastica de Aparelhos, visto
que esta deve ser lecionada apenas no Ginasio, isto porque a gestdo material deve ser

preservada.

Deste modo apresento um quadro resumo sobre a polivaléncia dos espacos, em que a
cor verde remete para uma aplicacdo direta da matéria no espago, o tom amarelo indica a
viabilidade da aplicacdo da matéria, embora esteja ciente da necessidade de algumas
adaptacoes, isto no que toca a Ginastica de Solo e Acrobética ser possivel de se realizar no
espaco Exterior dado a existéncia de colchdes designados para esse mesmo espaco, por ultimo
a cor laranja implica uma adaptagdo total daquilo que é o contexto da matéria, isto derivado de
falta de material no espaco correspondente ou a necessidade de transportar material entre

espagcos.
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Quadro 2- Polivaléncia dos Espacos

Matérias Exterior Pavilhdo Ginasio + Exterior
Basquetebol
Futebol
Andebol
Voleibol
Ginastica Solo
Ginéstica Aparelhos
Ginastica Acrobatica
Atletismo
Danca
Badminton
StreetSurfing

E de extrema importancia referir que dado a distribuicio horaria efetuada na Escola, que
0s trés espacgos estdo muita das vezes ocupados, algo que curiosamente ndo se verifica no meu
contexto, visto que a aula de segunda-feira que inicia as 8h10 e com termino as 9h40, tem no
seu primeiro bloco de 45 minutos apenas dois espagos ocupados, 0 que permite alguma
articulacdo no que toca a adaptacdes devido a impossibilidades de lecionar aula, nomeadamente
no espaco Exterior devido as condi¢des climatéricas. Ainda na segunda aula da semana, cujo
horério é da 11h40 até as 12h25 na quinta-feira, verifica-se novamente apenas dois dos trés
espacos ocupados, algo que tal como referido anteriormente é bastante positivo, pois permite

que haja sempre aula de caracter pratico.

1.2.1 Processo de Avaliacao
No que toca aos Descritores de Desempenho (Anexo I), estes apresentam uma versao
modificada em termos de nomenclaturas daquilo que esté presente nas AE (Bom et al., 1989),

mas que vai de encontro aos mesmaos.

Assim sendo, a avaliacdo esta dividida em trés grandes areas, a Area A- Atividades
Fisicas, onde encontramos todas as matérias pertencentes as subareas de JDC, Ginastica,
Atletismo, Patinagem, Atividades de Expressdo Ritmica (ARE) e Jogos de Raquetes, de
destacar que no contexto da Escola a subarea da Patinagem néo é aplicada, nomeadamente pelo
gastos materiais associados a pratica da mesma, isto porque o pavimento do espaco exterior é
demasiado abrasivo para os patins e 0 pavimento do pavilhdo impossibilita o deslize dos
mesmos, pelo que o GEF optou por inserir o StreetSurfing, visto que o material constituinte
possui maior resisténcia e aquelas que sdo as competéncias a desenvolver na subarea da

Patinagem sdo semelhantes.
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A segunda area de avaliacdo é a Area B- Aptidéo Fisica, em que ¢ utilizada a bateria de
testes do FIT Escola de modo a avaliar esta area, testes estes que sdo 0s seguintes, Teste do
Vaivém (Aptidao Aerdbia), Teste das Extensdes de Bragos (Forca de Resisténcia dos Membros
Superiores), Teste dos Abdominais (Forca de Resisténcia da Regido Abdominal), Teste do
Senta e Alcanca (Flexibilidade dos Membros Inferiores) e Teste da Impulsdo Horizontal (Forca

Explosiva dos Membros Inferiores).

A terceira 4rea de avaliacdo é a Area C- Conhecimentos, dentro da qual estdo incluidos
os Conhecimentos, as Atitudes e Valores e ainda os Habitos de Higiene. Estas porgdes da Area
C sdo avaliadas através de trabalhos e conhecimento aplicado durante as aulas (conhecimentos),
ao respeito e contribuicdo para um ambiente positivo (atitudes e valores) e ainda naquilo que

se cinge aos habitos de higiene dos alunos, caso estes se higienizem apds a aula de EF.

No que concerne ao quadro referencia das metas de aprendizagem (Anexo II), como
referido anteriormente, 0 GEF adota uma ligeira adaptacdo daquilo que esta presente nos AE,
ou seja, 0 que os AE afirmam ser o nivel Introducdo de uma determinada matéria o GEF adapta
a sua nomenclatura denominando-o de nivel Introducéo 2, isto deve-se principalmente ao facto
de o GEF “’dividir’’ o nivel Introdugdo em dois subniveis, o nivel Introducao 1 e Introdugao 2.
Esta mudanca de nomenclatura permite que os alunos estejam mais cientes do seu processo de
ensino-aprendizagem, pois sabem exatamente em que nivel estdo e para qual estdo a trabalhar,
diminuindo assim a confusdo que poderia existir dado a extensdo de habilidades ou
comportamentos presentes no nivel Introdugdo, 0 mesmo se aplica para o nivel Elementar. De
forma exemplificativa, de modo atingir o nivel Introducdo na matéria de Ginastica de
Aparelhos, os alunos devem dominar salto de eixo no boque, salto em extensdo e ¥z pirueta no
minitrampolim, salto de coelho e cambalhota a frente no plinto longitudinal e ainda entrada na
Trave, marcha a frente e atras, ¥ volta em ponta dos pés, salto a pés juntos e a saida em salto
de extenséo, algo que como referido anteriormente se torna bastante confuso dizer ao aluno que
tem de trabalhar o nivel Introducdo dado a variedade de habilidades existentes. Sendo assim, o
GEF definiu que para Introducéo 1, deveria constar salto de eixo no boque, salto em extenséo
no minitrampolim e entrada na Trave, marcha a frente e atras, 2 volta em ponta dos pés com
saida em extensdo, as restantes habilidades referidas anteriormente inserem-se no nivel
Introducéo 2, logo o aluno atinge o nivel Introducéo na Ginastica de Aparelhos quando dominar

todas estas habilidades.
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Porém, deve ser referido como é esté definido esta tal norma para o sucesso, no meu
caso e visto que estou a lecionar numa turma de 7°ano, esta norma vai de encontro a
classificacdo de nivel 3, como ja foi referido. Sendo assim, os critérios de avaliacdo definidos
pelo GEF para a Area A- Atividades Fisicas, estdo descritos na Quadro 3, tendo ainda atencéo

a data das avaliacdes, 1°, 2° e 3° periodo.

Quadro 3- Critérios de avaliagdo do 7°ano 1°periodo na area A

Critérios de Avaliacdo 7°ano 1°Periodo (Area A)
3I(OULI(D)+11(2 Classificagédo 2
11(D)+31(20U3IM)+21(2 Classificacdo 3
41(2)0U21(H)+31(2) Classificacdo 4
51Q0U21(1)+41(2 Classificacdo 5
Critérios de Avaliacdo 7°ano 2° e 3° Periodo (Area A)

41(1H)oU21(2 Classificagdo 2
11()+41(20U31(H)+31(2 Classificacdo 3
51(2QQ0U3I1(2)+1E (1) Classificacdo 4
61(2)0U41(2)+1E(1) Classificacdo 5

De acordo com os critérios de avaliacdo descritos na Quadro 3, é de referir que os niveis
de cada matéria sdo selecionados da seguinte forma, as 4 melhores matérias do aluno
distribuidas, 1 da subarea dos JDC, 1 da subarea da Ginastica e 2 das restantes subéreas,
Atletismo, ARE e outras.

1.3 Objetivos Operacionais e Processo

Em conformidade com o que Bom e Bras (2003) referem, a area da lecionacdo €
prioritaria e constitui 0 mais importante compromisso do professor, na qual coexistem trés
subareas ja anteriormente referenciadas, as Atividade Fisicas, a Aptiddao Fisica e o0s

Conhecimentos, sendo estas que mais se relacionam com a aprendizagem dos alunos.

Como refere Bom et al. Min-Edu (1992) o planeamento anual devera consistir em 4
etapas (Apéndice I), diferenciadas entre elas e com objetivos concretos, a primeira etapa, de seu
nome Prognostico, tem como principal objetivo a avaliagdo inicial da turma em cada matéria
de modo a corroborar com os dados registados no ano letivo anterior. De forma sequencial, a
etapa das Prioridades, tal como o seu nome indica, devera de incidir num maior tempo de
contacto dos alunos com as suas matérias prioritarias, devemos ter em atengdo que os alunos
que estdo mais perto do sucesso devem trabalhar sob as suas dificuldades, enquanto os alunos
gue estdo mais longe do sucesso devem experimentar esse mesmo sucesso nas matérias que

demonstram aptiddo. No que concerne a terceira etapa a mais longa do planeamento
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denominada Progresso, € nesta que iremos observar a progressdo dos alunos face aos seus
desempenhos iniciais e uma aproximacao as suas metas de aprendizagem. Por Gltimo, a fase de
Produto, consiste na revisdo e/ou consolidacdo de algumas matérias, podendo ainda levar a uma

preparacdo do ano letivo.

De forma a balizar todos os objetivos definidos, devo ter em conta o Plano Plurianual
de EF disponibilizado pelo GEF, sendo que este estabelece quais as aprendizagens que devem
estar adquiridas ou mais especificamente o nivel em que os alunos se devem encontrar num
determinado ano escolar. Como tal, os comportamentos observados na primeira etapa devem
estar de acordo com os objetivos do ano escolar anterior, ou seja, os alunos devem ter sido
capazes de atingir os objetivos definidos e balizados para o 6%no, apds atingirem esses tais

niveis deverdo entdo trabalhar no sentido de atingir as aprendizagens referentes ao 7°ano.

Quadro 4- Plano Plurianual de Educacao Fisica AEBS

Subdominios 6°ano 7%no
Basquetebol 1 (2) 1(2)
Andebol 1 (2) 1(2)
Futebol (1) 1(2)
Voleibol (1) (1)
G Solo 1 (1) (1)
G. Aparelhos 1 (1) 1(2)
G. Acrobatica | - (1)
Danca (1) 12)
Atletismo 1 (2) 1(2)
Badminton 1 (2) 1(2)

1.3.1 Planeamento da 1%Etapa

Como referido anteriormente, esta primeira etapa Prognostico, prevé que o Professor
reveja as habilidades essenciais do ano anterior, para além de rever e recuperar as regras de
organizacéo e funcionamento da aula, posteriormente e de acordo com os dados retirados desta

primeira avaliagcdo, podemos definir os seguintes objetivos:

Quadro 5- Objetivos da 12 Etapa (Prognostico)

Obijetivos da 12 Etapa (Progndstico)
Conhecer os alunos e as caracteristicas dos mesmos
Criar rotinas de organizacio
Observar os niveis de desempenho dos alunos em cada matéria
Identificar as matérias que serdo prioritarias
Definir os grupos de trabalho para esta primeira etapa
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Esta primeira etapa foi composta por apenas duas unidades didaticas (Apéndice II e III),
cada uma com 7 e 6 aulas respetivamente, cujo objetivo foi confirmar a informacéo ja obtida
através de registos anteriores dos alunos partilhados por outros docentes do GEF, adequando
caso necessario os grupos de trabalho para que se consiga diferenciar o ensino e definir
prioridades de forma concreta. Ainda de modo a corroborar a quantidade de aulas em cada
unidade didatica, devo referir que dado a rotacdo de espagos estabelecida no GEF, foi-me
possivel passar por cada espaco 4 vezes, duas aulas de 45 minutos e duas aulas de 90 minutos,

0 que transmite alguma fiabilidade aos dados recolhidos.

A avaliacdo da area A foi iniciada logo na primeira unidade didatica, apesar dos alunos
voltarem de um periodo de férias extenso em que ndo existe uma pratica de atividade fisica
continua e sistematica, com a qual a prestacdo dos mesmo possa ser mais baixa do que a real
essa diferenca é substancialmente inferior aos indices fisicos que os mesmos apresentam. Sendo
assim, a area A foi avaliada logo na primeira unidade didatica, onde as matérias de Basquetebol,
Futebol, Badminton, Ginastica de Solo e Danca (Merengue) foram os principais alvos desta
mesma avaliacao, as restantes matérias, apesar de ndo terem sido avaliadas de forma formal,
foram igualmente lecionadas. Na segunda unidade didatica foram avaliadas as restantes
matérias, Andebol, VVoleibol e Ginastica de Aparelhos.

De modo a sintetizar todas as situacfes de exercicio definidas para a avaliacdo da area

A, apresento o seguinte quadro:

Quadro 6- Situacdes de exercicios para a avaliacdo diagnostica

Subérea Matéria Sltlfagao de Avaliagéo
Introducéo | Elementar
Basquetebol Jogo 3x3 em campo reduzido com duas
Quadros
JDC Futebol Jogo 4x4 em campo amplo
Andebol Jogo 5x5 em campo reduzido
Voleibol Jogo 2+2 | Jogo 2x2
S Sequéncia com Elementos do Nivel
olo .
N Respetivo
Ginastica
Aparelhos N .
™ Situacgdo de Exercicio Isolado
Acrobatica
Velocidade Situacéo de corrida de 40 metros
Corrida de 4x50 Corrida de 4x60
Estafetas
metros metros
Atletismo . Transposicéo de Transposicao de
Barreiras . -
obstaculos barreiras
Transposicdo em Transposicdo em
Saltos em Altura Técnica de Tesoura Fosbury Flop
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D . Em Situacéo de Line Em Situagéo de
ancas socias
Dance Danca a Pares
ARE
Dangas tradicionais De acordo com a Estrutura da Danca
Definida
Badminton Jogo 1+1 | Jogo 1x1
Outras StreetSurfing Situagéo de ExerC|c_|o_ com percurso pre-
definido

Deve ainda de ser referido que a avaliacdo da area B culminou no final da segunda
unidade didatica, pois tal como referido anteriormente permitiu a recuperagéo de alguns indices
fisicos, tornando os dados recolhidos mais realistas. Esta avaliacdo da area B, foi efetuada
através da Bateria de Testes do FITescola, nomeadamente através dos Testes de Resisténcia
Aerdbia (Vaivém) e dos Testes de Aptiddo Neuromuscular, abdominais, flexdes de bracos,

impulséo horizontal e flexibilidade dos membros inferiores.

A avaliacdo da area C, Conhecimentos, ndo foi realizada devido a forma como estara
presente e ira ser transmitida aos alunos, visto que esta estard dependente dos dados recolhidos
através dos Testes do FITescola.

1.3.2 Balango da 1%Etapa

Apos concluida esta 12 Etapa, cujos objetivos principais foram as avalia¢es iniciais das
duas areas (Apéndice IV e V), atividades fisicas (A) e aptiddo fisica (B), e ainda conhecer os
alunos e as dindmicas que estes possuem enquanto turma, para implementando as rotinas de
organizacdo e de funcionamento. De forma geral, todos os objetivos propostos foram

concluidos com sucesso.

Na primeira area, das atividades fisicas e nomeadamente na porc¢do dos JDC, a situacao
de avaliacdo aplicada, tal como defende Comédias (2012), foi a situacdo de jogo, visto que é
possivel realizar uma avaliacdo auténtica a partir da mesma, estas situacdes estdo apresentadas
na Quadro 6. Relativamente aos JDC, podemos observar na Quadro seguinte que grande parte
dos alunos ndo cumpre o0s objetivos propostos para 0 6°no, sendo que nas matérias de
Basquetebol, Andebol e Futebol este incumprimento deve-se principalmente a dificuldade dos
mesmos na desmarcagdo e ocupacdo do espaco. Os alunos que cumprem parcialmente 0s
objetivos sdo aqueles que na generalidade praticam os comportamentos esperados, porém ainda
ndo apresentam uma qualidade nos gestos técnicos ou consisténcia nos comportamentos, visto
que estes variam de matéria em matéria, é notorio destacar o Lancamento na Passada no

Basquetebol e 0 Remate em Salto no Andebol. Por outro lado, os alunos presentes na por¢éo
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“’Cumpre’’, sdo aqueles cujos objetivos do 6°ano foram totalmente alcangados e devem desde

ja comegcar a trabalhar para atingirem os objetivos do 7°ano.

Quadro 7- Avaliacéo Inicial de JDC

x Cumpre
Né&o Cumpre Parcialmente Cumpre
Basquetebol 1,2,3,8,10,11,1;13,14,15,18,19, 4,5,6,7.9.16.17,20 i

Futebol 131215 2,4,10,11,113,14,19,2 5,6,7,8,21(()3,17,18,
Andebol 1,2,3,4,6,8,10,11,12,13,14,15,16

18,10 21 5 7,9,17,20
Voleibol 1,8,10,11,12,13,18,1 | 2,4,5,6,7,9,16,17

3,14,15 9.21 20

Legenda: Nao Cumpre- Alunos que néo atingiram os objetivos do 6°ano; Cumpre Parcialmente- Alunos que atingiram os objetivos
do 6°ano com algumas falhas; Cumpre- Alunos que atingiram os objetivos do 6°ano

Nas matérias de Ginastica, podemos observar dois blocos de alunos. Praticamente 50%
dos alunos cumpriu 0s objetivos propostos para o 6°ano, o que significa que a outra metade dos
alunos ndo atingiu esses tais objetivos. No que toca a Ginastica de Solo pude observar bastantes
dificuldades na cambalhota a retaguarda no plano inclinado e na subida para pino, por outro
lado, na Ginastica de Aparelhos, o maior inibidor de sucesso foi 0 salto de eixo para o boque,
isto porque os alguns dos alunos que ndo cumpriram 0s objetivos tinham receio do préprio
aparelho gimnico, para além do salto de eixo, algumas habilidades a realizarem na Trave

também causavam algum receio, tal como o salto a pés juntos.

Quadro 8- Avaliagdo Inicial de Ginasticas

x Cumpre
Nao Cumpre Parcialmente Cumpre
Gmg:ga © | 356812141518 11,17,19 1,2,4,7,9,10,13,16,20,21
Ginastica de 3,8,12,15,18,19 - 1,2,4,5,6,7,9,10,13,16,20,21
Aparelhos

Legenda: Ndo Cumpre- Alunos que néo atingiram os objetivos do 6°ano; Cumpre Parcialmente- Alunos que atingiram os objetivos
do 6°ano com algumas falhas; Cumpre- Alunos que atingiram os objetivos do 6°ano

No que diz respeito a Danga, mais precisamente ao Merengue, visto que foi a Unica
Danca observada nesta Etapa, quase a totalidade dos alunos cumpriu 0s objetivos, com a
excecdo de dois alunos, cujas dificuldades se cingem apenas por adversdo a propria matéria. O
inverso acontece na matéria de Badminton, com apenas dois alunos a cumprirem 0s objetivos,
0s alunos presentes na parcela de ’Cumpre Parcialmente’” apresentam algumas dificuldades

na utilizagéo do lob, com a mesma a ser pouco aplicada em situacao de cooperagéo. Os restantes
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alunos, para além desta mesma dificuldade, apresentam ainda dificuldades ao nivel do servico

e deslocamentos no campo.

Quadro 9- Avaliacéo Inicial de Danca e Badminton

x Cumpre
N&o Cumpre Parcialmente Cumpre
Danca 3 5 1,2,4,5,7,8,9,10,11,12,13,14,15,16
(Merengue) ,17,18,19,20,21
. 1,3,8,12,13,15,1 | 2,4,5,6,9,10,11,14,1
Badminton 8,21 6.17.19 7,20

Legenda: Ndo Cumpre- Alunos que néo atingiram os objetivos do 6°ano; Cumpre Parcialmente- Alunos que atingiram os objetivos
do 6°ano com algumas falhas; Cumpre- Alunos que atingiram os objetivos do 6°ano

Na area B, da aptiddo fisica, foi aplicado a Bateria de Testes do FITescola, anteriormente
descrita. De acordo com os dados obtidos, podemos constatar que existe um namero acentuado
de alunos que ndo atingiram a zona saudavel, pelo que devo destacar os alunos, 1,3,12,13,18,19

e 21, que apresentam 3 testes FZSAF, 0 que suscita preocupacao.

Quadro 10- Avaliacgéo Inicial da Aptidao Fisica

Teste Aplicado FZSAF
Vaivém 3,11,12,13,15,18,19,20
Abdominais 1,3,4,12,13,14,15,18,19,21
FlexGes de Bracos 1,3,6,12,14,15,18,19,21
Impulsdo Horizontal 19
Flexibilidade dos Membros Inferiores 1,3,5,10,11,12,14,17,20,21

Legenda: FZSAF- Alunos que néo atingiram a zona saudavel

Finalizada a avaliacdo inicial da area A e da area B, posso destacar dois grupos de
alunos, os alunos criticos, que sdo aqueles cujo desempenho esta bastante longe dos objetivos
e que apresentam dificuldades em grande parte das matérias, e no outro espetro, os alunos
referéncia, alunos estes que cumpriram grande parte dos objetivos e apresentaram niveis de

desempenho acima da média.

Quadro 11- Alunos Criticos e Alunos Referéncia

Alunos Criticos Alunos Referéncia
1,3,8,12,14,15,18 7,9,16,17,20

Relativamente as rotinas de organizacdo exploradas e conseguidas, hd de destacar a
criagdo de um clima positivo de aula. Clima este que como refere Carreiro da Costa (1984) e
Domingos (2021) € essencial para que exista um ensino das atividades fisicas de qualidade e
consequente desenvolvimento das aprendizagens dos alunos. De igual forma, a criagdo de
algumas metas intermedias dentro de cada exercicio e matéria, permitiu que os alunos se

envolvem cada vez mais com o seu processo de aprendizagem, pois estavam cientes de que

Universidade Lus6fona- C.U.L., Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 27



Nuno Miguel Sachim Alves
Estagio Pedagogico realizado na Escola Basica 1,2,3 do Bom Sucesso

para chegar a uma determinada tarefa de complexidade mais alta teriam de completar as tarefas
de menor complexidade, assim sendo, o0s proprios alunos conseguiam realizar uma
autoavaliacdo da sua prestacdo. Isto ird traduzir-se nas etapas futuras como o aumento do
trabalho autdbnomo, ou seja, ndo existe a necessidade de o professor estar a supervisionar de
forma constante o aluno para que ele prossiga nas tarefas, visto que reconhece o que tem de

realizar apds concluir determinada tarefa.

De um ponto de vista mais pessoal, a organizacdo da aula em termos de espacos foi
melhorando seguindo algumas estratégias dadas pelo Orientador, por outro lado, um capitulo
no qual sinto que ainda tenho alguma dificuldade é na gestdo do tempo, isto porque por vezes
a duracdo de algumas porcdes da aula sdo excessivas, especialmente durante a parte
fundamental da aula, dado que existe uma preocupacao acrescida com os alunos, nesta fase
inicial existe de igual forma algum “’desligar’’ do controlo do tempo que 0S grupos estdo em
cada estagdo, o que leva a que as aulas por vezes terminem em cima do horério estipulado ou
mesmo ultrapassem esse mesmo horario. Referir ainda que no que toca a Instrucdo Inicial e
Final, esta por vezes ndo é a mais clara, porém tem vindo a melhorar, algo que no inicio era
pouco informativa, agora possui maior contetdo, questionando sempre 0s alunos sobre 0s
contetidos da aula anterior e estabelecendo a ligacdo com a aula atual, as matérias que serao
abordadas com os respetivos exercicios e metas integradas, na Instrucao Final, existe sempre o
balanco da aula com recurso ao questionamento e ainda a ligacdo com a aula seguinte. De igual
forma, sinto que melhorei no acompanhamento dos alunos, principalmente ao nivel do
feedback, estando a ser mais especifico. No entanto, o ciclo de feedback nem sempre é
concluido, algo que tera de ser melhorado, pois o feedback é uma das competéncias centrais e
mais poderosas que o professor tem de dominar para garantir uma avaliacdo formativa com

impacto positivo nas aprendizagens dos alunos (Machado, 2021).

1.3.3 Planeamento da 2%Etapa

Esta segunda Etapa, deve ser organizada de acordo com as informacgdes obtidas na
diagnose, sendo que agora o professor devera organizar o seu ensino de modo que os alunos
trabalhem de acordo com as suas prioridades, tendo como premissa, 0s alunos com maiores
dificuldades, que irei denominar de alunos criticos tenham maior contacto com as matérias que
demonstram mais aptidao e que igualmente estdo mais perto da concretizacdo dos objetivos,
para gque assim possam experienciar o sucesso. Por outro lado, os alunos que apresentam mais

aptiddo, ou seja, os alunos referéncia, para além de trabalharem nos seus objetivos, terdo ainda
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a funcdo de agentes de ensino. Como tal, formei em grande maioria das aulas grupos de caracter
heterogéneo, para que esses tais alunos com maiores dificuldades pudessem beneficiar de ajuda
e acompanhamento por parte de colegas que demonstram mais competéncia. Como tal, defini
0s objetivos presentes na Quadro 12, de modo a atingir duas porcdes da lecionacdo, as
aprendizagens dos alunos e a melhoria do ensino por parte do professor. Destacar ainda a
primeira abordagem a &rea C, conhecimentos, que iré ditar um envolvimento dos alunos com a

sua propria aptidao fisica.

Quadro 12- Objetivos da 22 Etapa (Prioridades)

Objetivos da 22Etapa (Prioridades)
Promover situacdes de sucesso para os alunos criticos
Potenciar um clima positivo na aula
Desenvolver a area C interligando-a com a Aptiddo Fisica dos alunos
Melhorar a gestdo do tempo de aula, aumentar a qualidade da instrucdo final e inicial
Concluir os ciclos de feedback

Deste modo, nas unidades didaticas (Apéndice VI, VII e VIII) correspondentes, utilizei
uma mistura entre situacfes de contexto de jogo e situacfes analiticas de modo a potenciar
algumas habilidades que em contexto de jogo podem nem sempre ocorrer de forma constante
como refere Comédias (2012) citando Harvey (2006), tal como o langamento na passada, este
apesar de ocorrer algumas vezes durante o contexto de jogo, ndo ocorre vezes suficientes para

poder existir uma melhoria substancial na sua execucao.

Para além das situacfes destinadas a aprendizagem das matérias da area A, foi ainda
apresentado e proposto aos alunos tendo em conta os seus resultados na diagnose da area B, a
construcdo de um plano de desenvolvimento individual (Chow et al., 2016) das capacidades
motoras com o objetivo de melhorar os resultados obtidos anteriormente. Para tal e dado que
existiu algumas aulas cuja lecionacdo no Exterior foi impossibilitada pela chuva, foram entao
lecionadas em contexto de sala de aula, com o objetivo de introduzir alguma matéria tedrica de
forma mais consistente, algo que ja vinha a acontecer com alguma regularidade nas aulas. Sendo
assim, os alunos tinham sempre uma estacéo disponivel para a pratica do seu plano de treino,
cuja estrutura ia ao encontro de um treino intervalado Tabata | (2019), com 20 segundos de
préatica intensa e 10 segundos de descanso até um total de 8 exercicios realizados. Para além da
pratica durante a aula, um dos objetivos associados a este trabalho seria a pratica fora do
contexto escolar de modo a atingir as recomendacdes da OMS (2020), de trés dias com

atividades fisicas de intensidade moderada a vigorosa, de referir que este trabalho como referido
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anteriormente, serviu para a avaliacdo da area C, nomeadamente da por¢do dos conhecimentos

classificado de acordo com a rubrica (Anexo III).

Desta forma, as situagdes utilizadas para o Futebol cingiram-se por situacGes de jogo
reduzidas e em espaco amplo, de modo a que existisse tempo e espaco para os alunos tomarem
decisOes, para poder potenciar essa mesma tomada de decisdo que foi identificada como
prioritaria, coloquei ainda defesa sombra em algumas aulas e de acordo com os grupos de
trabalho, a defesa sombra, como 0 nome indica, permite que o defensor apenas limite as acdes
do portador da bola sem que possa efetivamente roubar a bola, logo, como o portador da bola
ndo pode ficar sem a posse da bola tem mais tempo para identificar qual a decisdo que tomara
a seguir, conduzir/driblar a bola ou passar a uma colega desmarcado (Comédias, 2012). Por
outro lado, dado que os alunos apresentavam mais capacidades ao nivel do Basquetebol e
Andebol, a preocupacdo passou mais por dar intencionalidade ao jogo, algo que durante a
diagnose ndo aconteceu visto que os alunos com maior aptidao tentavam resolver o jogo de
forma isolada sem cooperar com os colegas, logo, a insercdo de um elemento Joker, que
participa em ambas as equipas e sempre no processo ofensivo, cria uma linha de passe segura.
Para além do mais, retirei o drible numa fase inicial, podendo apenas driblar quando em dire¢édo
ao cesto ou a baliza, tendo sempre de terminar em langcamento na passada ou remate em salto
potenciando assim o seu uso. O desenvolvimento nas Ginasticas, sendo de Solo ou Aparelhos,
incidiu pelo uso de variantes de facilidade com o uso de materiais e ainda a apresentacdo das
grelhas de prioridades (Apéndice IX), cujo objetivo cingia-se pela focalizacdo dos alunos nas
habilidades a melhorar, isto porque a organizacao das aulas no ginasio necessita que os alunos
possuam alguma autonomia durante a pratica das mesmas, na matéria de Badminton e dado que
os alunos apresentavam algumas dificuldades ao nivel do servico e do batimento por baixo ,
lob, foi proposto a realizacdo do seguinte exercicio em contexto de jogo de cooperacdo, apds o
servigo os primeiros dois batimentos de cada aluno, teriam de ser obrigatoriamente em lob,
posteriormente poderia jogar sem restrigdes, esta estratégia permite que os alunos possam

desenvolver o batimento que pretendemos sem que seja de forma isolada.

Existiu ainda a abordagem a Danca, nomeadamente as Dancgas Sociais, Merengue e as
Dancas Tradicionais, na forma do Regadinho. Dado que o Merengue j& tinha sido abordado no
ano anterior, existiu uma revisdo e consolidagdo dos passos e uma pequena introducédo a danga

a pares. Por outro lado, os alunos nunca tinham abordado as dangas tradicionais visto que 0 ano
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anterior ainda ocorreu em periodo pandémico, porém e dado a simplicidade da danca, existiu

uma aprendizagem e consolidacdo durante a mesma unidade didatica.

No que toca ao Atletismo, nomeadamente a corrida de barreiras e salto em altura, sendo
que esta primeira esteve sempre em funcionamento alternado com o voleibol no espaco exterior.
Para além disso existiu a colocagédo de colchBes na porcdo final da corrida de barreiras para que

os alunos pudessem realizar exercicios de fisica tendo por base as

suas necessidades. Relativamente ao salto em altura, este ndo foi possivel lecionar a quantidade
de vezes necessaria, dado que a existéncia do mesmo invalida a presenca de varios aparelhos
na Ginastica de Aparelhos, dado ao espaco disponivel, o que foi um constrangimento na

aprendizagem da técnica de tesoura numa fase inicial.

1.3.4 Balanco da 2%Etapa
Como jé referi, esta segunda etapa foi planeada de acordo com as informacdes obtidas
através da diagnose e com o objetivo de aproximar os alunos do sucesso nas matérias que mais

perto estavam.

Contudo, existiram algumas varidveis como o estado meteoroldgico que ndo permitiram
o0 tempo de contacto com as matérias do exterior que deveria ter existido. Deste modo, ndo se
verificaram grandes melhorias ao nivel do Futebol e do Andebol. Porém pude verificar a
melhoria de alguns comportamentos transversais aos JDC de invasdo no Basquetebol, tais
como, a desmarcacao a distancia de passe e a desmarcacdo apés a realizacdo do passe, quase
sempre exercida a frente da linha da bola, algo que apresentavam alguma dificuldade na fase
inicial do ano. De igual forma, o jogo ganhou alguma intencionalidade e estrutura, visto que 0s

alunos nao podiam resolver o jogo sozinhos teriam de colaborar com os colegas de equipa.

O uso das grelhas nas Ginasticas foi algo que numa fase inicial os alunos perderam
algum tempo a consultar, mas quando ja tinham automatizado essa consulta e consequente
trabalho de acordo com o que consultaram transformou-se em algo bastante positivo, com os
alunos efetivamente a trabalharem sobre as suas prioridades, algo que com a ajuda dos recursos
materiais se traduziu em melhorias substanciais tanto no envolvimento como na qualidade das
habilidades gimnicas. De igual forma, no Badminton, com o uso da situacdo de exercicio ja
referida, os alunos por vezes tinham de ser relembrados da tarefa em questdo, mas mesmo

assim, verifiquei que existiram bastantes melhorias ao nivel dos batimentos trabalhados.
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No que concerne a matéria da Danca, existiu alguma resisténcia por parte dos alunos de
formar pares mistos, rapaz e rapariga, algo que numa primeira instancia dificultou a lecionacao
das dancas tradicionais. Porém foi posteriormente contornado com jogos da apanhada cujo
objetivo de juntar a pares era ‘’mascarado’’ no proprio aguecimento. Apods essa primeira fase
ultrapassada, a lecionacdo do Regadinho foi algo que ocorreu de forma natural até porque era
enviado o video da danca atraves da Classroom, para que os alunos pudessem ter algumas

noc¢Oes béasicas da propria danca, facilitando assim a sua lecionagéo.

Relativamente ao Atletismo, verifiquei bastantes dificuldades no salto em altura, algo
que foi ajustado no planeamento de modo a aparecer mais vezes do que anteriormente planeado,
para que os alunos pudessem entdo ter mais contacto com a matéria. Por outro lado, a insercéo
da corrida de barreiras foi algo natural, com os alunos a apresentarem alguma resisténcia no
inicio por receio, porém apds algumas repeticbes 0 movimento tornou-se natural. Nesta
primeira fase existiu apenas a introducéo da corrida de barreiras, sem grande corre¢do a nivel
técnico, apenas correcdes ao nivel da passagem da perna, visto que deve ser sempre a mesma,

esta foi a maior dificuldade dos alunos aquando da realizacao da corrida de barreiras.

Em tracos gerais, nesta segunda etapa foram atingidos todos os objetivos propostos.
Existiu ainda uma melhoria a nivel pessoal, até pelo maior a vontade com os alunos, que
consequentemente se traduziu numa maior facilidade em termos de comunicagdo, algo

importante de modo a concluir ciclos de feedback (Machado, 2021).

1.3.5 Planeamento da 3%Etapa

De acordo com as informac6es recolhidas durante a segunda etapa, planeei esta terceira
etapa de seu nome Progresso (Apéndice X), onde devemos observar a progressao dos alunos
face aos seus desempenhos iniciais € uma aproximacdo as suas metas de aprendizagem, de
acordo com 0s objetivos anteriormente definido e cumpridos, ajustando assim as metas de
aprendizagem de quem ja tinha atingindo os objetivos ou de quem os objetivos foram
estabelecidos de forma desproporcional as suas capacidades. Como tal, planeei manter a
estrutura dos grupos de caracter maioritariamente heterogéneo para continuar o processo de
cooperacdo ja existente, visto que este como Leitdo (2010) e Yang (2021) referem traz
beneficios ao nivel da aprendizagem, porém e de forma a manter os alunos com mais capacidade
igualmente envolvidos na sua aprendizagem, coloquei por vezes grupos homogéneos, de modo

a poder explorar situagbes mais complexas.
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Quadro 13- Objetivos da 32Etapa (Progresso)

Obijetivos da 3?2 Etapa (Progresso)
Planear situagdes de aprendizagem para 0s alunos referéncia possam atingir 0s seus objetivos
Introduzir a Orientacdo de modo a preparar a Visita a Coimbra e a Saida de Campo
Enaltecer conquistas dos alunos com maiores dificuldades
Continuar a estimular um clima positivo de aula
Introduzir Grelhas de Desempenho para manter os alunos envolvidos na sua aprendizagem

Sendo assim, foram inseridos alguns exercicios diferentes nas unidades didaticas
(Apéndice XI) de modo a colmatar algumas dificuldades dos alunos, nomeadamente ao nivel
do lancamento na passada e remate em salto, Basquetebol e Andebol respetivamente. Na
Ginastica, nomeadamente no Solo e nos Aparelhos, irei manter a utilizacdo das grelhas de modo
que estes se possam focar naquilo que devem trabalhar, continuando sempre com as ajudas
materiais, nesta terceira etapa ird ser introduzido a Ginastica Acrobatica, que estard em

permanente conjugacdo com a Trave, de modo a reduzir tempos de espera na mesma.

Para além da introducgdo da Ginstica Acrobética, foram ainda introduzidas duas novas
dancas, uma social (rumba quadrada) e outra tradicional (erva cidreira). Nas restantes matérias,
as situacdes de aprendizagem mantiveram-se conforme definidas inicialmente, de modo a poder
criar rotinas nos alunos para que pudessem desenvolver as suas competéncias de acordo com

0s objetivos (Carreiro da Costa, 1984).

1.3.6 Balanco da 3%Etapa
Esta terceira etapa é mais longa de todo o processo, sendo assim, durante este periodo
existiu uma aproximacdo dos alunos as suas metas de aprendizagem como referido

anteriormente.

De acordo com a tomadas de deciséo efetuadas no que toca a manutencao das estruturas
dos grupos, estas foram positivas o que permitiu que os alunos que tinham maiores dificuldades
pudessem aproximar-se dos seus objetivos dado a existéncia dos tais agentes de ensino ja
anteriormente referenciados. Onde existiu maior preocupacéo foi na aplicacdo de algumas
habilidades técnicas em contexto de jogo, algo que com maior tempo de contacto com
exercicios de caracter analitico, permitiu que esses mesmos alunos pudessem sentir a
competéncia que os inibia de utilizar em contexto de jogo, como tal, e ap6s esta primeiro
objetivo concluido, as situac6es de jogo de Andebol e Basquetebol apresentaram niveis bastante
superiores ao inicial, o que seria esperado. Por outro lado, como o0 dominio da técnica na matéria

de Futebol ainda néo era suficiente para alguns grupos de alunos, nesta etapa houve bastante
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incidéncia em situacdo de exercicios de superioridade numéria expressiva, nomeadamente 2x0,
sempre regulado pelo objetivo de maior nimero de passes concluidos com a rece¢do de bola
efetuada cada vez mais perto da baliza. Como referido na Ultima etapa, existiu a introducéo de
grelhas que permitiam que os alunos se focassem cada vez mais nos préprios objetivos que
possuiam, pelo que pude exatamente verificar que existiram melhorias significativas na
Ginastica de Aparelhos, algo que até transcendeu os objetivos definidos para alguns alunos,
tendo de reajustar os mesmos. Porém, com 0 mesmo uso destas grelhas na Ginastica de Solo,
ndo existiu assim tantas melhorias, dado que os alunos nédo estiveram tdo envolvidos como nos
Aparelhos, é algo que devera ser revisto e novamente ajustado na Gltima etapa de modo a
consolidar as aprendizagens de Ginastica de Solo. No Badminton, esta etapa tinha como
objetivo colocar alguns alunos, alunos que ja tinham atingidos os objetivos inicialmente
definidos, a jogar 1x1, de modo a trabalhar agora no nivel Elementar dos curriculos, algo que
gerou nos mesmos alguma confuséo, visto que o0 jogo tem de possuir maior intencionalidade e
estes ainda ndo a conseguem meter. Por outro lado, os restantes alunos que ainda ndo tinham
atingido o sucesso, conseguiram em grande parte atingir durante esta etapa. Relativamente ao
Atletismo, verifiquei melhorias no salto em altura, dado que foi planeado de modo a aparecer
mais vezes, 0 que permitiu que os alunos tivessem mais tempo de contacto com a matéria e
consequentemente algumas melhorias. Por outro lado, a corrida de barreiras foi algo que esteve
sempre presente nas aulas de Exterior num circuito de condicao fisica, pude entdo verificar que
aqueles alunos que apresentavam alguma resisténcia no inicio por receio ja passavam as
barreiras sem grande preocupagdo. Sendo assim, podemos assumir que a melhoria
relativamente a matéria deveu-se ao aumento de possibilidades de pratica (Machamara et al.,
2014). De referir, que dado a algumas situacGes presentes na aula e trabalho dos alunos em
casa, 0s resultados a nivel da aptiddo aerobia, abdominais, extensdes de bracos, tiveram
melhorias significativas, o que indica que a forma da avaliacdo dos conhecimentos nutriu efeitos
no dia-a-dia dos alunos, ou seja, 0s planos de treino que os mesmos criaram foram aplicados e

os resultados sdo consequéncia disso mesmo.

1.3.7 Planeamento da 4%Etapa

A quarta e Ultima etapa do planeamento coincidente com o fecho do ano letivo, prevé
uma confirmagao/consolidacéo das aprendizagens efetuadas ao longo do ano e ainda projecéo
das aprendizagens a serem efetuadas no ano letivo seguinte, isto para os alunos cujos objetivos

definidos foram atingidos.

Universidade Lus6fona- C.U.L., Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 34



Nuno Miguel Sachim Alves
Estagio Pedagogico realizado na Escola Basica 1,2,3 do Bom Sucesso

Quadro 14- Objetivos da 4? Etapa (Produto)

Objetivos da 4? Etapa (Produto)
Consolidar as aprendizagens dos alunos com maiores dificuldades
Destacar o progresso dos alunos nas matérias que tinham mais dificuldade
Projetar as aprendizagens do ano seguinte

Como tal e sequindo um pouco a ldgica utilizada na terceira etapa, o planeamento teve
em conta alterndncia de grupos, ou seja, por vezes foram utilizados grupos heterogéneos ou
grupos homogéneos, isto porque, nas matérias que os alunos tinham atingido os objetivos
definidos, era necessario projetar as suas aprendizagens futuras. Deste modo, colocar grupos
mais homogéneos permitiu chegar a niveis de desempenho mais elevados correspondentes a
possiveis objetivos no ano letivo seguinte. Porém nunca descurei 0 uso de grupos heterogéneo,
pois esta etapa, como referido anteriormente, é igualmente de consolidagéo de aprendizagem e
para alguns alunos, terem a ajuda de alunos cujos niveis de desempenho ja superam os objetivos

definidos, ira permitir a tal consolidacdo de aprendizagens que pretendemos (Leitdo, 2010).

Assim sendo, existiram varias situagdes nas matérias onde os objetivos foram atingidos
por alguns alunos, como na Ginastica de Solo, onde o objetivo passou por criar sequéncias com
os elementos que adquiriram durante o ano letivo, de modo a promover nos préprios alunos
uma consciencializacdo de competéncia, pois agora conseguem verificar que elementos que
realizam de forma sequencial ttm um grau de dificuldade mais elevado. Dado ao
desenvolvimento de alguns alunos no JDC, durante esta etapa estardo mais destacados a fazer
tutoria com alunos que estdo mais longe dos objetivos, tendo ainda como auxilio as grelhas de

autoavaliacdo desenvolvidas no Projeto Seminario.

1.3.8 Balanco da 4°Etapa

Esta quarta etapa previa a consolidagdo das aprendizagens, porém e dado a pouca
quantidade de aula lecionadas devido as Provas de Aferi¢do, algumas aprendizagens ndo foram
completamente verificadas, visto que a passagem em cada espaco foi bastante reduzida. De
igual forma, o objetivo definido para a Ginastica de Solo ndo foi atingido com sucesso, isto
porque seria necessario mais tempo de contacto com a situacéo, ou seja, com a necessidade de
criagdo de uma sequéncia para os alunos pudessem efetivamente criar, praticar e posteriormente

“’apresentar’’ o produto.

A utilizacdo da mesma metodologia a nivel de alternancia de grupos da terceira etapa,

revelou-se igualmente importante na medida de projecdo das aprendizagens futuras, com a
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utilizacdo de grupos mais homogéneos, foi possivel atingir niveis mais elevados, com as tarefas
propostas a serem cada vez mais complexas. Em tracos gerais, nesta ultima etapa foi-me
possivel averiguar o cumprimento dos objetivos propostos e definidos apds a etapa do

Progndstico.

1.4 ConsideracOes Finais

Citando novamente Bom e Bras (2003), a area da lecionacdo é prioritaria e constitui o
mais importante compromisso do professor, na qual coexistem trés subareas, Atividade Fisicas,
Aptidao Fisica e Conhecimentos, sendo estas as que mais se relacionam com a aprendizagem

dos alunos.

Todo o processo inerente a Lecionacdo, o planeamento, definicdo de objetivos e as
adequacgdes pedagogicas que necessitam de ser feitas para corresponder as melhores
aprendizagens dos alunos, constituem efetivamente o maior desafio do professor. Com isto, de
referir que a turma progrediu bastante dentro dos objetivos definidos, com bastantes alunos a
atingirem 0s mesmos, projetando-se ja no ano letivo seguinte, mesmo alguns dos alunos que
apresentavam maiores dificuldades obtiveram melhorias significativas visto que se envolveram
nas atividades atraves da cooperacdo entre pares. Por outro lado, existiram alunos que apesar
de obterem melhorias, estas ndo foram tdo significativas, pelo que devo agora refletir sobre os
processos utilizados e os resultados obtidos. Na Area A referente as Atividades Fisicas e
nomeadamente nos JDC, pude verificar uma melhoria dos alunos na prética dos mesmos, com
varios alunos a atingir o nivel esperado para o 7°%no. Apds consultarmos a Quadro 7 e
comparando os resultados da Quadro 15, podemos entdo observar que a grande concentracdo
de alunos que ndo cumpria os objetivos do 6%ano, cumpre agora parcialmente o nivel esperado
para 0 7°ano. Naquelas que eram as prioridades da turma, pude igualmente observar um
crescimento, dado que a presenca assidua das proprias matérias nas aulas, aumentou o tempo
de contacto com a mesma, visto que com a existéncia de diferentes situacdes de aprendizagem

reguladas para os diferentes patamares em que os alunos se encontravam.

Quadro 15- Avaliag&o Final de JDC

N&o Cumpre Cumpre Parcialmente Cumpre
Basquetebol 3,15,23 1’2’4’8’113’1191”2112”21;’14’15’ 5,6,7,9,17,20
Futebol 3,23 1'2’4'%(,’%3&112124’15’1 5,6,7,8,9,17,20
Andebol 3,23 1’2’4’5’11&3&3’214’15’16’ 6,7,8,9,10,17,19,20
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1,2,45,6,7,8,9,10,1
Voleibol 3,23 15 1,12,13,14,16,17,18
,19,20,21,22

Legenda: Ndo Cumpre- Alunos que ndo atingiram os objetivos do 7°ano; Cumpre Parcialmente- Alunos que atingiram os objetivos
do 7°ano com algumas falhas; Cumpre- Alunos que atingiram os objetivos do 7°ano

Nas matérias da Ginastica, consegui inverter a tendéncia verificada na Etapa de
Diagndstico, em que verifiquei dois blocos de alunos com prestacdes dispares. Através da
Quadro 16, constatamos que uma grande porc¢do dos alunos conseguiu cumprir 0s objetivos
propostos para 0 7°ano. Nestas matérias, houve uma aposta muito forte no trabalho autonomo
dos alunos, com a ja referida presenca de grelhas de prioridades (Apéndice IX), o que se revelou

bastante positivo dado as melhorias significativas que estes apresentaram.

Quadro 16- Avalia¢do Final de Ginasticas

x Cumpre
N&o Cumpre T —— Cumpre
Ginastica de 3.8.14 515,23 1,2,4,6,7,9,10,11,12,13,17,18,19,20
Solo 21,22

Ginastica de

Aparelhos 3,15,18,19,23 8,12,14,22 1,2,4,5,6,7,9,10,17,20,21

Ginastica 3 ) 1,2,45,6,7,8,9,10,11,12,13,14,15,1
Acrobética 6,17,18,19,20,21,22,23

Legenda: Ndo Cumpre- Alunos que néo atingiram os objetivos do 7°ano; Cumpre Parcialmente- Alunos que atingiram os objetivos
do 7°ano com algumas falhas; Cumpre- Alunos que atingiram os objetivos do 7°ano

No que diz respeito a Danca, tentei inverter a tal tendéncia de aversdo a propria matéria,
que foi relativamente bem conseguida, tendo a turma sempre em coopera¢do com aqueles
alunos que se demonstravam menos predispostos para a pratica. O Atletismo, apesar de ndo ter
sido avaliado durante a diagnose, foi uma matéria que funcionou sempre em circuito com as
demais, o que permitiu algum tempo de contacto importante, tempo este que foi essencial para
gue os alunos conseguissem cumprir 0s objetivos esperados. Diria que o Badminton, foi a
matéria onde progresso foi mais consistente, com aquela por¢éo de alunos que ndo cumpriam
0s objetivos de todo, a conseguirem cumprir de forma parcial, dado que esta matéria foi parte

integrante do Projeto de Lecionagdo sobre o qual me debrugo a seguir.

Quadro 17- Avaliacédo Final de Danga, Atletismo e Badminton

x Cumpre
N&o Cumpre Parcialmente Cumpre
Danca 3 5 1,2,45,7,8,9,10,11,12,13,14,15,16
¢ 17,18,19,20,21
Atletismo 3,15 1213141820222 1 1..456,78910,11,16,17,20
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1,2,4,11,12,13,14,1
Badminton 3 5,16,17,18,19,21,22 5,6,7,8,9,10,20
23

Legenda: Ndo Cumpre- Alunos que ndo atingiram os objetivos do 7°ano; Cumpre Parcialmente- Alunos que atingiram os objetivos
do 7°ano com algumas falhas; Cumpre- Alunos que atingiram os objetivos do 7°ano

Na Area B e apds nova aplicacio da Bateria de Testes do FITescola, podemos verificar
trés vertentes de extrema importancia, nenhum aluno apresenta 3 testes FZSAF, algo que
suscitou algumas preocupacdes numa fase inicial. A inexisténcia de qualquer aluno FZSAF nos
testes de Abdominais e Impulsdo Horizontal, contrariando os dados recolhidos na diagnose e

ainda, a existéncia de inimeros alunos no PA nos mais diferentes testes.

Quadro 18- Avaliacéo Final da Area B

Teste Aplicado FZSAF PA
Vaivém 11,12,15,18,19,21,22,23 7,8,17
Abdominais - 2,5,6,7,8911,16,17
Flexdes de Bragos 15,18,23 2,45,7,810,11
Impulséo Horizontal - 7,20
Flexibilidade _dos Membros 1,6.8,11,14.20 2,7
Inferiores

Legenda: FZSAF- Alunos que néo atingiram a zona saudavel; PA- Alunos que atingiram o Perfil Atlético

O que contribuiu em grande escala para esta melhoria significativa dos resultados dos
alunos, foi a criacdo e monitorizacdo de planos individuais de trabalho para cada aluno de
acordo com as suas necessidades ao nivel da aptiddo fisica. Esta melhoria reflete uma das
maiores conquistas do ano letivo. De um ponto de vista mais pessoal, quero igualmente destacar
o envolvimento dos alunos com as mais variadas matérias e forma como estes se interessaram
pelos préprios processos de ensino-aprendizagem, foi um dos principais motivos das conquistas

ja referidas.

1.5 Projeto Especifico da Lecionacgéo

1.5.1 Cooperacdo como agente de ensino
Ap0s a consulta do Plano de Turma (Anexo IV) do ano transato, pude observar que
estava destacado com uma das maiores potencialidades da turma, a colaboragdo entre pares.

Dado que esta se manteve praticamente junta, decidi explorar essa mesma potencialidade.

Como tal, surge este Projeto direcionado no aumento da cooperacao entre os alunos de
modo a promover aprendizagem, tal como refere Yang (2021), a existéncia de alunos com
niveis de desempenho diferentes em determinadas matérias pode promover aprendizagem.
Sendo assim, defini os seguintes objetivos para o projeto, tendo ja em conta a tal diferenciacao

efetuada apos a primeira etapa de alunos criticos e alunos de referéncia.
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Quadro 19- Objetivos do Projeto de Lecionagéo

Objetivos do Projeto de Lecionacdo
Aumento da Cooperacdo dos Alunos Referéncia
Potenciar as aprendizagens dos Alunos Criticos
O Projeto em si, decorre de forma integrada na Lecionagédo e tem a duragdo de todo o

ano letivo, referir que este estard intimamente ligado com o Planeamento e de forma mais
especifica com a formacdo de grupos, para que entdo seja possivel ter alunos de referéncia como
agentes de ensino. Dado que este estd interligado com o Planeamento como referido
anteriormente, também este Projeto se divide em 4 etapas.

Quadro 20- Planeamento do Projeto de Lecionacéo

Planeamento do Projeto de Lecionacao
Conhecer os Alunos
12 Etapa Identificar os Alunos Criticos e os Alunos Referéncia
Identificar as Matérias onde sera aplicado o Projeto
Formar os Pares de trabalho
2% Etapa Estabelecer objetivos intermédios nas tarefas promovendo sucesso aos
alunos criticos
Verificar o progresso dos alunos criticos face & avaliacdo inicial
Adaptar as tarefas caso ainda exista insucesso
4@ Etapa Balanco do Projeto

32 Etapa

1.5.1.1 1%Etapa do Projeto de Lecionacéo

Esta primeira etapa € marcada essencialmente pela identificacdo dos alunos criticos e
dos alunos referéncia. Como referido, este Projeto decorre de forma integrada durante toda a
Lecionagéo, logo durante a primeira Etapa existiu uma avalia¢do inicial dos alunos de modo a

apurar os niveis de desempenho.

Quadro 21- Objetivos Especificos da 12 Etapa do Projeto de Lecionacao

Obijetivos Especificos da 12 Etapa do Projeto de Lecionacdo
Conhecer os alunos
Realizar a Avaliacdo Inicial para identificar os alunos criticos e os alunos referéncia
Selecionar as Matérias integrantes do Projeto

Como referido no capitulo Balango da 12Etapa e mais precisamente na Quadro 11, os
alunos criticos e os alunos referéncia foram identificados. Posteriormente e j& interligando com
a 22 etapa do proprio projeto, foram estabelecidos grupos de trabalho, tendo ndo s6 em conta as
suas capacidades nas matérias como as relacdes interpessoais que 0s mesmos possuiam. De
igual forma, foram identificadas as matérias que poderiam potenciar este projeto, sendo estas

as matérias de Voleibol e Badminton, visto que sdo aquelas onde os alunos dependem do
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desempenho do colega para que exista um bom nivel de jogo, sendo assim, o aluno mais
desenvolvido ir4 facilitar o jogo ao aluno com maiores dificuldades o que ira permitir que este

vivencie 0 sucesso.

1.5.1.2 2%Etapa do Projeto de Lecionacéo
Na segunda etapa do Projeto e como referido anteriormente, existiu a formagéo dos
pares, de modo a potenciar as aprendizagens nas matérias de Voleibol e Badminton, como tal

foram ainda estabelecidos alguns objetivos intermédios nas tarefas.

Quadro 22- Objetivos Especificos da 22 Etapa do Projeto de Lecionacao

Obijetivos Especificos da 22 Etapa do Projeto de Lecionacdo
Estabelecer os pares de trabalho de acordo com o seu desempenho e relacdo interpessoal
Definir metas e objetivos intermédios nas tarefas de Voleibol e Badminton
Garantir sucesso aos alunos criticos para os envolver no processo de ensino-aprendizagem

Estes objetivos intermédios serviam como metas para que o0s alunos criticos
conseguissem ter percecdo do seu progresso, pelo que, os objetivos iam de encontro a passagem
da bola ou do volante pela rede de forma consecutiva, ou ainda na aplicagédo de determinadas

técnicas como o lob ou o clear, relativamente ao Badminton.

O estabelecimento destes objetivos permitiu envolver os alunos criticos cada vez mais
no seu progresso ensino-aprendizagem, pois com o alcancar destas pequenas metas, estes
experienciavam o sucesso. Por outro lado, os alunos de referéncia tinham ainda a igual
oportunidade de melhorar o seu desempenho, isto porque os alunos criticos ndo demonstravam
tanta qualidade na colocacéo da bola e do volante, algo que potenciou que os alunos referéncia
experienciassem situacfes mais dificeis do que aquela que estaria habituado e permitird que

este se desenvolva.

1.5.1.3 3Etapa do Projeto de Lecionacéo
A terceira etapa do projeto cingiu-se pela observacéo, registo e reflexdo do desempenho
dos alunos criticos, comparando-o com o desempenho da avaliac¢do inicial, verificando assim

se seria necessario a adaptacdo das tarefas para corresponder a novas dificuldades.

Quadro 23- Objetivos Especificos da 32 Etapa do Projeto de Lecionagao

Obijetivos Especificos da 3% Etapa do Projeto de Lecionacdo
Verificar o progresso dos alunos face a avaliagdo inicial
Adaptar as tarefas de acordo com o progresso verificado
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De acordo com o progresso verificado dos alunos, a adaptacdo das tarefas foi
acontecendo de forma pontual, evoluindo de modo a chegar cada vez mais proximo do objetivo

de ano.

1.5.1.4 4%Etapa do Projeto de Lecionacéo
Nesta ultima etapa, foi efetuado todo o balangco do projeto, enaltecendo perante os

alunos as suas conquistas, deste modo defini os seguintes objetivos:

Quadro 24- Objetivos Especificos da 42 Etapa do Projeto de Lecionagao

Objetivos Especificos da 42 Etapa do Projeto de Lecionagdo
Informar os alunos dos pontos positivos e dos pontos a melhorar de acordo com o balango do
projeto

De modo a ilustrar todo o progresso efetuado pelos alunos criticos, apresento a seguinte
Quadro:

Quadro 25- Progresso dos alunos criticos nas matérias de Voleibol e Badminton

Voleibol Badminton
1%Etapa 42Etapa 1%Etapa 42Etapa
1 11- 11 11- 12-
8 11- 12- 11+ 12
12 11- 11 11- 11+
14 NAI 11 12- 12-
15 NAI 11- 11 11
18 11- 11 11+ 11+

Atraveés desta, é possivel observar que todos os alunos sem exce¢do melhoram em pelo
menos uma das matérias, algo que confere algum sucesso nao s6 aos alunos, como também ao
projeto em si. Como tal, o desempenho dos alunos estd intimamente interligado com o seu
proprio envolvimento no processo de ensino-aprendizagem, pelo que o aluno 8, teve uma
ascensdo notoria durante o ano, visto que na fase inicial o aluno nédo atingia os objetivos
referentes ao 6°ano e acabou o ano letivo a atingir e a superar alguns dos objetivos definidos

para o 7°ano.

1.6 Turma Partilhada para melhoramento do MAGIC

A existéncia de uma Turma Partilhada cuja Lecionagdo é efetuada em simultaneo pelo
Grupo de Estagio e o Orientador, ira permitir que cada um dos estagiarios se foque naquilo que
necessita de melhorar, ou seja, existe uma area dentro do MAGIC. Anteriormente referido cuja
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caréncia é maior, logo o estagiario tem aqui a oportunidade de apenas se focar nessa mesma

caréncia, praticando-a.

Quadro 26- Objetivos da Turma Partilhada

Objetivos da Turma Partilhada
Melhoramento do MAGIC do Estagiario

Devo ainda referir que esta turma possui uma outra caracteristica que a difere. A
existéncia de um nivel de desempenho alto em praticamente todas as matérias, afirma-se como
sendo uma valéncia positiva, pois aproxima a turma daquilo que séo os niveis pretendidos no
Ensino Secundario, algo que traz imenso valor a este Projeto, visto que todo o Estagio esta a
ser realizado no 3° Ciclo, assim sendo, tendo algum contacto com uma realidade muito préxima

do que serd o Ensino Secundério transmite bastante riqueza ao Estagio Pedagogico.

Visto que foi identificado apds o término da 12 Etapa, a necessidade de melhoria na

instru¢do, com maior foco no fecho do ciclo de feedback.

Quadro 27- Objetivo Especifico da Turma Partilhada

Objetivo Especifico da Turma Partilhada
Melhorar a instru¢do com foco no fecho do ciclo de feedback

Através desta turma partilhada foi me possivel focar apenas na melhoria da instrucéo,
sem que existisse a necessidade de controlar as restantes areas do MAGIC. Este tempo de
lecionagao “’extra’’ foi de extrema importancia na minha formacg&o, dado que como ja referi,
permitiu-me melhorar em porg¢des que necessitava e ainda interagir com alunos mais evoluidos,
testando também todo o conhecimento que obtive através da minha formacéo, de modo a poder

ajudar 0s mesmos.

1.7 Professor a Tempo Inteiro

O Professor a Tempo Inteiro (PTI) é um dos Projetos mais importantes no
desenvolvimento do Estagiario, este assume-se com uma semana de lecionagdo intensiva
noutras turmas que ndo a nossa, simulando assim uma semana de enquanto Professor. Esta
semana devera ser preferencialmente noutro ciclo escolar, dado que o meu Estagio Pedagogico
esta balizado na lecionagdo no 3° Ciclo e a Escola possui diferentes Ciclos de ensino, a solucado
passara por lecionar também no 2° Ciclo. Este Projeto permite conviver com outras realidades

gue ndo a que estamos habituados, o que permite planear, atuar e avaliar de forma diferente
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algo que ¢ essencial para aumentar a “’bagagem’’ pedagégica do Estagidrio, convivendo assim

com outras realidades.

Quadro 28- Objetivos da Semana de Professor a Tempo Inteiro

Objetivos da Semana de Professor a Tempo Inteiro
Melhorar 0o MAGIC do Estagiario
Conviver com varios anos e ciclos letivos
Interagir com todos os Professores do GEF

Deste modo, as turmas selecionadas de forma a colmatar todo o projeto foram 5°B, 6°A,
7°A, 8°C e 8°D. De referir que dado a esta sele¢do consigo ir ao encontro de todos 0s anos
letivos do 2° e 3° ciclos, dado a participacdo ativa na turma do 9°D. Consigo igualmente estar
em contacto direto com todos os professores do GEF. Este Projeto decorreu de dia 6 a 23 de
fevereiro, sendo que a primeira semana, 6 a 10, foi destinada a observacdo das turmas e
conversacdo com os professores titulares para posteriormente elaborar o planeamento. Durante
a semana de 13 al7 foram lecionadas as aulas com excecdo de dia 16, quinta-feira, dado a
realizacdo do Mega Sprint — Fase Escola, sendo que seria lecionada na semana seguinte no dia
23.

Quadro 29- Horério do Estagiario durante a Semana de Professor a Tempo Inteiro

22/23 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira 22/23
08:10 | 08:55 DEEPEIE 08:10 | 08:55
Escolar- 4°ano
08:55 09:40 PTI- 8°C 08:55 09:40

Turma Desporto
10:00 10:45 . Escolar- 6°ano e 10:00 10:45
Orientador -9°A 5
7°ano
10:45 11:30 PTI- 8°D 10:45 11:30
11:40 12:25 11:40 12:25
partiihads . oop | GonGalo - XE
12:25 | 13:10 Gongalo - 9°E 12:25 | 13:10
13:25 14:10 | 13:25 14:10
i . Desporto Desporto i .
14:10 14:55 Escolar - 7°ano Escolar- 5°ano 14:10 14:55
Desporto
15:10 15:55 Escolar - 6°ano PTI- 7°A 15:10 15:55
PTI 7°A e 7°ano
15:55 16:40 15:55 16:40
16:55 17:40 16:55 17:40
PTI- 8°C PTI- 8°D
17:40 18:25 17:40 18:25

1.7.1 Planeamento da Semana
De modo a poder planear toda esta semana de lecionagdo (Apéndice XIV), existiu um

visionamento prévio da turma para perceber as dindmicas da mesma e posteriormente uma
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conversa com os professores responsaveis para elaborar o planeamento das aulas seguintes,

como referido anteriormente.

Dado que as varias turmas ndo se encontram no mesmo espaco, nem com objetivos
iguais, o planeamento torna-se mais dificil. Porém com algum auxilio por parte dos professores,
foi-me possivel estabelecer todos os planos de aulas (Apéndice .XV, XVI, XVII, XVIII e XIX).
Apenas referir que dado ao professor do 6°A ter estado doente durante a semana de observacéo,
ndo consegui ver qualquer aula dos mesmos partindo assim sem qualquer referéncia sobre a
turma. Para tal, utilizei documentos disponibilizados pelo GEF sobre a planificagdo das
matérias do 6°ano (Anexo IV), nomeadamente quais as matérias a privilegiar, isto apos a analise

dos resultados da diagnose.

1.7.2 Balanc¢o da Semana
De forma geral, esta semana de PTI foi bastante proveitosa. Foi possivel interagir com
varias turmas e ainda com varios estilos de ensino diferentes, visto que acompanhei as turmas

de todos os Professores de GEF.

Por outro lado, apesar de todas as turmas estarem rotinadas em termos de organizacao,
a insercdo de alguém externo cria sempre algum impacto. Porém, os alunos foram bastante
recetivos e de igual forma os professores responsaveis deixaram-me totalmente a vontade para
lecionar as aulas, auxiliando sempre que acharam necessario. Uma das grandes dificuldades
durante esta semana e de forma transversal, foi a capacidade de transmitir feedbacks de longa
distdncia, dado que ndo foi possivel decorar os nomes de todos os alunos numa primeira

instancia, logo, por vezes perdia-se o timing do feedback caso estivesse longe do local.

De forma mais especifica, relativamente ao 5°B era previsto lecionar ambas as aulas no
Ginésio, pelo que a aula de 45 minutos ndo foi possivel dado a presenca de uma atividade da
Escola, sendo assim, essa mesma aula, foi lecionada no espaco do Pavilh&o, o que correspondeu
a um novo desafio, reestruturar todo o planeamento, algo que considero que correu bem. No
que toca a lecionacdo em questdo senti uma grande diferenca a nivel de autonomia nos alunos,
que era esperado devido a faixa etaria que se encontram, o que afetou um pouco a gestdo das

aulas.

No que concerne ao 6°A, a lecionagdo correu com o planeamento. Porém esta turma era
mais ‘’agitada’” e dado que ndo possuiam as rotinas que eu estava habituado, a primeira aula

ndo correu tdo bem como o esperado a nivel de gestao, no entanto foi algo que foi melhorando
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com o passar do tempo, visto que tanto os alunos como eu nos estdvamos a conhecer, quase
simulando a primeira etapa de rececdo aos alunos. Posteriormente esta turma com a construgao
de relacdo, mesmo que escassa, demonstrou bastante envolvimento nas tarefas, o que considero
positivo, visto que sendo assim o planeamento efetuado foi de encontro as necessidades da

turma.

A turma do 7°A foi aquela que mais perto esteve daquilo a que estava habituado, isto
porque, em grande parte, as idades sao muito semelhantes e algumas rotinas existentes por parte
da professora eram semelhantes, o que tornou toda a lecionacdo bastante agradavel e sem
dificuldades acrescidas.

Relativamente ao 8°C e 8°D, ambos pertencentes a mesma professora, tém
comportamentos completamente diferentes, sendo que o planeamento foi bastante semelhante
para ambos, com grande incidéncia nas Dancas Tradicionais, algo que para ambos foi uma
novidade. Deste modo, pude observar dois climas completamente diferentes, uma turma com
bastante envolvimento na aprendizagem, bastante concentrada na instrucdo proveniente do
professor de modo a corresponder e cumprir a coreografia da Danca e outra onde a existéncia
de alguns membros afetava o prdprio clima de aprendizagem, algo que apesar do pouco tempo

de contacto foi melhorando gradualmente.

1.8 Observacao Sistematica Inter-Estagiarios

1.8.1 Introducao

De igual forma a Observacdo Inter-Estagiarios assume-se como um Projeto de extrema
importancia para o desenvolvimento do MAGIC., isto porque a partilha de informacdo baseia-
se em critérios, critérios estes que estdo definidos na Quadro estabelecida pelo Grupo de Estagio
(Apéndice XX).

A partilha e cooperacdo entre Estagiario permite um desenvolvimento do MAGIC.
como referido, isto porque com a informacéo concreta retirada das Quadros definidas, permite
que o Estagiario invista na area que apés avaliada, possa ser melhorada. Esta Observacdo nem
sempre acontece de forma formal com o preenchimento da Quadro, no caso do nosso Grupo de

Estégio a presenca nas aulas € recorrente, refletindo ap6s a mesma num modo informal.

1.8.2 Objetivos Operacionais e Processo
Assim sendo e de acordo com os objetivos definidos para a turma partilhada, com a

melhoria da Instru¢do nomeadamente o fecho do ciclo de feedback, dado que foi identificada
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com uma caréncia que necessita de maior desenvolvimento, o foco deste projeto serd
igualmente direcionado & melhoria dessa por¢do do MAGIC, de igual forma, todos os restantes

critérios serdo alvo de melhoria.

Quadro 30- Objetivos da Observacéo Inter-Estagiarios

Objetivos da Observacdo Inter-Estagiarios

Melhorar o MAGIC
Aumentar os indices de Entreajuda e Cooperacdo no nucleo de Estagio

Como referido anteriormente, existiu uma primeira abordagem do nicleo de estagio, em
construir uma grelha que fosse ao encontro de todos os critérios a melhorar, de seguida foram
estabelecidas as datas de observacédo formal (Quadro 31) visto que, desde o inicio do ano letivo
0 nucleo de estagio tem estado em constante observacdo cooperativa, apenas esta tem sido de

caracter informal, sem obtencéo de dados concretos.

Quadro 31- Calendario de Observacdes Inter-Estagiarios

Fevereiro
Seg Ter Qua Quin Sext Sab Dom
1 2 3 4 5
6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 | 2 23 24 25 26
| 28 |
Marcgo
Seg Ter Qua Quin Sext Sab Dom
1 2 3 4 5
6 7 8 F 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
q 21 22 23 24 25 26
27 28 29 31
Legenda
Observador Nuno
Observador Miguel

Observador Gongalo

Férias

Feriados

Observador Nuno e Miguel

Observador Nuno e Gongalo

Observador Miguel e Gongalo
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A calendarizacdo das observacfes tem uma primeira fase durante o final da terceira
etapa do planeamento como apresentada na Quadro 31. Esta calendarizacdo deveria ter-se
repetido na quarta etapa do planeamento de modo a ndo tornar apenas uma observacéo singular,
porém, dado a quantidade bastante reduzida de lecionacdo devido as Provas de Aferi¢do, o que
iria permitir um meio de comparagéo entre ambas as fases, corroborando entéo se existiu ou

nao desenvolvimento nos critérios identificados como fulcrais de melhoria.

1.8.3 Balanco

Relativamente a Observacédo formal Inter-Estagiarios, creio que esta teve o impacto que
assumimos enquanto ndcleo de Estagio, isto porque existia uma presenca assidua nas
lecionacBes de cada elemento, ou seja, ja existia uma partilha forte de feedbacks sobre as demais
areas, refletindo sempre sobre as praticas pedagdgicas efetuadas. Pelo que a criacdo desta grelha
com os critérios mais definidos, potenciou ainda mais a nossa partilha de informacdo, visto que
a clarificou. Sendo assim, esta observacdo formal estabelecida pelo nucleo de estagio permitiu
a tal melhoria do MAGIC que definimos, tal como Falchikov (2000) refere esta avalia¢do por
pares permite desenvolver tanto o participante, ou seja, o estagiario alvo da grelha como o
estagiario que esta a avaliar, dado que este tem de aumentar o seu grau de especificidade no

feedback posteriormente transmitido.
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2 Direcéo de Turma

2.1 Introducéo

Nesta area e de acordo com o Regulamento de Estagio Pedagdgico da UL-CUL, ao
longo do ano letivo, procedi, no que possivel e permitido, ao acompanhamento do trabalho do
Diretor da Turma que me foi atribuido, integrando trés componentes, sendo estes a relagdo com
os Encarregados de Educacéo, o apoio aos alunos e a coordenacdo pedagogica. De referir que
o DT é um gestor pedagogico entre os alunos, os Encarregados de Educacdo e os restantes
professores da turma. De acordo, pretendendo-se que este seja capaz de gerir conflitos,
problemas e questdes burocréticas, funcionando como elo entre todos, de acordo com a
legislacdo em vigor. Como tal e segundo Marzano (2005), existem trés pilares que visam um
contributo eficaz e benéfico do envolvimento dos Encarregados de Educacéo na vida escolar: a
comunicacéo, a gestdo e a participacdo. Logo estes devem estar sempre informados do contexto
em que o seu educando se encontra, para que possa participar ativamente no processo de ensino-

aprendizagem do mesmo.

2.1.1 Caracterizagéo da Turma

A turma do 7°C é constituida por 21 alunos, 14 raparigas e 8 rapazes, cuja média de
idades se situa nos 12,35 anos, onde 55% dos alunos possuem 12 anos de idade, 20% possui 11
anos de idade, 10 % possui 13 anos de idade e os restantes 15% sdo divididos de forma
equivalente por trés alunos de idades 14, 15 e 16 anos. E de referir que destes 21 alunos, 17

eram pertencentes a turma do 6°C, algo que ira facilitar em termos de dindmicas de grupo.

Nesta turma existem trés alunas provenientes de outras turmas, dado que, apenas uma
dessas alunas ja estava na escola, sendo que é repetente. No que concerne as outras duas alunas,
uma é proveniente de um PIEF e a outra tem como primeira experiéncia a escola portuguesa
este ano, visto que veio diretamente de Angola. Relativamente a primeira, esta participou de
forma algo irregular nas aulas, tendo iniciado um processo de abandono escolar ainda no final
do primeiro periodo. A aluna proveniente de Angola apenas iniciou 0 seu processo escolar na

segunda semana do segundo periodo.

No que diz respeito as adaptacOes curriculares, existem alguns alunos com medidas
universais (3) e ainda um aluno com medidas seletivas. Estas medidas vao de encontro as
seguintes tematicas: diferenciacdo pedagdgica, acomodacdo curricular e promocdo de

comportamentos pro-sociais. Algo que acontece de forma natural durante as aulas de EF. Ainda
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referir a existéncia de uma aluna com neuropatia hereditaria com suscetibilidade as paralisias
de presséo, o que invalida qualquer exercicio fisico com impacto, algo que existe em grande
porcdo na Ginastica de Aparelhos. Pelo que esta aluna ndo realiza qualquer tarefa direcionada
a essa matéria, tendo sido proposto a mesma tornar-se “’especialista’’ na Ginastica de Solo,

dado ao maior tempo de contacto com a mesma matéria.

Relativamente ao aproveitamento dos alunos na disciplina de EF do ano passado, posso
afirmar dado as classificacGes obtidas que foi bom. Tendo apenas um aluno com classificacédo
méaxima (5 valores) mas uma classificagdo média acima dos 3 valores, ou seja, maior parte dos

alunos partem de um patamar de sucesso para este ano letivo.

2.1.2 12 Etapa da Direcéo de Turma
Esta primeira etapa da Direcdo de Turma teve como principal foco a intervencao junto
dos alunos. Dado que estes iniciavam um novo ciclo escolar, nenhum dos Professores tinha tido

contacto direto com 0s mesmos, com a excec¢do de uma aluna, visto que era repetente.

Quadro 32- Objetivos da 12Etapa da Direcéo de Turma

Objetivos da 12Etapa da Direcdo de Turma

Conhecer os alunos e o seu historial

Conhecer os restantes Professores pertencentes ao Conselho de Turma

Integrar as disciplinas de Cidadania e Oficina do Saber

De modo a conhecer os alunos, em conjunto com a Diretora de Turma, realizamos jogos
de perguntas triviais que demonstrassem o0s gostos dos alunos e algumas das suas relacdes
interpessoais de forma natural, divertida e dinamica. Optamos por esta versdo em detrimento
dos comuns questionarios. Relativamente ao Conselho de Turma, este serviu como uma
extensdo da tarefa realizada com os alunos, dado que foi convidada a Diretora de Turma do ano
transato, de modo a poder identificar alguns casos mais criticos. Por ultimo, a Reunido com os
EE, correu de forma natural, com uma breve apresentacao sobre os objetivos do ano letivo e

possiveis projetos que estes iriam integrar.

Apo0s a reunido do CT e as reunides com os EE, foi identificada uma situacgdo critica
com a aluna 3 a iniciar um periodo de faltas recorrentes sem aparente razdo. Como tal, foi
marcada uma reunido com os EE da mesma, de modo a alertar para uma possivel situacdo de

abandono escolar. De igual forma, apds a reunido do CT, foram identificados 3 alunos com
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necessidade de medidas universais e ainda um aluno com medidas seletivas, tal como referido

na Caracterizacdo da Turma.

2.1.3 2%Etapa da Direcdo de Turma

Apo6s a conclusdo da 1°Etapa, em que foram identificadas algumas situa¢fes que
necessitariam de maior atencdo, as mesmas foram resolvidas de forma atempada,
nomeadamente com a aplicacdo das medidas tanto universais como seletivas perante 0s
instrumentos de avaliagdo dos alunos, como a sinalizagdo da situacdo de possivel abandono

escolar, que se veio a verificar ainda durante esta mesma etapa.

Quadro 33- Objetivos da 22Etapa da Direc¢éo de Turma

Objetivos da 22Etapa da Direcdo de Turma
Resolver as situac@es identificadas anteriormente
Intervir sobre situa¢des pontuais
Ser presenca assidua nas aulas de Cidadania e OFS
Ajudar na elaboragdo do Plano de Turma

Nesta etapa foi ainda elaborado o Plano de Turma que teve como grande base o Plano
de Turma do ano transato. Dado a continuidade da turma de um ano para o outro, este
documento é de extrema importancia, visto que neste esta presente toda a caracterizacao da
turma com os respetivos destaques informativos. Este Plano de Turma ndo é de todo estanque,
dado que com o aumento de contacto com os alunos e o préprio conhecimento dos mesmos, 0

Plano foi constantemente atualizado.

Para além desta elaboracdo do Plano de Turma, um dos maiores destaques desta etapa,
foi a presenca nas aulas de Cidadania, percebendo quais os temas a trabalhar durante a mesma.
Durante esta Etapa foram apresentados e trabalhados varios temas, estes surgiam de forma
organica através de debates com a turma, permitindo assim que os temas fossem de agrado

geral, com isto destaco os seguintes temas trabalhados.

Quadro 34- Temas trabalhados durante a 2%Etapa da Direcéo de Turma

Temas Trabalhados durante a 2°Etapa da Direcdo de Turma
Bullying e formas de resolver conflitos
Dia da Gentileza
Cabaz de Natal
O Cabaz de Natal teve como premissa inicial ajudar uma familia de modo a tornar o seu

Natal melhor, deste modo, os alunos juntaram varios alimentos essenciais para poderem ser
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prontamente doados a uma familia identificada pelos Orgédos Escolares. De destacar que este

foi o primeiro tema/projeto de “’voluntariado’” que os alunos participaram neste ano letivo.

2.1.4 3*Etapa da Direcdo de Turma
A terceira etapa da diregdo de turma fica intimamente marcada pela existéncia da Visita

de Estudo, porém e apesar da mesma, varios temas foram ainda trabalhados.

Quadro 35- Objetivos da 3%Etapa da Direc¢éo de Turma

Objetivos da 3°Etapa da Direcéo de Turma
Preparacdo da Visita de Estudo — Coimbra
Verificar o efeito das medidas aplicadas aos alunos referenciados
Continuacéo do trabalho de vérias teméticas

Relativamente a verificacao das medidas aplicadas, em conjunto com a DT e 0s restantes
professores do CT, foram selecionados mais 2 alunos para usufruirem de medidas universais,
sendo que a todos os alunos anteriormente selecionados as medidas surtiram efeito e em

concordancia com todo o CT estavam adequadas.

2.1.4.1 Visita de Estudo

De acordo com o planeamento da turma, estava prevista uma visita de estudo no dia 7
de margo, com objetivo de visita ao centro histérico de Coimbra, abrangendo varios
monumentos iconicos como o Jardim Boténico, Escadas Monumentais, Sé Velha e Mosteiro de

Santa Cruz.

Quadro 36- Etapas da Preparacao da Visita de Estudo

Etapas da Preparacdo da Visita de Estudo
1?2 Etapa Criacdo de um momento de Interdisciplinaridade
2% Etapa Experimentacdo da Aplicacdo em contexto escolar
3% Etapa Elaboracdo do Percurso em Coimbra

De modo a criar uma maior interdisciplinaridade, existiu a criacdo de um percurso de
orientagcdo de modo a guiar os alunos pelo percurso definido para entdo envolver de forma mais
evidente a EF. Para tal e numa fase inicial, toda a dindmica da Orientacéo foi apresentada numa
primeira instancia aos alunos, com um percurso realizado a nivel interno (escola) visto que é
um espaco ao qual estes estdo habituados a lidar, o que o torna perfeito para experimentar esta
nova utilizacdo de material. O percurso escolar foi elaborado atraves da aplicacéo

iOrienteering, que permite a criacdo de um percurso de forma digital onde posteriormente seréo
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impressos QR Codes para serem colocados na zona destinadas aos pontos, como referido

anteriormente.

Relativamente a experiéncia no percurso escolar, posso afirmar que existiu grande
envolvimento dos alunos, cujo objetivo principal era a criacéo e exploracdo da relacdo com esta
nova ferramenta de trabalho. Dado que esta relagdo foi criada e os alunos sentiram facilidade
na utilizacdo da mesma, considero que esta primeira experiéncia foi de encontro ao esperado e

deixa boas indicacGes para ser utilizada na Visita de Estudo.

Em jeito de balango, os objetivos definidos para a Visita de Estudo foram atingidos.
Sendo o principal de guiar os alunos pelo percurso através da uma aplicacdo de Orientacdo.
Porém o formulario a preencher pelos alunos durante a Visita de Estudo, para que estes
pudessem relacionar as questdes com o que observavam, criando nos mesmos uma sensacao de
procura e entusiasmo pelo seu redor, tornou-se algo demasiado extenso, o que atrasou a dura¢do
do percurso. Sendo assim, posso afirmar que o estabelecimento do percurso atraves da aplicacédo
foi positivo, porém e dado a atividades inerentes a propria Visita de Estudo ndo foi possivel

explorar a mesma ao maximo.

2.1.5 4°Etapa da Direcdo de Turma
A Ultima etapa da Dire¢do de Turma incidiu principalmente sobre os balangos finais nas
varias tematicas abordadas. Existindo ainda espaco para a concretizacdo dos dois Ultimos

Projetos da area, a Saida de Campo e o Projeto Especifico.

Quadro 37- Objetivos da 4%Etapa da Direc¢ao de Turma

Obijetivos da 4°Etapa da Direcéo de Turma
Balango do progresso dos alunos com medidas curriculares
Concluséo do Plano de Turma
Concretizacdo da Saida de Campo
Realizacdo e Conclusao do Projeto Especifico da Dire¢do de Turma

Relativamente aos alunos com medidas curriculares, como ja verificado na etapa
anterior, estas surtiram o efeito pretendido, podendo assim afirmar que a decisdo tomada pelo
CT foi adequada. Nomeadamente a concretizacdo da Saida de Campo e ao Projeto Especifico,

dado a sua importancia, serdo destacados de forma individual.
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2.2 Projeto Especifico da Direcdo de Turma

2..2.1 Habitos de vida ativos e saudaveis

Este Projeto surge apds a Visita de Estudo a Coimbra, relatada anteriormente, onde pude
observar as praticas alimentares dos alunos integrantes, como tal e visto que o Projeto possui
uma caracteristica de interdisciplinaridade, onde existira uma partilhada mutua de

conhecimentos das mais variadas areas.

2.2.2 Objetivos Operacionais e Processo

Como referido anteriormente, este projeto relaciona-se com a tematica dos habitos de
alimentacdo saudaveis, porém e de modo a expandir o proprio tema, decidi abranger as
recomendacdes definidas pelas grandes organizacGes naquilo que é a promogdo dos habitos de
vida ativos e saudaveis, nomeadamente ao nivel da atividade fisica a praticar, alimentacao
saudavel e ainda horas de sono. Com isto serdo desenvolvidos varios pésteres alusivos a
tematica, porém de modo a incidir sobre toda a comunidade escolar as tematicas incluem as

recomendag0es dos adultos (Verloigne et al., 2012).

Quadro 38- Objetivos do Projeto — Habitos de vida ativos e saudaveis

Obijetivos do Projeto — Habitos de vida ativos e saudaveis
Desenvolver e consciencializar os alunos sobre a temética
Criacdo de posteres alusivos para a comunidade escolar
Melhoria das capacidades comunicativas e selecdo de informacao

Assim sendo, este projeto tem como objetivo principal consciencializar os alunos sobre
as recomendacBes existentes, transmitindo-as posteriormente a toda a comunidade escolar
através dos posters afixados, percebendo ainda quais os beneficios associados ao cumprimento
das recomendacdes e as diferencas entre as varias faixas etarias. Num outro espectro mais
direcionado aos alunos, pretendo que com este projeto sejam desenvolvidas algumas
capacidades comunicativas, naquilo que sera a apresentacdo dos proprios cartazes a uma outra

turma, de igual forma, algum desenvolvimento no foro da pesquisa e sele¢éo de informagéo.

2.2.3 Planeamento

Este projeto assume trés fases (Quadro 39) uma primeira de apresentacdo da tematica
aos alunos, onde foi apresentado a temaética e todo o planeamento inerente a0 mesmo; uma
segunda fase, onde existe a procura e sele¢do da informacéo através dos documentos fornecidos
e consequente construcao dos posters; posteriormente na terceira e Gltima fase, culminara na

apresentacdo dos proprios posters.
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Quadro 39- Planeamento do Projeto — Habitos de vida ativos e saudaveis

Etapa Periodizacédo Objetivos

Apresentacdo da tematica e de
todo o planeamento
E
Formulacdo dos Grupos

13- Apresentacdo das Tematica Marco

. « ] Selecionar a informacao
28- Pesquisa e Selecdo através ¢

dos documentos fornecidos Abril-Maio pertinente para a elaboragéo dos
Posters
o N
8- Preparagdo das Junho Apresentagdes a outra Turma

apresentacdes

2.2.4 1°Etapa da Projeto- Habitos de vida ativos e saudaveis
Esta primeira etapa tem como premissa duas situa¢des bastante simples, a apresentacéo
dos temas, formulagédo dos grupos e atribui¢do dos temas aos grupos correspondentes.

Quadro 40- Objetivos da 12Etapa do Projeto- Habitos de vida ativos e saudaveis

Objetivos da 12Etapa do Projeto- Habitos de vida ativos e saudaveis
Apresentacdo dos temas
Estabelecer os grupos de trabalho e atribuir os temas

De modo a poder existir posteres relativos a todos os temas, foi estabelecido 0 maximo
de 6 grupos de trabalho, o que significou grupos com 3 alunos. Posteriormente 0s grupos
poderiam escolher a tematica que preferiam diferenciando se preferiam efetuar o trabalho

relacionando-o com as recomendac@es dos jovens ou dos adultos.

2.2.5 2°Etapa do Projeto- Habitos de vida ativos e saudaveis
A segunda etapa estava focalizada na selecéo da informacéo pertinente para cada grupo
poder realizar o trabalho, esta selecdo de informacéo foi efetuada em documentos fornecidos

por mim, documentos estes das OMS e DGS.

Quadro 41- Objetivos da 22Etapa do Projeto- Habitos de vida ativos e saudaveis

Objetivos da 22Etapa do Projeto- Habitos de vida ativos e saudaveis
Ajudar na selecéo da informacdo dos documentos
Acompanhamento da realizagdo dos posteres
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E de referir que existiu um acompanhamento direto durante a realizagio do projeto,
através do bloco de OFS. Enquanto os alunos estavam na etapa da sele¢do da informag&o, foram
dadas varias indicagdes sobre o que sdo informacGes importantes a destacar, tais como,
quantidade de atividade fisica ou horas de sono e alimentos a privilegiar, para que durante a

realizacdo dos posteres estes tivessem toda a informacéo importante.

De igual forma, durante a realizacdo dos posteres, foram dadas indicacfes para tornar
0s posteres mais apelativos e igualmente informativos, visto que estes serdo expostos para toda

a comunidade escolar poder consultar.

2.2.6 Balanco e 3%Etapa do Projeto- Habitos de vida ativos e saudaveis

Esta Gltima etapa é considerada a etapa de demonstracdo de resultados, onde existe a
conclusédo dos posteres e posterior apresentacdo a uma outra turma. Apos esta apresentacao, 0s
alunos foram igualmente convidados a afixarem os seus trabalhos na escola, nomeadamente na

sala de convivio.

Quadro 42- Objetivos da 3*Etapa do Projeto- Habitos de vida ativos e saudaveis

Objetivos da 32Etapa do Projeto- Habitos de vida ativos e saudaveis
Concluséo dos posteres
Apresentacdo dos posteres & turma 7°D

Em jeito de balanco, o projeto concluido com sucesso, dado que o0s alunos conseguiram
atingir os objetivos esperados ainda que pudesse existir espaco para melhorias. Como tal, o
projeto em si deveria ter sido elaborado com maior tempo de antecedéncia, com prazos de
entrega intermédios e consequentes apresentacdes. De modo que o produto final fosse melhor
qgue o atual, permitindo ainda que os alunos com mais dificuldades pudessem ter mais

oportunidades de melhoria, valorizando-os.

2.3 Saida de Campo

A organizacao da saida de campo assume-se como uma por¢ao essencial do processo de
Estagio, pois permite a interligacdo entre varias areas do Estagio, tais como a Lecionacgéo, a
Direcdo de Turma e o Desporto Escolar. Deste modo, a organizagdo da mesma, foi efetuada em
concordancia com todo o nucleo de estagio da EBBS. Como principais objetivos, o nlcleo teve
atencdo em promover educacdo ambiental, civica e educacdo para a saude, tendo ainda atencao
a clara promocao de atividade fisica.
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As turmas que constituem o leque de participantes na saida de campo (Quadro 43) séo
todas aquelas com que o nucleo tem contacto. Assim sendo, as trés turmas lecionadas pelos
estagiarios (7°C, 7°D e 9°E), a turma partilhada com o orientador (9°D), e ainda a turma de
lecionacdo do orientador, que dado ao horéario foi muitas vezes observada de forma informal
(9°A).

Quadro 43- Constituicao das Turmas participantes

Turma Alunos Alunos com Escaldo
7°C 22 1
7°D 21 5
9°A 23 0
9°D 17 3
9°F 23 7
106 16

Dado a presenca de varios alunos com estatuto socioeconémico baixo (escaldo) o
orientador em concordancia com todo o ndcleo de estagio, introduziu as rifas de modo a poder
atenuar o valor da saida de campo, para que fosse possivel envolver o maior nimero de alunos

possivel.

A saida de campo foi efetuada no Centro Desportivo do Jamor, no dia 8 de maio, e
contou com atividades como Orientagdo, Canoagem e Arborismo. No que toca a primeira, esta
foi exclusivamente dinamizada pelo ndcleo de estagio, utilizando a aplicacdo ja referida
anteriormente iOrienteering. As restantes atividades foram dinamizadas por uma empresa que
exerce no Centro. A escolha destas atividades teve em conta as necessidades existentes em
todas as turmas participantes, isto porque o Arborismo potencia uma sensacdo de
autorrealizacdo (Wilson & Matsuoka, 2019), algo essencial nos jovens. De igual forma a
Orientacdo para além de promover um contacto com as novas tecnologias, visto que teve como
base 0 uso de uma aplicacdo, o que vai de encontro ao Projeto Educativo da Escola, tem como
principal funcéo a autorregulacdo do comportamento e capacidade de tomar decisdes (Breda et
al., 2019). A Canoagem ira ser uma continuagdo de todo o trabalho cooperativo realizado
durante a Lecionagdo, dado que a coordenacao entre pares € essencial para que o caiaque se

mova de forma suave na agua (L6pez-Chdliz,et al., 2020).

Para além das j& descritas atividades, os alunos tiveram ainda como atividade

complementar a Orientacdo uma tarefa de Plogging, uma atividade que se caracteriza pela
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apanha de lixo enguanto nos movimentamos, algo que vai de encontro as tematicas

desenvolvidas durante as aulas de Educacgéo para a Cidadania.

De forma global, o ndcleo conclui que esta Saida de Campo numa perspetiva de
aproveitamento foi boa, dado que foram cumpridos os objetivos definidos. Conseguimos
também observar alguns comportamentos esperados, tanto a nivel da cooperagdo como da
autorregulacdo. Devo ainda referir que na tematica de Educacéo para a Saude os alunos foram
convidados a trazer o almogo mais saudavel que conseguissem, tendo sido guiados para tal
durante a Lecionacao e os Projetos de Direcdo de Turma, algo que novamente se verificou como

atingido.
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3. Desporto Escolar

3.1 Introducéo

O Desporto Escolar (DE) é uma atividade de complemento curricular, definido no
Decreto-Lei n°95/91, de 26 de Fevereiro, como o conjunto de praticas ladico-desportivas e de
formag&o com objeto desportivo desenvolvidas como complemento curricular e ocupagédo dos
tempos livres (Programa Estratégico do Desporto Escolar 2021-2025, 2021). Deste modo
Santos (2009) afirma que o DE se assume em muitos casos como a unica oportunidade de
inimeros jovens praticarem o desporto que os motiva fora das aulas de EF. De igual forma visto
que o DE pertence ao contexto escolar, permite que a participacdo ndo necessite de qualquer

custo extra, favorecendo assim a inclusdo e igualdade (Santos, 2017).

3.1.1 Caracterizacéo do Grupo-Equipa e Recursos

O total de alunos inscritos no Basquetebol escolar esta na ordem dos 56 alunos, dado
que destes 30 pertencem ao escaldo Infantil A, que engloba o 1°ciclo e os 5° anos,
nomeadamente alunos nascidos em 2013 e 2012. Os restantes 26 alunos sdo pertencentes ao 2°
e 3°ciclos, com 12 alunos do 6°no, 7 alunos do 7°ano e 7 alunos do 9%no.

No gue toca aos recursos existentes, todos os treinos decorrem na escola, sendo que por
vezes e dado a conflitos de horarios, nem sempre é possivel lecionar o treino dentro do pavilhao
da escola, sendo que é por vezes necessario ir para 0 campo exterior. Existiu a preocupagdo em

dar primazia as turmas do 5° e 6° ano visto que sdo estas que irdo participar em encontros.

3.1.2 Planeamento Geral

De forma semelhante ao planeamento existente para a lecionacdo, o plano anual foi
igualmente dividido em quatro fases: Prognostico; Prioridades; Progresso; Produto. Sendo
assim, na primeira etapa existiu uma avaliacéo inicial dos alunos igualmente verificando quais
os alunos que transitavam do ano anterior e quais participavam pela primeira vez, de forma a
estabelecer as Prioridades de cada um e de cada grupo-equipa, podendo trabalhar sob as mesmas
durante a etapa seguinte. As etapas de Progresso e Produto coincidem com 0s encontros entre
escolas, que de acordo com Bom et al, Min-Edu (1992), é onde existe uma aproximacéo dos
niveis de desempenho com as metas esperadas, 0 que permite uma aplicacdo mais direta das

aprendizagens no contexto de jogo mais competitivo.

A metodologia aplicada foi a seguinte para o grupo-equipa de Infantil A, nomeadamente

os alunos do 1°ciclo e dado ao pouco contacto que estes tém com a modalidade devido ao
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curriculo de EF (Aprendizagens Essenciais, 2018). O inicio do treino é sempre direcionado a
manipulacdo da bola e a criagdo da relacdo aluno/bola, com vérios exercicios de drible com
diferencia¢do das mdos, potenciando sempre a “’mdo fraca’® do aluno. Posteriormente a
introducdo da relacdo aluno/bola e acdo, com o privilégio da aprendizagem da técnica de
Langamento na Passada, no final de cada treino existe sempre uma por¢cdo de jogo
condicionado, normalmente 3x3 ou 3x3 com Joker. Devo ainda referir que durante o0 jogo
condicionado estabeleci uma bonificacdo de encestar em Langamento na Passada traduzindo-
se em mais pontos para a equipa. Esta é uma forma de potenciar o uso da técnica (Hattie, &

Timperley, 2007), visto que a porcao inicial do treino estava focada na aprendizagem da técnica.

No que toca ao grupo-equipa de idades mais avancadas e por consequente com mais
tempo de contacto com a modalidade, partimos logo da relacdo aluno/bola e acdo, dado que em
tracos gerais 0s alunos ja dominam a manipulacdo da bola. Para complementar a restante por¢éo
do treino desenvolvemos a relagdo aluno/bola/acdo e decisdo, ou seja, quando é que a decisdo
é efetuada, para tal utilizamos alguns exercicios de superioridade para que os alunos percebam
guando é devem utilizar determinada técnica. De igual forma, o treino acabava com uma por¢ao
de jogo condicionado, com 3x3 ou 3x3 com Joker, com a mesma premissa de bonificacdo de

pontos.

Quadro 44- Planeamento do Desporto Escolar- Basquetebol

Etapas Periodizagdo Objetivos Especificos

1. Conhecer os alunos
2. Estabelecer dindmicas e rotinas de

1%Etapa- Prognostico Outubro-Novembro treino

3. Identificar o nivel de cada aluno

1. Desenvolvimento do desempenho
22 Etapa- Prioridades Novembro-Janeiro dos alunos

1. Aperfeicoamento dos contetdos
3% Etapa- Progresso Janeiro-Abril abordados

2. Aplicagdo dos contetidos em
contexto de encontros escolares
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1. Consolidacdo das aprendizagens e
4@ Etapa- Produto Abril-Junho manutencao dos alunos para o0 ano
letivo seguinte

3.1.3 Planeamento e Balanco da 12 Etapa

Tal como descrito na Quadro 45, esta primeira etapa teve como objetivos especificos
conhecer os alunos, estabelecer dindmicas e rotinas de treino e ainda identificar o nivel de cada
aluno, isto para que fosse possivel criar um clima de treino bom para potenciar a aprendizagem
(Carreiro da Costa, 1984).

Quadro 45- Objetivos da 12Etapa de Desporto Escolar

Objetivos da 12Etapa de Desporto Escolar

Conhecer os alunos
Estabelecer dinamicas e rotinas de treino
Identificar o nivel de cada aluno

Durante esta primeira etapa existiu uma conducdo dos treinos por parte do Professor
responsavel pelo Basquetebol, estando apenas a auxiliar o mesmo, isto para que pudesse
perceber algumas dindmicas que alguns alunos ja possuiam de anos anteriores e ainda me
conseguisse focar na identificacdo do nivel de cada aluno, para posteriormente puder intervir

no planeamento dos treinos.

Esta avaliacdo do nivel de desempenho de cada aluno, teve sempre como base a ficha
de avaliacdo inicial pertencente ao Grupo de EF. A aplicacdo da ficha foi sempre utilizada em
contexto de jogo, tal como é defendido pelo Min. Edu (Aprendizagens Essenciais, 2018). De
referir que para as turmas do 1°ciclo nédo foi utilizada, visto que como referido anteriormente,
sera 0 primeiro contacto com o Basquetebol dado o curriculo do primeiro ciclo, sendo assim,
seria imprudente a avaliagdo de algo que os alunos nunca praticaram. Logo, a avaliacédo
“’inicial’” dos mesmos serd efetuada durante a 2* Etapa para que possam ter algum tempo de

contacto.

Algo que deve ser destacado é o clima existente durante os treinos, isto porque foi
transmitindo a necessidade de interajuda entre todos, dado que o Basquetebol é um jogo de

equipa. Sendo assim, tive igualmente atencdo ao tempo de prética, tentando maximizar o
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mesmo, evitando comportamentos desadequados. No que toca as situacdes de aprendizagem,
estas foram sempre diferenciadas de acordo com as capacidades atuais dos alunos, sendo que
por vezes foram utilizados grupos homogéneos e heterdgenos, dependendo sempre do objetivo

definido para o treino, podendo assim diferenciar o ensino.

3.1.4 Planeamento e Balanco da 22Etapa

Para esta segunda etapa (Prioridades) existiu uma continuacdo de algumas situagdes de
exercicio ja utilizadas, sendo que o grau de complexidade foi gradualmente aumentando, de
modo a introduzir inovacao dentro da repeticdo. Isto porque o objetivo especifico do exercicio

mantinha-se eram apenas acrescentadas algumas nuances para promover novos estimulos.

Quadro 46- Objetivos da 22Etapa de Desporto Escolar

Objetivos da 2°Etapa de Desporto Escolar
Desenvolver os alunos através de exercicios em contexto de jogo
Aumentar a complexidade do treino de forma gradual
Promover novos estimulos

Este aumento gradual da complexidade dos exercicios foi igualmente acompanhado pela
introducdo de competicdo entre grupos, utilizando a forma de concurso, permitia que grupos
heterogéneos criassem uma interdependéncia positiva entre os elementos do grupo, algo que
promove a aprendizagem (Leitdo, 2010) e a intensidade existente no préoprio exercicio. De igual
forma, foi ainda introduzido uma porc¢éo de condicdo fisica durante o treino, para que os alunos

pudessem praticar e melhorar as capacidades motoras que estdo mais perto do sucesso.

3.1.5 Planeamento e Balanco da 3? Etapa

De acordo com os objetivos definidos, nomeadamente de acordo com o aperfeicoamento
dos contetdos abordados, esta terceira etapa consistiu num novo aumento do grau de
complexidade de exercicios e de modo a preparar 0s alunos para 0s encontros escolares, a

porcao destinada ao jogo formal foi aumentada.

Quadro 47- Objetivos da 32Etapa de Desporto Escolar

Obijetivos da 3°Etapa de Desporto Escolar
Aperfeicoar as habilidades (técnicas ou técnico-taticas) a usar em contexto de jogo
Verificar o nivel de jogo praticado durante os Encontros Escolares

Durante esta terceira etapa, os alunos participaram em dois encontros organizados pelo

Desporto Escolar, um na Escola Secundaria do Forte da Casa e outro na Escola Basica Aristides
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de Sousa Mendes. Ambos os encontros correram de acordo com o esperado, sendo o principal
objetivo dos mesmos proporcionar momentos de competigéo diferentes daqueles que os alunos
estavam habituados. Com isto, pude igualmente observar o estado de desenvolvimento que 0s
nossos alunos apresentam relativamente as restantes escolas, utilizando assim uma visdo mais
normativa da avaliagdo. Como tal e de acordo com os resultados obtidos, tanto a nivel de
pontuagdo como de qualidade de jogo, considero que todo o trabalho desenvolvido durante este
ano no Nucleo de Basquetebol da Escola Basica do Bom Sucesso foi bastante positivo. Pois,
além da tal avaliacdo normativa efetuada nos encontros, a avaliacdo criterial feita de acordo
com as Aprendizagens Essenciais (2018) e com os objetivos definidos na primeira etapa, foi

igualmente positiva.

3.1.6 Planeamento e Balango da 4%Etapa

A 42 e (ltima etapa caracteriza-se por ser bastante curta em termos temporais e de
confirmacdo de resultados, sempre com uma projecdo no ano letivo seguinte. Como tal e de
acordo com o Planeamento anual do DE, o momento principal da etapa é o Encontro Final do
DE que foi realizado na Escola Bésica do Catujal. Encontro este que se cinge por classificar as
escolas participantes de acordo com o seu desempenho. Sendo assim e seguindo a metodologia
aplicada na 3?Etapa, os treinos consistiram em grande parte situacdes de jogo, de modo a

replicar aquilo em que os alunos serdo “’avaliados’’” (Comédias, 2012).

Quadro 48- Objetivos da 42Etapa de Desporto Escolar

Obijetivos da 4°Etapa de Desporto Escolar
Consolidar as aprendizagens efetuadas ao longo do ano
Usar mecanismos de retencdo de alunos para o ano letivo seguinte

Como referido anteriormente, o Encontro final foi o ponto crucial da etapa. Porém, dado
a inexisténcia de outras equipas do mesmo escaldo, os Infantis A tiveram de jogar contra alunos
mais velhos. Algo que inibiu em grande parte 0 seu sucesso, mas ndo os comportamentos
esperados, como as desmarcagoes e as tentativas de langamentos na passada, o que € igualmente
positivo, visto que pude confirmar as aprendizagens dos alunos. Por outro lado, permitiu aos
proprios alunos projetarem-se no futuro, tendo sempre em conta os objetivos definidos e

cumpridos neste ano.

3.1.7 Torneio de 3x3 do 3° Ciclo
De forma a fechar o ano letivo, o Nucleo de Basquetebol decidiu elaborar um Torneio
aberto ao 3°ciclo, de modo a agradecer e enaltecer a presenca de todos os alunos desse mesmo
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ciclo que participaram ativamente no Desporto Escolar, mas que por razGes de idade ndo podem
participar nos Encontros.

O Torneio foi realizado dia 7 de junho e contava numa fase inicial de inscricdes com 10
equipas de 3 elementos, ou seja, 30 alunos participantes. Porém no dia do Torneio apenas 6 das
10 equipas se apresentaram para jogar, 0 que afetou a organizacdo previamente definida.
Contudo, o Torneio correu de forma natural, estando divido numa fase de grupos, cada grupo

com 3 equipas, seguido de duas fases a eliminar, de modo a apurar o trio vencedor.

Este Torneio foi a melhor forma encontrada pelo Nucleo de Basquetebol de projetar o
ano seguinte, tentando cativar mais alunos para a pratica, algo que apesar de apenas se poder
verificar no ano letivo seguinte, teve ja alguma projecéo, com bastantes alunos de faixas etarias

diferentes a assistir ao Torneio.

3.2 Atividade Interna
3.2.1 Dia Europeu do Desporto

Celebrado no dia 29 de setembro, este dia tem como principal objetivo a promogéo da
prética de Educacéo Fisica nos estabelecimentos de ensino, facilitando o desenvolvimento das
competéncias sociais e a inclusdo dos alunos no contexto da comunidade educativa. Visa ainda
a promocdo e a consciencializacdo sobre a importancia da adocao de um estilo de vida ativo e
saudavel. A comemoracao deste dia é coordenada pelo IPDJ, sendo que este da autonomia a

cada escola/agrupamento de escolas de estabelecer o seu plano de atividades para o dia.

Deste modo, a forma como o Grupo de EF procedeu neste dia, foi criando a Montra do
Desporto Escolar, que tem como objetivo, promover todos 0s grupos-equipa existentes, sendo
assim, esta montra consistia na presenca de mesas de Ténis de Mesa, jogos reduzidos de

Basquetebol e ainda circuito de Ginastica de Solo e Trampolins.

Durante a atividade, estive em permanente auxilio de todos os professores, estando mais
responsavel pela gestdo na parte do Basquetebol e ainda na rotacdo entre espagos, Ginasio e

Pavilhao.

3.2.2 Corta-Mato — Fase Escola

O Corta-Mato escolar realizou-se no dia 29 de novembro, de acordo com o planeamento
do GEF é o segundo evento das atividades internas, como tal, existiu uma primeira abordagem
em termos de inscri¢fes e respetivo registo na plataforma comum a todos os professores do
GEF.
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De referir que este ano letivo foram efetuadas mais inscricdes do que em anos anteriores.
O Corta-Mato correu como esperado, tendo ficado responsavel pela zona da meta, na qual
recebi 0s alunos apds terminarem a prova e organizei as classificacdes da mesma. Os melhores

classificados de cada escaldo foram apurados para a Fase Regional.

3.2.3 Corta-Mato- Fase Local (LOVFX)

Apos a realizacdo da fase escola, como referido anteriormente, foram apurados o0s
melhores classificados de cada escaldo, que no dia 10 de fevereiro participaram na fase regional
do Corta-Mato, esta fase foi realizada no Parque Urbano de Santa Iria, como tal, estive
responsavel pelo acompanhamento dos alunos, pois toda a organizacao do evento era efetuada

por alunos de Cursos Profissionais.

3.2.4 Mega Sprint- Fase Escola

O Mega Sprint é o terceiro evento a nivel escolar presente no planeamento do GEF, de
igual forma ao Corta-Mato existiu uma primeira selecdo de alunos a participarem no evento,
porém desta vez existiu um apuramento feito primeiramente por turma de modo a reduzir os

participantes e consequente tempo de duracdo do proprio evento.

Sendo assim, no dia 16 de fevereiro os alunos apurados correram entre si de modo a
apurar os melhores classificados em cada escaldo que de igual forma ao Corta-Mato iréo
representar a escola a nivel regional. Dado a concentracdo do evento em termos espaciais,
trabalhei de forma integrada no GEF com a responsabilidade de tirar tempos, ajudar na

organizacao das eliminatorias e organizar os alunos na partida.

3.2.5 Dia do Agrupamento
O dia do Agrupamento coincide com o ultimo dia de aulas dos 2° e 3° ciclos, 14 de julho,
¢ caracterizado pela demonstracdo de resultados de todo o ano letivo, sendo que cada

Grupo/Departamento apresenta o resultado obtido das atividades desenvolvidas.

Nomeadamente, ao Grupo de EF elaboramos uma apresentacédo coletiva de acordo com
todos os Grupos de Desporto Escolar, pelo que estiveram presentes os alunos pertencentes as
diferentes Ndcleos. Iniciou-se a apresentacdo com o Esquema de Ginastica de Grupo, de
seguida e em simulténeo existiram demonstracdes de Basquetebol e Ténis de Mesa, de modo

que os EE pudessem observar os resultados provenientes de trabalho de todo o ano letivo.
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4. Projeto Seminério

4.1 Introducdo

O projeto seminario tem como principal funcéo a contribuicdo para a resolucdo de um
problema existente no DEF ou para melhorar um processo ja identificado, mas que carece de
reflexdo. A autoavaliacdo/avaliagéo por pares foi identificada como sendo uma necessidade a
ser explorada, pelo que as criagdes das grelhas de autoavaliagdo tentam colmatar exatamente
esse proposito. Para além de serem uma extensao daquilo que € a avaliacao formativa, visto que
permitem aos alunos desenvolverem competéncias como a autocritica, autorregulagéo e ainda
envolverem-se no seu processo de ensino-aprendizagem, sao ferramentas que potenciam o foco

dos alunos nas tarefas.

No processo de ensino-aprendizagem, devemos destacar trés condicdes essenciais para
a sua existéncia a presenca de alunos, de professores e de contetdo (Carreiro da Costa, 1998).
Para além destas trés condicdes, Carreiro da Costa (1998) refere que uma gestdo de tempo
adequada permite que exista maior tempo de empenhamento motor, sendo este um dos
principais motores da aprendizagem se efetuado em condicGes favoraveis. Como tal, todo o
processo de ensino-aprendizagem deve ter por base uma avalia¢ao formativa (Fernandes, 2021).

A avaliacdo formativa podera ter um papel fundamental na melhoria das aprendizagens
dos alunos, como refere Fernandes (2021), o seu uso sistematico permite que os alunos
conhecam bem o que tém de aprender no final de um periodo, como € que se encontram no
momento e 0 que devem de realizar para atingir esses tais objetivos. Sendo assim, o professor
recolhe informacdes dos alunos durante todas as aulas através de tarefas previamente planeadas.
Projetando esta avaliagdo formativa no aluno, desenvolvemos a sua capacidade de
autoavaliacdo, que consiste numa avaliacdo efetuada pelo préprio. Schunk (1999) defende que
esta quando efetuada em certas condicOes é beneficial para que os alunos possam atingir 0s

objetivos.

Este processo de autoavaliagdo € balizado por critérios descritos pelo professor e ainda
suportadas pelas Aprendizagens Essenciais (2018). Permitem que 0 mesmo se envolva ainda
mais no processo de ensino-aprendizagem transmitindo um significado as suas aprendizagens,
como tal, o aluno poderéa refletir sobre a sua pratica de acordo com as componentes criticas
descritas. Isto porgque 0s processos e 0s resultados da avaliagdo devem ajudar na melhoria do
processo ensino-aprendizagem dos alunos, ajudando os alunos na concretizagdo pessoal dos

seus objetivos dentro da disciplina.
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4.2 Objetivos Operacionais e Processo

De modo a definir os objetivos inerentes a este seminario, tenho de primeiramente
definir a problematica, esta tem duas vertentes, no ambito do GEF e da identificacdo de
comportamentos dos alunos. Sendo assim, no &mbito do GEF esta construgéo das grelhas de
autoavaliacdo permite resolver um problema antigo, dado que o GEF ja possui grelhas
estabelecidas, mas que ndo sdo utilizadas porque a sua estrutura é demasiado extensa. Por outro
lado, estas grelhas permitem colmatar a falta de autonomia que os alunos possuem e a incerteza
perante os modelos/comportamentos a exercer aquando da prética. De igual forma, estas grelhas

permitiram aumentar a envolvéncia dos alunos no processo ensino-aprendizagem dos mesmos.

Quadro 49- Objetivos Globais do Projeto Seminario

Obijetivos Globais do Projeto de Seminario
Formular grelhas passiveis de utilizar em contexto de aula
Criar rotinas de trabalho autbnomo nos alunos
Aumentar a envolvéncia dos alunos nos seu processo ensino-aprendizagem

4.2.1 Planeamento

Assim, a realizacdo desse seminario foi dividida em varias etapas (Quadro 50), isto é, a
identificacdo do problema e respetiva revisdo bibliografica, a formulacdo da proposta e
apresentacdo da proposta ao GEF.

Quadro 50- Etapas do Projeto de Seminario

Etapas Periodizagdo
18Etapa- Identificacdo do Problema Janeiro
2?2 Etapa- Pesquisa e Revisdo Bibliografica Janeiro-Marco
3% Etapa- Formulacéo e Aplicacdo da Proposta Mar¢o-Maio
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42 Etapa- Apresentacdo da Proposta ao GEF Junho

4.2.2 1%Etapa — ldentificac@o do Problema
Nesta primeira etapa, tive como principal objetivo e foco a identificacdo da

problematica.

Quadro 51- Objetivo da 12 Etapa do Projeto Seminario

Objetivo da 12 Etapa do Projeto Seminario
Identificar o Problema que necessita de ser resolvido

Como referido anteriormente, esta problematica surge através de duas variaveis: sendo
estas, resolver um problema antigo no GEF e comportamentos identificados durante a
Lecionacdo. Relativamente a primeiro, o GEF ja estava na posse de grelhas de autoavaliagéo,
porém e apoOs a consulta das mesmas, verifiquei que estas eram demasiado extensas e
dificilmente se poderiam utilizar de forma consistente durante a lecionacdo. Como tal,
estabeleci o primeiro objetivo de criar grelhas que fossem passiveis de utilizar em contexto de

lecionagdo.

No que toca a segunda variavel, durante a lecionacgéo verifiquei que alguns alunos ndo
possuiam rotinas de trabalho, nomeadamente naquelas matérias onde existia maior aversao.
Sendo assim, como os alunos seriam ‘’constantemente’” avaliados, apesar de forma formativa
por um outro colega, obrigava a criar dindmicas de trabalho e a superarem-se. Como referido
durante a Lecionacdo, a existéncia de alunos referéncia poténcia toda esta utilizacdo de grelhas,
visto que da mesma forma que pude criar pares de trabalho, estes tém agora na sua posse uma

ferramenta que facilita a transmisséo de feedbacks entre eles.

4.2.3 2%Etapa — Pesquisa e Reviséo Bibliografica
A segunda etapa foi marcada principalmente pela pesquisa bibliografica do Projeto, para

poder sustentar a elaboracéo e aplicacdo das grelhas de autoavaliacao.
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Quadro 52- Objetivo da 22 Etapa do Projeto Seminario

Objetivo da 22 Etapa do Projeto Seminério
Identificar a bibliografia essencial para a elaboracdo do Projeto

Toda a bibliografia encontrada, esta presente e detalhada na Introdugdo deste mesmo
Projeto Seminario.

4.2.4 3*Etapa- Formulacdo e Aplicacdo da Proposta
A terceira etapa ocorre quase em simultdneo com a anterior, visto que durante a pesquisa

bibliografica comecei a criar um esboco da grelha.

Quadro 53- Objetivos da 3?2 Etapa do Projeto Seminério

Objetivos da 32 Etapa do Projeto Seminéario
Formular grelhas passiveis de utilizar em contexto de aula
Reformular de forma constante perante os feedbacks dos alunos

De modo a criar as grelhas de autoavaliagéo, utilizei a abordagem presente no livro
Teaching Games for Understanding: Theory, Research, and Practice de Linda Griffin e Joy
Butler (2005), cuja divisdo das matérias é feita de acordo com as suas caracteristicas. Apesar
do Voleibol ser considerado um JDC, os comportamentos presentes no mesmo sdo bastante
diferentes dos restantes JDC, Futebol, Andebol ou Basquetebol, assemelhando-se muito mais a
matéria de Badminton. Sendo assim, a divisao referida pela Linda Griffin e Joy Butler (2005)

é a seguinte:
1. Jogos de Invaséo — Futebol, Andebol e Basquetebol
2. Jogos de Redes — Badminton e Voleibol
3. Ginésticas — Solo, Aparelhos e Acrobatica

Para além desta divisdo, todas as componentes criticas foram definidas tendo por base
as Aprendizagens Essenciais (2018) e posteriormente divididas por niveis: Introducdo 1,
Introducéo 2, Elementar 1 e Elementar 2. Posteriormente procedi a elaboragdo das mesmas,
tendo sempre como premissa a utilizacdo das grelhas em contexto de aula, logo estabeleci o
limite de uma folha por categoria, para além desse limite, dividi e realcei a que nivel de
execucdo cada habilidade ou comportamento pertenciam, de modo que fosse facil identificar

em que ponto do caminho cada aluno se situava e 0 que necessitaria de atingir.
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Apos a formulagdo das grelhas, apresentei-as primeiramente aos alunos de modo a ter um

feedback mais real, visto que serdo eles a utilizar a ferramenta no futuro. Com isto pude

igualmente perceber quais as dificuldades dos alunos na utilizacdo das grelhas, algo que se

cingiu apenas pela descricdo das componentes criticas estarem demasiado “’formais’’. Optei

entdo por colocar as descrigoes de forma mais individual e menos *’formal’’, para que os alunos

conseguissem interpretar mais facilmente.

Quadro 54- Resolucgéo das dificuldades dos alunos na leitura das grelhas

Primeira Formulagdo Verséo Final
. L uando jogo, o volante esta muito tempo no
Badminton O volante esta muito tempo no ar Q 1090, ar P
. Remato em apoio quando tenho
Andebol Faz o remate em apoio . poto g
oportunidade, armando o brago
Aparelhos Corpo em extensdo durante a fase Durante a fase de voo, estico totalmente o
de voo corpo e elevo simultaneamente 0s bracos

4.2.5 4%Etapa- Apresentacéo da Proposta ao GEF

A quarta etapa do Projeto é marcada pela apresentacéo da proposta.

Quadro 55- Objetivo da 42 Etapa do Projeto Seminario

Objetivo da 42 Etapa do Projeto Seminério

Apresentar a proposta ao GEF

Apds a apresentacdo da proposta, existiu um espacgo para questdes e reflexdes sobre as

grelhas e a sua utilizacdo. Em tracos gerais, o0 GEF validou as grelhas tendo comparado as

mesmas com as ja existentes, onde foi enaltecido o facto de poder ser utilizado em contexto de

aula dado a sua simplicidade. Posteriormente as grelhas foram requisitadas pelos membros

integrantes para uma possivel para uma utilizacdo no ano letivo seguinte.
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Conclusao

O Estagio Pedagdgico possui duas representacdes dispares, o fecho de um ciclo de
estudos iniciado na Licenciatura e concluido no Mestrado, e o principio de uma formacao
continua e necessaria para que a efetividade pedagdgica possa ser sempre a mais adequada.
Com isto, este ano de Estagio Pedagdgico foi um auténtico desafio por tudo aquilo que envolve
a responsabilidade acrescida que um Professor possui por ser responsavel pela educagéo de um

ser humano é inexplicavel.

Durante todo este ano letivo, pude testar-me nos mais variados aspetos: ao nivel do
conhecimento obtido através da minha formacdo inicial, na minha prépria gestdo de relacdes
interpessoais, tanto com os meus alunos como com todos os Professores que me acolheram e
foram verdadeiros orientadores na minha intervencdo pedagogica. Tenho de destacar todo o
trabalho colaborativo dos meus colegas de estagio, algo que ¢ dito popularmente ‘’duas cabegas

pensam melhor que uma’’, foi algo que pude efetivamente comprovar este ano.

A lecionacdo como refere Bom e Bras (2003) € assumidamente a area mais desafiante
para o Estagiario, ainda mais quando esta € ausente de objetivos. Pelo que a criacdo de objetivos
para cada etapa e para cada projeto foi fulcral, saber o ponto de partida e o ponto de chegada,
facilita em grande parte o estabelecimento do percurso, essa criagdo de objetivos ja referida,
permitiu orientar as minhas a¢des e consequentemente o processo de ensino-aprendizagem dos
meus alunos. Devemos ter atencdo que para estabelecer objetivos realistas, temos de partir de
uma avaliagdo inicial fidvel, onde apds a mesma, devem ser refletidos os dados de acordo com
as metas designadas para o ano letivo. Esta reflexdo que refiro é a ferramenta mais importante
gue um Professor pode ter e que deve aprimorar ao maximo, lapidando-a diariamente, pois
permite adequar o processo a qualquer momento facilitando assim a chegada ao destino, a
consecucdo dos objetivos definidos. Deste modo, podemos afirmar que a acdo educativa
proveniente de um Professor € iniciada através da recolha de dados, selecdo de objetivos,

planeamento e reflexao.

Durante todo o Estagio Pedagogico, deparei-me com as mais variadas situacdes que me
obrigaram a procurar melhorar dia apés dia, seja no estabelecimento de Metas, na Avaliagdo
constante, na Gestdo da aula, na Instrucdo inicial e final ou até no Clima. Como tal e seguindo
a mesma logica aplicada aos meus alunos, defini objetivos pessoais que foram um ponto de

partida para iniciar determinados projetos.
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O projeto que tenho de destacar e que maior impacto teve no meu desenvolvimento, foi
a semana de PT1, a interacdo constante com diferentes alunos e a discussdo saudavel devido aos
diferentes métodos de trabalho dos restantes Professores integrantes do GEF. Esta discussdo
saudavel que referi, ndo é nada mais do que o trabalho colaborativo, algo que o GEF onde estive

inserido usa de forma notoria.

De igual forma, devo igualmente sublinhar a experiéncia obtida na area da Direcao de
Turma, a convivéncia com os EE e com os restantes professores do CT, s6 foram possiveis de

realizar dado ao excelente trabalho colaborativo de todos os intervenientes.

A Saida de Campo foi um dos momentos mais desafiantes do Estagio Pedagdgico. O
desenvolvimento de um dia fora do ambiente escolar, relacionando-o com objetivos escolares,
foi efetivamente desafiante. A elaboracdo de varias atividades, integrando-o com 0s varios
projetos a acontecer em paralelo, proporcionaram varias ‘’dores de cabega’’, dores de

crescimento direi, pois foi um dos momentos mais intensos do Estagio Pedagdgico.

A presenca no Desporto Escolar assumindo um dos escal@es foi um marco importante,
a presenca de alunos de idades mais tenras, testou 0s meus conhecimentos no sentido de
simplificar e criar situacdes de exercicios que para além de Uteis, fossem atrativas e divertidas
para os alunos. Posteriormente toda a gestdo que envolveu a participagdo dos alunos nos
Encontros Escolares foi bastante proveitosa.

O meu Projeto Seminério incidiu sobre aquilo que identifiquei como uma lacuna
existente e possivel melhoria na Escola, tendo como objetivos principais envolver os alunos
nos seus processos de ensino-aprendizagem guiando-os durante 0 mesmo. Tive ainda atencéao
de formular uma grelha que pudesse ser utilizada através de pares, potenciando assim o trabalho

colaborativo.

Termino este relatério como comecei agradecendo a todos os que fizeram parte desta

caminhada, do primeiro ao Gltimo dia.
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Apéndices
Apéndice I — Calendario Escolar 2022/23

CALENDARIO ESCOLAR 2022/2023
— Calendarizacio por etapas

L1
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Apéndice II — Unidade Didatica n°1

Escola Basica 1,2,3 do Bom Sucesso — Unidade Didéatica
Professor Turma Etapa N°uD N°Aulas Recursos Temporais Recursos Materiais
Bolas de Basquetebol, Futebol, Voleibol e Andebol. Postes de
Nuno Alves 7°C Prognéstico 01 07 3x45° + 4x90° Voleibol, Raquetes, Volantes, Cones de marcagdo. Colchdes,
colchdes de quedas, boque, plinto, minitrampolim. Aparelhagem.
Data 19/set | 22/set | 26/set 29/set 3/out 6/out 10/out Avaliacéao: Inicial e Formativa
N°Aula 01&02 03 04&05 06 07&08 09 10&11 Observagdes:
Espaco Sala Pav Pav Gin Gin Ext Ext
Aquecimento 3 4 1 1 4 2 AvaliagBes nas Matérias de: Futebol, Basquetebol, Badminton,
Basquetebol Ginéstica de Solo e Danca (Merengue).
Futebol
Atletismo Preparacdo das AvaliacBes nas Matérias de: Voleibol, Andebol,

_5 Voleibol ‘ Voleibol Atletismo e Ginastica de Aparelhos.

Matéria % | Gin Solo
“§, Gin Aparelhos
° Badminton

‘ Danca
Andebol
Objetivos da )
U Conhecer os Alunos e Dindmicas de Turma. Avaliacdo Inicial da Area A.
Objetivos . . .
Etapa: Avaliacdo Inicial da Area A. Avaliacéo Inicial da Area B. Avaliacéo Inicial da Area C. Conhecer os Alunos e Dindmicas de Turma. Cria¢do de Rotinas de Turma.
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Situacdo/Matéria

Exercicio

Objetivo

Duragéo

Parte Inicial

Informacéo Inicial

Rececéo dos Alunos,

Introducéo dos Contetidos da Aula

4

Aquecimento

Mobilizagdo Geral com Elementos
Gimnicos Variados

Mobilizagdo Geral com Barreiras
Jogo da Apanhada

Jogo de Estafetas com
Condug3o/Drible de Bolas

Ativacdo Muscular, Aumento da
Frequéncia Cardiaca, Trabalho das

Capacidades Motoras

4

Parte Principal

Basquetebol

Situagdo de Jogo 3x3 com 2 Quadros, campo

15x12 metros, bola n°5

Avaliacdo dos Alunos
11

Recebe, lanca (passada ou parado) e
dribla com intuito ofensivo
Passa a colega em posicdo mais
ofensiva
12
Desmarca-se ofensivamente: para
criacdo de linhas de passe e
ocupacéo equilibrada do espago
Assume atitude defensiva
colocando-se entre o adversario e o
cesto
Passe seguido de desmarcagdo
Participa no ressalto sempre que ha

langcamento

Futebol

Situacéo de Jogo 4x4 em Espaco Amplo

Avaliacdo dos Alunos
11

Recebe e enquadra ofensivamente
Remate com a baliza ao alcance
Condugdo de bola em progressao
12

Condugdo de bola em penetracéo

Gin- 45°
7’ por cada Estagdo (Voleibol, Ginastica de Solo e
Ginéstica de Aparelhos)
Gin-90°
14’ por cada Estagao (Futebol, Ginastica de Solo e
Ginastica de Aparelho)

20’ Danga no final da rota¢do de Esta¢des

Universidade Lus6fona- C.U.L., Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

78




Nuno Miguel Sachim Alves

Estagio Pedagogico realizado na Escola Bésica 1,2,3 do Bom Sucesso

Passe a um colega em desmarcacgéo
Como GR enquadra-se com a bola

Passe seguido de desmarcagao

Andebol

Situacéo de Jogo 4x4 em Campo Reduzido 25x14

metros

Preparacdo da Avaliacdo na

Préxima UD
11
Desmarca-se oferecendo linha de
passe
Procura uma posi¢do mais ofensiva
para finalizar
Remata em condicéo favoravel (Em
apoio)
Como GR enquadra-se com a bola e
inicia o ataque apoiado
12
Desmarca-se oferecendo linha de
passe, garantindo a ocupagao
equilibrada do espaco
Remata em condicéo favoravel (Em
salto)

Defesa do jogador sem bola
impedindo a rececdo, tendo a
preocupacéo de se colocar entre
este a baliza.

Voleibol

Situagdo de 1+1 ou

Situacgéo de 2+2

Avaliacdo dos Alunos
11

Servigo em passe
Rececédo adequada a trajetoria da

bola

Pav- 90’
18’ por cada Estacéo (Basquetebol, Voleibol-
Badminton, Ginastica de Solo)
Pav- 45°
7’ por cada Estagdo (Basquetebol, Voleibol e
Badminton)
Ext- 45°
4’ de Atletismo
5” em cada Estagdo (Futebol, Voleibol e Andebol)
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Posicionamento correto e oportuno
em campo
Passe (trajetdria alta da bola)
12

Servico por baixo

Ginéstica de Solo

Em Situagéo de Sequéncia combina as

Habilidades Gimnicas

Avaliacéo dos Alunos
11

Cambalhota a Frente
Cambalhota a Retaguarda de Pernas
Afastadas no Plano Inclinado
Subida para Pino no Espaldar
Passagem por Pino no Plinto
12
Cambalhota a Frente
Cambalhota & Frente de Pernas
Afastadas em Plano Elevado
Cambalhota & Retaguarda
Subida para Pino no Espaldar com
saida em Cambalhota
Passagem por Pino no Plinto com
saida em Cambalhota
Roda com apoio das maos na

cabeca do Plinto

Ginastica de Aparelhos

Em Situacéo de Exercicio realiza os Seguintes
Saltos

nos diferentes Aparelhos

Preparacdo da Avaliacdo dos

Alunos
11
Boque
Eixo
Mini

Extenséo
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12
Plinto Longo
Salto de Coelho
Cambalhota & Frente
Mini

% Pirueta

Atletismo

Em Situacdo de Exercicio realiza

Técnica de Corrida

Avaliacdo dos Alunos
11

Acelera até a velocidade maxima
terminando sem desaceleracéo
Inclinagdo do tronco a frente (2

Gltimas passadas)

Dangas Sociais

Em Situacdo de Line Dance realiza os passos de

Merengue

Avaliacdo dos Alunos
11

Passo Basico
Mambo
Passos laterais & direita alternados
com junc&o dos apoios
Passos laterais cruzados a frente
12
Volta a direita e a esquerda
Jazz Square
Twist

V no lugar e com ¥ de volta

Badminton

Situacgéo de 1+1

Avaliacdo dos Alunos
11

Mantém uma PB regressando a PI

apds cada batimento
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Desloca-se com oportunidade, e
adota posicionamento e atitude
corretos
Diferencia os tipos de pega,
utilizando a mais correta
Coloca o volante no seu colega em
lob e clear
12
Clear na devolugéo do volante com
trajetorias altas
Lob na devolugéo do volante com
trajetorias abaixo da cintura

Executa o servigo curto e comprido

. R Balango da Aula, Breve )
Parte Final Retorno a Calma . . Meia-Lua 3’
apresentacédo da aula seguinte

Grupos Rotagdes
Madalena
Margarida Cheila Clatdia
Marisol Leticia Eduardo
Exterior Mariana Rita Filipe
Beatriz Aisha Igor
Guilherme Miguel Matilde
Santiago Diogo Tiago
Lara
Madalena Cheila Claddia
Margarida Leticia Eduardo
Pavilhio Marisol Rita Filipe
Mariana Aisha Igor
Beatriz Miguel Matilde
Guilherme Diogo Tiago
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Santiago
Lara
Eduardo
Guilherme Beatriz Claddia
Leticia Diogo Filipe
L . Madalena Rita Igor
Ginasio + Exterior . .
Mariana Miguel Lara
Marisol Tiago Margarida
Santiago Aisha Matilde
Cheila
Distribuicdo das Matérias pelos Espacos
Exterior Pavilhdo Ginésio + Exterior
o o S o
7] B ; ) S
@ @ Atletismo 2 2 o )
= c =) FY] ® Gin Solo Voleibol
mao o = = L
S o c T o (7] = -
oo =2 2 5 = g i
o 1 (=¥ o < Gin Aparelhos
gS= =g 3 w =3 ®
2> ex = o o
5 5 ) = =) - Gin Acrobatica -
a =) Voleibol =) g
1] = o
o o =3
=] o S
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Apéndice III — Unidade Didatica n°2

Escola Bésica 1,2,3 do Bom Sucesso — Unidade Didatica
Professor Turma Etapa N°UD | N°Aulas Recursos Recursos Materiais
Temporais
Nuno Alves 7°C Prognéstico 02 06 3x45° + 3x90° Bolas de Basquetebol, Futebol, Voleibol e Andebol. Postes de Voleibol. Colchdes,
colchdes de quedas, boque, plinto
Data 13/out 17/out 20/out 24/out 27/out 31/out Avaliacéo: Inicial e Formativa
NCAula 12 13&14 15 16&17 18 19&20 Observacoes:
Espaco Pav Pav Gin Gin Ext Ext
Agquecimento - Danca 1 Danca 4 3 Avaliagdes na Matérias de: Voleibol, Andebol, Atletismo e Ginastica de Aparelhos.
Basquetebol
Futebol Concluir as Avaliagcdes nas Matérias de: Badminton, Danga (Merengue)
Atletismo e Ginastica de Solo.
Voleibol Voleibol
Gin Solo EIT Escola a realizar durante as aulas referidas.
Materia Gin Aparelhos e  Teste do Vaivém — 13/out
_ e Teste do Senta e Alcanga — 13/out
Badminton e Teste de Extensées de Bragos -17/out
Dan(;a Danga Danga . Teste de Abdominais — 17/out
e  Teste de Impulsdo Horizontal — 20/out
Andebol
FIT Escola |
Objetivos da . L . L L p L . p
U Concluséo das Avaliagdes da Area A. Avaliacdo Inicial da Area B. Avaliagdo Inicial da Area C.
Obijetivos oL ; oL ) oL . . L .
= Avaliacgdo Inicial da Area A. Avaliacéo Inicial da Area B. Avaliacéo Inicial da Area C. Conhecer os Alunos e Dindmicas de Turma. Criacdo de Rotinas de Turma.
apa:
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Situacdo/Matéria

Exercicio

Descritores de Desempenho

Duragdo

Parte Inicial

Informagdo Inicial

Rececéo dos Alunos,

Introducéo dos Contetidos da Aula

3

Aquecimento

1-

2-

4-

Mobilizagdo Geral com Elementos Gimnicos
Variados

Mobilizag&o Geral com Barreiras

Jogo da Apanhada

Jogo de Estafetas com Conducéo/Drible de Bolas

Ativagdo Muscular, Aumento da
Frequéncia Cardiaca, Trabalho das

Capacidades Motoras

Parte Principal

Situagdo de Jogo 3x3 com 2 Quadros, campo 15x12 metros,

11
Recebe, lanca (passada ou parado) e
dribla com intuito ofensivo
Passa a colega em posicéo mais ofensiva
12

Desmarca-se ofensivamente: para criagdo

bola n°5 . .
de linhas de passe e ocupagéo equilibrada
Basquetebol E
o . do espago
Situac8o de Jogo 3x3 — Mono Corfebol (Sem Drible) . )
Assume atitude defensiva colocando-se
(Grupo 2e3) .
entre o adversario e o cesto
Passe seguido de desmarcacéo
Participa no ressalto sempre que ha
langamento
11
Recebe e enquadra ofensivamente
o Remate com a baliza ao alcance
Situac&o de Jogo 4x4 em Espaco Amplo 3 .
E Conducéo de bola em progressao
Futebol » o » 12
Exercicio de Superioridade Numérica — 3x2 3 5
Conducéo de bola em penetracéo
(Grupo 2e3) .
Passe a um colega em desmarcacgéo
Como GR enquadra-se com a hola
Passe seguido de desmarcagédo
Andebol Situacéo de Jogo 5x5 em Campo Reduzido 25x14 metros Avaliacdo dos Alunos
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11
Desmarca-se oferecendo linha de passe
Procura uma posi¢do mais ofensiva para
finalizar
Remata em condicéo favoravel (Em
apoio)
Como GR enquadra-se com a bola e
inicia o ataque apoiado
12
Desmarca-se oferecendo linha de passe,
garantindo a ocupacéo equilibrada do
espaco
Remata em condicéo favoravel (Em
salto)
Defesa do jogador sem bola impedindo a
rececdo, tendo a preocupagéo de se

colocar entre este a baliza.

Voleibol

Situacdo de 1+1
E
Situacéo de 2+2
(Apds cumprir Meta 5 vezes)

Avaliacéo dos Alunos
11

Servico em passe
Rececdo adequada a trajetdria da bola
Posicionamento correto e oportuno em
campo
Passe (trajetria alta da bola)
12

Servigo por baixo

Metas: 5 Passagens pela rede

Gin- 45’

7’ por cada Estagdo (Voleibol, Ginastica de
Solo e Ginastica de Aparelhos)
Gin-90’

14’ por cada Estagao (Futebol, Ginastica de
Solo e Ginastica de Aparelho)

20’ Danga no final da rotacéo de EstagBes
Pav- 90’

18’ por cada Estagdo (Basquetebol, Voleibol-
Badminton, Ginéastica de Solo)

Pav- 45’

7’ por cada Estagdo (Basquetebol, Voleibol e
Badminton)

Ext- 45’

4’ de Atletismo
5’ em cada Estacédo (Futebol, Voleibol e
Andebol)
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Ginéstica de Solo

Em Situacéo de Sequéncia combina as Habilidades

Gimnicas:

Avido, Cambalhota a Frente, Meia-Pirueta, Cambalhota a

Retaguarda

Em Situacdo de Exercicio realiza as restantes Habilidade

Gimnicas

11
Cambalhota a Frente
Cambalhota a Retaguarda de Pernas
Afastadas no Plano Inclinado
Subida para Pino no Espaldar
Passagem por Pino no Plinto
12
Cambalhota & Frente
Cambalhota & Frente de Pernas Afastadas
em Plano Elevado
Cambalhota a Retaguarda
Subida para Pino no Espaldar com saida
em Cambalhota
Passagem por Pino no Plinto com saida
em Cambalhota
Roda com apoio das m&os na cabega do
Plinto

Meta: Realiza a Sequéncia com Fluidez

Ginéstica de Aparelhos

Em Situacéo de Exercicio realiza os Seguintes Saltos

nos diferentes Aparelhos

Avaliacéo dos Alunos
11

Eixo
Mini
Extensao

Trave

12
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Plinto Longitudinal
Salto de Coelho

Cambalhota a Frente
Mini
% Pirueta

Atletismo

Em Situacéo de Exercicio

11
Técnica de tesoura (4 a 6 passos de
balanco)
Extensdo completa da perna de impulséo,

transpde a fasquia com M| em extensao.

Dangas Sociais

Em Situagéo de Line Dance realiza os passos de Merengue

Avaliacdo dos Alunos
11

Passo Basico
Mambo
Passos laterais a direita alternados com
juncéo dos apoios
Passos laterais cruzados a frente
12
Volta a direita e a esquerda
Jazz Square
Twist

V no lugar e com % de volta

Badminton

Situacgéo de 1+1

Avaliacdo dos Alunos
11

Mantém uma PB regressando a Pl apds
cada batimento
Desloca-se com oportunidade, e adota
posicionamento e atitude corretos
Diferencia os tipos de pega, utilizando a

mais correta
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Coloca o volante no seu colega em lob e
clear
12
Clear na devolugéo do volante com
trajetérias altas
Lob na devolugéo do volante com
trajetérias abaixo da cintura

Executa o servigo curto e comprido

Aptidéo Fisica

Realiza o FIT escola

Afericdo da Aptidao Fisica dos alunos

nos testes FIT escola

Balango da Aula, Breve apresentacéo da

Parte Final Retorno a Calma . Meia-Lua 4’
aula seguinte
Grupos RotagBes
Diogo
Exterior Mariana Santos Cheila
. . Madalena
Beatriz Miguel -
. Claddia
Igor Margarida . o
. . Mariana Oliveira
Rita Guilherme i
. Santiago
Lara Leticia .
. . Filipe
Pavilhdo Matilde Eduardo .
. . Aisha
Marisol Tiago
. . . Diogo
Aisha Beatriz Cheila .
. Leticia
Claddia Igor Eduardo .
o . . . Mariana Santos
Ginasio + Exterior Filipe Lara Guilherme .
. . Matilde
Madalena Marisol Margarida .
. . . o Miguel
Santiago Tiago Mariana Oliveira .
Rita
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Distribuicdo das Matérias pelos Espacos
Exterior Pavilhdo Ginasio + Exterior
S o S o
» o Atletismo @ o w
g Q =3 a 2 Gin Solo .
o % =} N g Voleibol
- = g8
£8 ca w [2) & o
g b4 g g a =] =3 % Gin Aparelhos
=3 =] w =3
°x S 3 3 = ,
3 5 =5 o Gin Acrobatica
- m
e o Voleibol o g
1] ) = o
g g :
= o =
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Apéndice IV — Avaliacdo Diagndstica da Area A

Area A- Avaliacio Diagndstico
Jogos Desportivos Coletivos Ginéstica ARE Outras
Ne ) Danca ]
Basquetebol Andebol Futebol Voleibol Solo Aparelhos Badminton
(Merengue)
1 NAI 11- NAI I11- 11 11+ 12 I11-
2 11 11 11- 11 12 12 12 12-
3 NAI NAI NAI+ NAI NAI NAI NAI+ I11-
4 12- 11+ 11- 11+ 12 12 12 12-
5 12- 12- 11+ 11 NAI+ 12 12 12-
6 12- 11 11+ 11+ NAI 11+ I11- 12-
7 12- 12 12 11+ 12- 12+ 12 12
8 11 11+ 11 I11- NAI NAI+ 12- 11+
9 12- 12 11+ 11 12- 12- 12- 12-
10 11 11+ 11- 11- 12 12- 12 12-
11 11 11 11- 11- 11- * 12 12-
12 NAI NAI NAI+ I11- NAI NAI+ 12- I11-
13 11- 11 11- I11- 12 12- 12- 11
14 NAI 11 11- NAI NAI 11+ 11+ 12-
15 NAI 11- NAI+ NAI NAI NAI+ 12 11
16 12- 11+ 11 11 12 12- 12 12-
17 12- 12 11 11 11- 12- 12 12-
18 11 11 11 I11- NAI NAI+ 12 11+
19 NAI 11 11- I11- 11- NAI+ 11+ 12-
20 12- 12 11+ 11+ 12- 12- 12 12
21 I11- 11- 11- 11- 12- 12 12 11
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Apéndice V — Avaliagio Diagnostica da Area B

Area B- Avaliacdo Diagnostico
Flexibilidade Flexibilidade
] o Extensodes de Membros Membros Impulsao
N° Vaivém Abdominais
Bracos Inferiores Inferiores Horizontal
Direita Esquerda

1 zs NAZS NAZS NAZS NAZS zs
2 zs Zs PA PA PA F

3 NAZS NAZS NAZS NAZS NAZS F

4 zs NAZS Zs zs zs zs
5 zs zs zs NAZS NAZS zs
6 F Zs NAZS E [ zs
7 PA PA PA Zs Zs PA
8 zs zs zs Zs NAZS zs
9 zs Zs Zs Zs NAZS zs
10 zs zs zs NAZS Zs zs
11 NAZS zs zs NAZS NAZS zs
12 NAZS NAZS NAZS NAZS NAZS zs
13 NAZS NAZS zs PA zs zs
14 zs NAZS NAZS NAZS NAZS zs
15 NAZS NAZS NAZS Zs PA zs
16 zs zs zs NAZS Zs F
17 zs Zs Zs NAZS NAZS zs
18 NAZS NAZS NAZS Zs Zs zs
19 NAZS NAZS NAZS Zs Zs NAZS
20 NAZS Zs Zs NAZS NAZS PA
21 F NAZS NAZS NAZS NAZS F
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Apéndice VI — Unidade Didética n°3

Escola Basica 1,2,3 do Bom Sucesso — Unidade Didatica

Professor Turma Etapa N°UD | N°Aulas Recursos Recursos Materiais
Temporais
Nuno Alves 7°C Prioridades 03 06 3x45° +3x90° Bolas de Basquetebol, Futebol, Voleibol e Andebol. Postes de Voleibol.
Colchdes, Colchdes de Quedas, Boque, Plinto, Minitrampolim,
Data 03/nov 07/nov 10/nov 14/nov 17/nov 21/nov Avaliacdo: Formativa
NCAula 21 22&23 24 25&26 27 28&29 Observacoes:
Espaco Pav Pav Gin Gin Ext Ext
Aquecimento 3 Danca 1 Danca 5 3 Monitorizacdo das Tabatas de grupo através de um Sistema Hibrido.
Basquetebol Basquetebol
Futebol
Atletismo
Voleibol
. Gin Solo
Matéria -
Gin Aparelhos
Badminton
Danca Danca
Andebol

Aptiddo Fisica

Desenvolvimento dos comportamentos de desmarcagdo nos JDC. Aperfeicoamento da técnica de Toque de Dedos em Voleibol. Finalizagdo das Tabatas para Grupos com

Objetivos da
UD: Dificuldades semelhantes. Iniciacdo das Tabatas adaptadas de forma individual.
Obijetivos Envolvimento dos alunos com o processo Ensino-Aprendizagem. Promover mais tempo de contacto do grupo dos menos evoluidos com matérias que possuam maior
Etapa: facilidade. Estimular a cooperagdo entre os alunos mais evoluidos e os menos evoluidos.

Situacdo/Matéria Exercicio Objetivo e Metas Descritores de Desempenho Duracéo
. L Recec¢do dos Alunos,
Parte Inicial Informagéo Inicial . i 3
Introducéo dos Contetdos da Aula
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Aquecimento

5-  Mobilizagdo Geral
com Elementos
Gimnicos Variados

6- Mobilizagdo Geral
com Barreiras

7-  Aguecimento
Especifico dentro de
cada modalidade

8-  Mobilizacdo Geral

Ativacdo Muscular, Aumento da
Frequéncia Cardiaca, Trabalho das

Capacidades Motoras

1-

Parte

Principal

1.Basquetebol

1.1-Situagdo de Jogo 3x3 —
Mono Corfebol (Sem Drible no
Meio Campo Defensivo)
(Grupo 2e3)

Desenvolvimento do Comportamento
de Desmarcacgéo em Direcéo ao Alvo
Maior Parte das Finalizages sdo em

Lancamento na Passada

11
Recebe, lanca (passada ou parado)
e dribla com intuito ofensivo
Passa a colega em posigao mais
ofensiva
12
Desmarca-se ofensivamente: para
criacéo de linhas de passe e
ocupacéo equilibrada do espago
Assume atitude defensiva
colocando-se entre o adversario e
0 cesto
Passe seguido de desmarcacédo
Participa no ressalto sempre que

h& langamento

2.Futebol

2.1-Situagdo de Jogo 4x4 em
Espaco Amplo
E
2.2-Exercicio de Superioridade

Numérica — 3x2

Desenvolvimento do Comportamento
de Desmarcagéo em Diregéo ao Alvo
Desenvolvimento da Capacidade de

Decisdo

11
Recebe e enquadra ofensivamente
Remate com a baliza ao alcance
Conducéo de bola em progresséo
12

Conducéo de bola em penetragdo

(Grupo2e3) Passe a um colega em
desmarcacédo
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Como GR enquadra-se com a bola

Passe seguido de desmarcacéo

3.1-Situacéo de Jogo 4x4 em
Campo Reduzido 25x14 metros

Desenvolvimento do Comportamento

de Ocupagdo Racional dos trés

11
Desmarca-se oferecendo linha de
passe
Procura uma posi¢éo mais
ofensiva para finalizar
Remata em condig&o favoravel
(Em apoio)
Como GR enquadra-se com a bola

e inicia o ataque apoiado

4.3-Situacéo de 1x1
(Deve Cumprir a Meta (2) e

©)

iniciando com Servigo em Passe
Meta (3): 5 Passagens pela Rede

iniciando com Servigo por Baixo

3.Andebol £ corredores 12
Exercicio de Desenvolvimento do Remate em Desmarca-se oferecendo linha de
Salto passe, garantindo a ocupagédo
equilibrada do espaco
Remata em condig&o favoravel
(Em salto)
Defesa do jogador sem bola
impedindo a rececdo, tendo a
preocupacéo de se colocar entre
este a baliza.
4.1-Situacéo de Exercicio Aperfeicoamento dos Toques de 11
Singular Sustentacéo Servigo em passe
E Desenvolvimento dos deslocamentos Rececéo adequada a trajetoria da
4.2-Situacéo de 1+1 bola
4.Voleibol (Deve Cumprir a Meta (1)) Meta (1): 10 Toques de Sustentagéo Posicionamento correto e
E Meta (2): 5 Passagens pela Rede oportuno em campo

Passe (trajetéria alta da bola)
12

Servico por baixo

Gin- 45’
7’ por cada Estagdo (Voleibol, Ginastica de Solo e
Ginéstica de Aparelhos)
Gin-90’
14’ por cada Estagdo (Futebol, Ginastica de Solo e
Ginastica de Aparelho)
20’ Danga no final da rotagdo de Estagdes
Pav- 90
18’ por cada Estacéo (Basquetebol, Voleibol- Badminton,
Ginastica de Solo)
Pav- 45’
7’ por cada Estagdo (Basquetebol, Voleibol e Badminton)
Ext- 45’
4’ de Atletismo
5’ em cada Estacéo (Futebol, Voleibol e Andebol)
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5.Ginastica de Solo

5.1-Em Situagdo de Sequéncia
combina as Habilidades
Gimnicas:

Avido, Cambalhota a Frente,
Meia-Pirueta, Cambalhota &
Retaguarda
E
5.2-Em Situacéo de Exercicio
realiza as restantes Habilidade

Gimnicas

11
Cambalhota a Frente
Cambalhota a Retaguarda de
Pernas Afastadas no Plano
Inclinado
Subida para Pino no Espaldar
Passagem por Pino no Plinto
12
Cambalhota a Frente
Cambalhota a Frente de Pernas
Afastadas em Plano Elevado
Cambalhota a Retaguarda
Subida para Pino no Espaldar com
saida em Cambalhota
Passagem por Pino no Plinto com
saida em Cambalhota
Roda com apoio das maos na

cabega do Plinto

Meta: Realiza a Sequéncia com

Fluidez
11
6.1-Em Situacéo de Exercicio
- . . Bogue
6.Ginastica de realiza os Seguintes Saltos i

ixo

Aparelhos nos diferentes Aparelhos .

Mini
Extensdo
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Trave

12
Plinto Longitudinal
Salto de Coelho
Cambalhota & Frente
Mini

% Pirueta

7.Atletismo

7.1-Em Situacéo de Exercicio

11
Técnica de tesoura (4 a 6 passos
de balanco)
Extensdo completa da perna de
impulsdo, transpde a fasquia com

MI em extensao.

8.Dangas Sociais

8.1-Em Situagdo de Line
Dance realiza os passos de
Merengue
E
8.2- Em Situacdo de Roda
Dupla Lateral realiza o

Regadinho

11

Passo Basico

Mambo
Passos laterais a direita alternados
com juncéo dos apoios
Passos laterais cruzados a frente
12
Volta a direita e a esquerda
Jazz Square
Twist

V no lugar e com % de volta

9.Badminton

9.1- Situacéo de 1+1
E
9.2- Situacéo de 1x1

Aperfeicoamento dos deslocamentos
Desenvolvimento do Servigo Curto e
Comprido
Aperfeicoamento do batimento em

Clear

11
Mantém uma PB regressando a Pl

apos cada batimento
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Desenvolvimento do batimento em
Lob

Meta (1): 10 Passagens pela Rede

Desloca-se com oportunidade, e
adota posicionamento e atitude
corretos
Diferencia os tipos de pega,
utilizando a mais correta
Coloca o volante no seu colega
em lob e clear
12
Clear na devolugéo do volante
com trajetdrias altas
Lob na devolugéo do volante com
trajetorias abaixo da cintura
Executa o servigo curto e

comprido

Desenvolvimento da Aptidao Fisica

Meta (1): Realiza a Tabata 3 vezes

10.Aptidéo Fisica 10.1¢°Tabatas”’ por semana
Meta (2): Consegue aumentar a
quantidade de repeti¢es de forma
consistente
. X Balanco da Aula, Breve .
Parte Final Retorno a Calma B . Meia-Lua 4’
apresentacéo da aula seguinte
Grupos Rotacoes
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Exterior Diogo
Mariana Santos Cheila
. . Madalena
Beatriz Miguel o
. Claudia
Igor Margarida . o
) . Mariana Oliveira
Rita Guilherme .
o Santiago
Lara Leticia .
. Filipe
Matilde Eduardo .
. ] Aisha
Pavilhdo Marisol Tiago
. . . Diogo
Aisha Beatriz Cheila o
L Leticia
Claudia Igor Eduardo .
o . . . Mariana Santos
Ginésio + Exterior Filipe Lara Guilherme .
. . Matilde
Madalena Marisol Margarida .
. . . o Miguel
Santiago Tiago Mariana Oliveira ]
Rita
Distribuicao das Matérias pelos Espagos
Exterior Pavilhao Ginésio + Exterior
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Apéndice VII — Unidade Didatica n°4

Escola Basica 1,2,3 do Bom Sucesso — Unidade Didatica
Professor Turma Etapa N°UD | NCAulas Recursos Recursos Materiais
Temporais
Nuno Alves 7°C Prioridades 04 05 3x45° + 3x90° Bolas de Basquetebol, Futebol, Voleibol e Andebol. Postes de Voleibol.
Colchdes, Colchdes de Quedas, Boque, Plinto, Minitrampolim,
Data 24/nov 28/nov 5/dez 12/dez 15/dez Avaliacdo: Formativa
NC°Aula 28 29&30 31&32 33&34 35 Observacoes:
Espaco Pav Pav Gin Ext Pav Envio do Video do Regadinho- 25/11
Aquecimento - - . .
. Danca ! 2 FIT Escola a realizar durante as aulas referidas.
Basquetebol Basquetebol e  Teste do Vaivém — 24/nov
Futebol e  Teste do Senta e Alcanca — 24/nov
Atletismo e  Teste de ExtensGes de Bragos -28/nov
Voleibol o Testede Abdom~|na|s —.28/n0v
- e  Teste de Impulsdo Horizontal — 5/dez
Gin Solo
- Gin
b LY Aparelhos
Badminton
Danga
Andebol
Aptidao Fisica
l FIT Escola
Objetivos da | Desenvolvimento dos comportamentos de desmarcacéo nos JDC. Aperfeicoamento da técnica de Toque de Dedos em Voleibol. Finalizagdo das Tabatas para Grupos com
UD: Dificuldades semelhantes. Iniciacdo das Tabatas adaptadas de forma individual.
Obijetivos Envolvimento dos alunos com o processo Ensino-Aprendizagem. Promover mais tempo de contacto do grupo dos menos evoluidos com matérias que possuam maior
Etapa: facilidade. Estimular a cooperagdo entre os alunos mais evoluidos e os menos evoluidos.

Situacdo/Matéria

Exercicio

Objetivo e Metas

Descritores de Desempenho Duracéo
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Parte Inicial

Informacéo Inicial

Rececdo dos Alunos,

Introducéo dos Contetidos da Aula

Aquecimento

1-  Mobilizagdo Geral com
Elementos Gimnicos
Variados

2-  Mobilizagdo Geral com
Barreiras

3-  Jogo da Apanhada

4-  Aguecimento Especifico

5-  Mobilizacdo Geral

Ativacdo Muscular, Aumento da
Frequéncia Cardiaca, Trabalho das

Capacidades Motoras

Parte

Principal

1.Basquetebol

1.1-Situagéo de Jogo 3x3 — Mono
Corfebol (Sem Drible)
(Grupo 2e3)

Desenvolvimento do Comportamento de

Desmarcacéao

11
Recebe, langa (passada ou parado) e
dribla com intuito ofensivo
Passa a colega em posi¢éo mais
ofensiva
12
Desmarca-se ofensivamente: para
criacdo de linhas de passe e ocupacéao
equilibrada do espago
Assume atitude defensiva colocando-se
entre o adversario e o cesto
Passe seguido de desmarcagédo
Participa no ressalto sempre que ha
langamento

2.Futebol

2.1-Situacdo de Jogo 4x4 em
Espago Amplo
E
2.2-Exercicio de Superioridade
Numérica — 3x2
(Grupo 2e3)

Desenvolvimento do Comportamento de
Desmarcacéo
Desenvolvimento da Capacidade de
Deciséo

11
Recebe e enquadra ofensivamente
Remate com a baliza ao alcance
Conducéo de bola em progresséo
12
Conducéo de bola em penetrago
Passe a um colega em desmarcacéo

Como GR enquadra-se com a bola
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Passe seguido de desmarcacédo

3.Andebol

3.1-Situacéo de Jogo 4x4 em
Campo Reduzido 25x14 metros

Desenvolvimento do Comportamento de
Ocupagao Racional dos trés corredores
Desenvolvimento do Remate em Salto

11
Desmarca-se oferecendo linha de passe
Procura uma posic¢éo mais ofensiva
para finalizar
Remata em condigéo favoravel (Em
apoio)
Como GR enquadra-se com a bola e
inicia o ataque apoiado
12
Desmarca-se oferecendo linha de
passe, garantindo a ocupagédo
equilibrada do espaco
Remata em condicéo favoravel (Em
salto)
Defesa do jogador sem bola impedindo
a rececdo, tendo a preocupacao de se

colocar entre este a baliza.

4.Voleibol

4.1-Situacéo de Exercicio Singular
E
4.2-Situacéo de 1+1
(Deve Cumprir a Meta (1))
E
4.3-Situacéo de 1x1
(Deve Cumprir a Meta (2) e (3))

Aperfeicoamento dos Toques de
Sustentacéo

Desenvolvimento dos deslocamentos

Meta (1): 10 Toques de Sustentagdo
Meta (2): 5 Passagens pela Rede
iniciando com Servigo em Passe
Meta (3): 5 Passagens pela Rede
iniciando com Servigo por Baixo

11
Servico em passe
Rececdo adequada a trajetdria da bola
Posicionamento correto e oportuno em
campo
Passe (trajetria alta da bola)
12

Servigo por baixo

5.Ginastica de Solo

5.1-Em Situacéo de Sequéncia

combina as Habilidades Gimnicas:

Gin- 45’
7’ por cada Estagdo (Voleibol, Ginastica de Solo e Ginastica de
Aparelhos)
Gin-90’
14’ por cada Estagdo (Futebol, Ginastica de Solo e Ginastica de
Aparelho)
20’ Danga no final da rotagdo de Estagdes
Pav- 90’
18’ por cada Estagdo (Basquetebol, Voleibol- Badminton,
Ginastica de Solo)
Pav- 45’
7’ por cada Estacdo (Basquetebol, Voleibol e Badminton)
Ext- 45’
4’ de Atletismo
5’ em cada Estacéo (Futebol, Voleibol e Andebol)
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Avido, Cambalhota a Frente, Meia- Cambalhota a Frente
Pirueta, Cambalhota & Retaguarda Cambalhota a Retaguarda de Pernas
E Afastadas no Plano Inclinado
5.2-Em Situacéo de Exercicio Subida para Pino no Espaldar
realiza as restantes Habilidade Passagem por Pino no Plinto
Gimnicas 12

Cambalhota a Frente
Cambalhota & Frente de Pernas
Afastadas em Plano Elevado
Cambalhota a Retaguarda
Subida para Pino no Espaldar com
saida em Cambalhota
Passagem por Pino no Plinto com saida
em Cambalhota
Roda com apoio das m&os na cabega do

Plinto

Meta: Realiza a Sequéncia com Fluidez

11
Boque
Eixo
Mini

6.1-Em Situacéo de Exercicio B
Extensdo

realiza os Seguintes Saltos

6.Ginastica de Aparelhos . Trave
nos diferentes Aparelhos

12

Plinto Longitudinal
Salto de Coelho

Cambalhota a Frente
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Mini

% Pirueta

7.Atletismo

7.1-Em Situacéo de Exercicio

11
Técnica de tesoura (4 a 6 passos de
balango)
Extensdo completa da perna de
impulséo, transpde a fasquia com Ml

em extens&o.

8.Dangas Sociais

8.1-Em Situacéo de Line Dance
realiza os passos de Merengue
E
8.2-Em Situagdo de Roda Dupla

Lateral realiza o Regadinho

11
Passo Basico
Mambo
Passos laterais a direita alternados com
juncéo dos apoios
Passos laterais cruzados a frente
12
Volta a direita e a esquerda
Jazz Square
Twist

V no lugar e com % de volta

9.Badminton

9.1- Situagdo de 1+1
E
9.2- Situagdo de 1x1

Aperfeicoamento dos deslocamentos
Desenvolvimento do Servigo Curto e
Comprido
Aperfeicoamento do batimento em Clear

Desenvolvimento do batimento em Lob

Meta (1): 10 Passagens pela Rede

11
Mantém uma PB regressando a Pl apds
cada batimento
Desloca-se com oportunidade, e adota
posicionamento e atitude corretos
Diferencia os tipos de pega, utilizando
a mais correta
Coloca o volante no seu colega em lob
e clear
12
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Clear na devolugéo do volante com

trajetorias altas

Lob na devolugéo do volante com
trajetorias abaixo da cintura

Executa o servigo curto e comprido

10.Aptidéo Fisica

10.1¢°Tabatas™’

Desenvolvimento da Aptiddo Fisica

Meta (1): Realiza a Tabata 3 vezes por

semana
. . Balango da Aula, Breve apresentacdo .
Parte Final Retorno a Calma . Meia-Lua 4’
da aula seguinte
Grupos Rotacdes
Diogo
Exterior Mariana Santos Cheila
. . Madalena
Beatriz Miguel .
. Claudia
Igor Margarida . o
_ . Mariana Oliveira
Rita Guilherme .
. Santiago
Lara Leticia .
- . Filipe
Pavilhao Matilde Eduardo .
. . Aisha
Marisol Tiago
. . . Diogo
Aisha Beatriz Cheila .
o Leticia
Cléudia Igor Eduardo .
L . . . Mariana Santos
Ginéasio + Exterior Filipe Lara Guilherme .
. . Matilde
Madalena Marisol Margarida .
. . . o Miguel
Santiago Tiago Mariana Oliveira Rit
ita

Distribuicéo das Matérias pelos Espacos
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Apéndice VIII

— Unidade Didatica n°5

Escola Basica 1,2,3 do Bom Sucesso — Unidade Didatica

Professor Turma Etapa N°UD | N°Aulas Recursos Recursos Materiais
Temporais
Nuno Alves 7°C Prioridades 05 06 3x45° + 3x90° Bolas de Basquetebol, Futebol, Voleibol e Andebol. Postes de Voleibol.
Colchdes, Colchdes de Quedas, Boque, Plinto, Minitrampolim,
Data 5/jan 9/jan 12/jan 16/jan 19/jan 23/jan | Avaliagao: Formativa
N°Aula 36 37&38 39 40&41 42 43&44 | Observagdes:
Espaco Gin Gin Ext Ext Pav Pav Apresentacdo das Grelhas de Avaliagdo, de consulta livre:
Aquecimento 0.1 Danga 0.2 0.2 0.2 Danga e  Ginastica de Aparelhos — 5/jan
Basquetebol e  Ginéastica no Solo — 9/jan
gl »  Grelhas de Avaliagdo tem como Objetivo promover autonomia nos Alunos, indicando-
Atletismo Ihes diretamente o que necessitam de trabalhar mais (Prioridade)
’W Voleibol
Matéria Gin Solo
Gin Aparelhos
‘ Badminton
Danca Danca
Andebol ‘
Aptiddo Fisica
Obijetivos da ] ) ] ] ) )
UD: Consolidagdo dos comportamentos de desmarcacéo nos JDC. Aperfeicoamento da técnica de Toque de Dedos em Voleibol. Recuperagédo de indices de trabalho apds pausa letiva.
Objetivos Envolvimento dos alunos com o processo Ensino-Aprendizagem. Promover mais tempo de contacto do grupo dos menos evoluidos com matérias que possuam maior facilidade.
Etapa: Estimular a cooperagdo entre os alunos mais evoluidos e 0s menos evoluidos.
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Situacdo/Matéria

Exercicio

Objetivo e Metas

Descritores de Desempenho

Duragdo

Parte Inicial

Informacéo Inicial

Rececéo dos Alunos,
Introducéo dos Contelidos da Aula

3

0.Aquecimento

0.1- Mobilizagéo Geral com
Elementos Gimnicos
Variados

0.2- Aquecimento Especifico
0.3- Situagdes Simplificadas de
cada matéria

Ativacdo Muscular, Aumento da
Frequéncia Cardiaca, Trabalho das

Capacidades Motoras

Parte

Principal

1.Basquetebol

1.1-Situagdo de Jogo 3x3 — Mono
Corfebol (Sem Drible)
E
1.2- Situacéo de Jogo 3x3
E

1.3- Situacéo de Exercicio

Desenvolvimento do Comportamento
de Desmarcagéo
Desenvolvimento da Capacidade de
Deciséo
Aperfeicoamento do Langamento na

Passada

11
Recebe, lanca (passada ou parado) e
dribla com intuito ofensivo
Passa a colega em posicdo mais ofensiva
12
Desmarca-se ofensivamente: para
criacéo de linhas de passe e ocupagéo
equilibrada do espaco
Assume atitude defensiva colocando-se
entre o adverséario e o cesto
Passe seguido de desmarcagédo
Participa no ressalto sempre que ha

langcamento

2.Futebol

2.1-Situacdo de Jogo 4x4 em
Espago Amplo
E
2.2-Exercicio de Superioridade
Numérica — 3x2

Desenvolvimento do Comportamento
de Desmarcacédo
Desenvolvimento da Capacidade de

Decisdo

11
Recebe e enquadra ofensivamente
Remate com a baliza ao alcance
Condugdo de bola em progressao
12
Conduc&o de bola em penetracéo
Passe a um colega em desmarcacgéo
Como GR enquadra-se com a bola

Passe seguido de desmarcagao
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3.1-Situagdo de Jogo 4x4 em
Campo Reduzido 25x14 metros
E

Desenvolvimento do Comportamento
de Ocupagdo Racional dos trés
corredores

Desenvolvimento do Remate em Salto

Meta (1): Em cada 5 oportunidades de

11
Desmarca-se oferecendo linha de passe
Procura uma posi¢do mais ofensiva para
finalizar
Remata em condicéo favoravel (Em
apoio)
Como GR enquadra-se com a bola e

inicia o ataque apoiado

E
4.3-Situacdo de 1x1
(Deve Cumprir a Meta (2) e (3))

Meta (2): 5 Passagens pela Rede
iniciando com Servigo em Passe
Meta (3): 5 Passagens pela Rede

iniciando com Servigo por Baixo

3.Andebol 3.2- Situacdo de Jogo com L 12
o o Finalizacéo, finaliza 3 em Remate em .
Superioridade Numérica — 3x2 Salt Desmarca-se oferecendo linha de passe,
alto
E o garantindo a ocupacao equilibrada do
. . . Meta (2): Finaliza sempre em Remate
3.3- Situagéo de Exercicio espaco
em Salto L )
o Remata em condicéo favoravel (Em
Meta (3): Finaliza em Remate em Salto o)
salto
€Oom sucesso . . .
Defesa do jogador sem bola impedindo
a rececdo, tendo a preocupagéo de se
colocar entre este a baliza.
o L Aperfeicoamento dos Toques de 11
4.1-Situacéo de Exercicio Singular B .
£ Sustentacdo Servico em passe
o Desenvolvimento dos deslocamentos Rececdo adequada a trajetdria da bola
4.2-Situacéo de 1+1 o
. Posicionamento correto e oportuno em
. (Deve Cumprir a Meta (1)) B
4.Voleibol Meta (1): 10 Toques de Sustentagéo campo

Passe (trajetéria alta da bola)
12
Servico por baixo

5.Ginastica de Solo

5.1-Em Situacéo de Sequéncia
combina as Habilidades Gimnicas:
Avido, Cambalhota a Frente, Meia-

Pirueta, Cambalhota a Retaguarda

Aperfeicoamento das Habilidades

Gimnicas

11

Cambalhota a Frente

Gin- 45’
7’ por cada Estagdo (Voleibol, Ginastica de Solo e Ginastica de
Aparelhos)
Gin-90’
14’ por cada Estagdo (Futebol, Ginastica de Solo e Ginastica de
Aparelho)
20’ Danga no final da rotagdo de Estagdes
Pav- 90’
18’ por cada Estagdo (Basquetebol, Voleibol- Badminton,
Ginéstica de Solo)
Pav- 45’
7’ por cada Estacdo (Basquetebol, Voleibol e Badminton)
Ext- 45’
4’ de Atletismo
5” em cada Estagdo (Futebol, Voleibol e Andebol)
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E
5.2-Em Situacéo de Exercicio
realiza as restantes Habilidade

Gimnicas

Cambalhota a Retaguarda de Pernas
Afastadas no Plano Inclinado
Subida para Pino no Espaldar
Passagem por Pino no Plinto

12
Cambalhota & Frente
Cambalhota a Frente de Pernas
Afastadas em Plano Elevado
Cambalhota a Retaguarda

Subida para Pino no Espaldar com saida

em Cambalhota
Passagem por Pino no Plinto com saida

em Cambalhota
Roda com apoio das maos na cabega do

Plinto

Meta: Realiza a Sequéncia com Fluidez

6.Ginastica de Aparelhos

6.1-Em Situacéo de Exercicio
realiza os Seguintes Saltos
no Minitrampolim
E
6.2- Em Situacéo de Exercicio
realiza os Seguintes Saltos
no Plinto Longitudinal
E
6.3- Em Situagdo de Exercicio
realiza os Seguintes Saltos
no Boque
E

(6.1,6.2€6.3)

Realiza a corrida de preparagéo,
executando pré-chamada a um pé,
chamada no trampolim com dois pés
em simultaneo, executando a habilidade
pretendida, receciona em equilibrio

com as pernas ligeiramente fletidas

(6.4)

Aperfeicoamento das habilidades

gimnicas

Extenséo
Trave
Entrada com Ajuda
Marcha a Frente e Atras
% Volta (ponta dos pés)
Saida: Salto Extensdo
12

Plinto Longitudinal

Universidade Lus6fona- C.U.L., Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

111




Nuno Miguel Sachim Alves

Estagio Pedagogico realizado na Escola Bésica 1,2,3 do Bom Sucesso

6.4- Em Situagdo de Exercicio
realiza as seguintes habilidades na

Trave

Salto de Coelho
Cambalhota & Frente
Mini
Y Pirueta
Trave
Salto a pés juntos
(flex@o das pernas)
El

Plinto Longitudinal
Coelho + Eixo

Engrupado
1 Pirueta
Trave
Avido (Trave Baixa)
Saida: Salto Extensdo com ¥z Pirueta
E2
Plinto Longitudinal
Eixo
Mini
Carpa (Pernas Afastadas)
Trave
Entrada a um pé

Avido

7.Atletismo

7.1-Em Situacéo de Exercicio
realiza Salto em Altura
E

(7.1)
Acelera, transpde o obstaculo sem

perder velocidade

11
Salto em Altura
Técnica de tesoura (4 a 6 passos de
balango)
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7.2- Em Situagdo de Exercicio

realiza Corrida de Barreiras

(7.2)
Acelera até ao obstaculo, transpondo,

receciona e continua em velocidade

Extensdo completa da perna de
impulsdo, transpde a fasquia com Ml em
extensdo.

Corrida de Barreiras
Transpde pequenos obstaculos,
combinando corrida, impulséo, voo e

rececao

8.1-Em Situacéo de Line Dance

Aperfeicoamento dos Passos de

11
Passo Basico
Mambo
Passos laterais a direita alternados com

Batimentos em Lob (Obrigatorios)
E
9.2- Situacéo de 1x1

Desenvolvimento do batimento em Lob

Meta (1): 10 Passagens pela Rede

realiza os passos de Merengue Merengue juncéo dos apoios
8. Danca E E Passos laterais cruzados a frente
8.2-Em Situacéo de Roda Dupla Aperfeicoamento dos Passos do 12
Lateral realiza o Regadinho Regadinho Volta a direita e a esquerda
Jazz Square
Twist
V no lugar e com % de volta
11
. Mantém uma PB regressando a Pl ap6s
Aperfeicoamento dos deslocamentos _
. . cada batimento
L Desenvolvimento do Servigo Curto e .
9.1- Situacéo de 1+1 . Desloca-se com oportunidade, e adota
Comprido o .
E . ) posicionamento e atitude corretos
L Aperfeicoamento do batimento em . . . »
. 9.1.1- Situacdo de 1+1 com 4 Diferencia os tipos de pega, utilizando a
9.Badminton Clear

mais correta
Coloca o volante no seu colega em lob e
clear
12
Clear na devolugdo do volante com

trajetorias altas
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Lob na devolugéo do volante com
trajetorias abaixo da cintura

Executa o servigo curto e comprido

10.Aptidéo Fisica

10.1¢°Tabatas™’

Desenvolvimento da Aptidéo Fisica

Meta (1): Realiza a Tabata 3 vezes por
semana

11.1 Balango da Aula

Balanco da Aula, Breve apresentacédo da

. . Desenvolvimento da Flexibilidade dos aula seguinte Meia-Lua 4’
Parte Final 11. Retorno a Calma E .
o Membros Inferiores E
11.2 Trabalho da Flexibilidade o
Trabalho de Flexibilidade
Grupos Rotacdes
1 2 3 4 90’ 45
Margarida . Guilherme
. Mariana Santos Igor
Tiago . o Lara
. Diogo Claudia .
. Filipe ) Miguel
Exterior Eduardo Aisha _
Madalena . o . Santiago
. Mariana Oliveira Beatriz .
Rita . . Leticia
. Marisol Matilde
Cheila Ana
Margarida . Guilherme
. Mariana Santos Igor
Tiago . o Lara
- Diogo Claudia )
. Filipe . Miguel
Pavilhdo Eduardo Aisha .
Madalena . o . Santiago
Mariana Oliveira Beatriz
Rita Leticia
. Marisol Matilde
Cheila Ana

Universidade Lus6fona- C.U.L., Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

114



Nuno Miguel Sachim Alves

Estagio Pedagogico realizado na Escola Bésica 1,2,3 do Bom Sucesso

oI Ti Beatriz Eduardo
iogo iago
Igor Guilherme
Leticia Mariana Santos g .
L. . . . Lara Margarida
Ginésio + Exterior Aisha Filipe . . o
Miauel Madal Marisol Mariana Oliveira
igue adalena
Rgt Santi Matilde Claudia
ita antiago
9 Ana Cheila
Distribuicdo das Matérias pelos Espacgos
Exterior Pavilhdo Ginésio + Exterior
<
o
7 g Atletismo % S o
- c S by o Gin Selo Voleibol
58 S5 @ o 5 2
[ S =2 a = =1 ] Gin Aparelhos
S = =g 3 wn =3 ®
=S =R = =3 =3
g- 5 l g.. =} - Gin Acrobatica -
= Q Voleibol = &
g g :
& o e
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Apéndice IX — Grelhas de Prioridades (Ginasticas)

GINASTICA de APARELHOS (1) 1(2) E(1) E(2)
BOQUE MINI PLINTO LONG. | MINI P. LONG./BOQUE | MINI P.L MINI
. n Salto de Cambalhota . Coelho + N . . Carpa

Ne NOME Eixo Extensdo welho | frente % Pirueta Fixo Entre-M3os  Engrupado 1 Pirueta Eixo ag)i;ndaass)
1 Aisha

2 Beatriz

3 Cheila

4 Claudia

5 Diogo

6 Eduardo

7 Filipe

8 Guilherme

9 Igor

10 Lara

11 Leticia

12 Madalena

13 Margarida

14 Mariana Santos

15 Marisol

16 Matilde

17 Miguel

18 Rita

19 Santiago

2 Tiago .
21 Mariana Oliveira

22 Ana Salvador
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GINASTICA de APARELHOS

1(1)

Marcha a % Volta (ponta

Entrada (A)) | frente eatrds | pés)

Saida: Salto

Extensao

1(2)

TRAVE

Salto a pés
juntos (flexdo
das pernas)

| E (1)

Saida: Salto

. | extens3o com
(Trave Baixa) | X
i % pirueta

E(2)

Entrada a um
pé

Avido

Ne NOME

1 Aisha

2 Beatriz

3 Cheila

4 Claudia

5 Diogo

6 Eduardo

7 Filipe

8 Guilherme

9 Igor

10 Lara

11 Leticia

12 Madalena
13 Margarida
14 Mariana Santos
15 Marisol

16 Matilde

17 Miguel

18 Rita

19 Santiago
20 Tiago

21 Mariana Oliveira
22 Ana Salvador

I ———
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Passagem Roda
Pino (apoio
(Plinto) — ma&os

term. cab.
Camb.  Plinto)

Camb.
Saltada

Camb.
Frente
(Ml em
ext.
unidos ou
afastados)

E(1)

Pino —
termi.
Camb.

(Aj)

Camb. Retag.

(MI Unidos e
esticados)

Pino —

fads Camb.

E(2)

Rodada

Camb.
Retag. —
Passagem
Pino

GINASTICA no (1) 1(2)

SOoLo

Camb. Camb. Subida
Camb.  Retag. Subida  Passagem Camb. Frente Camb. Pino
N2 NOME Frente  Pernas Pino Pino i Pernas Retaguarda (Espaldar)
(P1)  Afastadas (Espaldar) (Plinto) Afastadas —term.
(P1) (PE) Camb.

1 Aisha -
2 Beatriz [ N N
3 Cheila
4 Claudia 1
5 Diogo I
6 Eduardo I
7 Filipe -——————
8 Guiherme [N - [ ]
9 Igor
10 Lara
11 Leticia
12 Madalena
13 Margarida
14 Mariana Santos
15 Marisol
16 Matilde
17 Miguel
18 Rita
19 Santiago
20 Tiago [
21 Mariana Oliveira (S I B
2 Anasavador [NRINEREEEE
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Apéndice X — Plano de Etapa (Progresso)

Escola Basica 1,2,3 do Bom Sucesso — Planeamento da Etapa

Professor Turma Etapa N°UD’ | N°Aula | Recursos Recursos Materiais
S S Temporais

> Bolas de B tebol, Futebol, Voleibol e Andebol. Coletes. Postes de Voleibol. Colchdes, Colchd

Nuno Alves 7°c Progresso 3 18 10x45” + deo(gaedeas,agggiee, F?Iintct)l, e;\/I(i)nitra?nep:ultzmet Trnavee,(::asq?Jiea,elilanuos fr?cliiad%,eélgno Eolecv:dec?. quielg:;
8x90’ Aparelhagem

Data 26/jan 30/jan 2/fev 6/fev 9/fev 13/fev 16/fev 23/fev 27/fev 2/mar 6/mar 9/mar 13/mar 16/mar 20/mar 23/mar 27/mar 30/
ma

r

NCAula 45 46847 48 49&50 51 528&53 54 55 56&57 58 59&60 61 62&63 64 65&66 67 68&69 70
Espaco Gin Ext Pav Gin Ext Pav Gin xt Pa
Vv

Ba;(g.llete | Basquetebol Basquetebol BasqL;etebo Bast:)L:eteb
Futebol Futebol | Futebol Futebol
Atletismo I Atletismo Atletismo Atletismo
Voleibol Voleibol Voleibol

< Gin

Gin Solo Gin Solo Gin Solo 5' Sol

- 2 o
Materia . = Gin
Gin Aparelhos Apeﬁlerl]hos Gin Aparelhos = f:l)r?

0s

Badminton Badminton Badr:into
Danca Danca Danca
Andebol Andebol Andebol
Aptidao Fisica
Grupos
Aria- : g Ginéstica . .

Matéria: Basquetebol Futebol Andebol Voleibol Ginéstica Solo Aparelhos Atletismo Danca Badminton
4,5,7,8,9,10,16,1 2,4,79,10,13,16 1,2,45,7,10,11,1 2:4,5,6,7,9.1
Grupo 1 45,6,7,9,16,17,20 5,6,7,9,17,20 7.20 4,6,7,8,10,20 20,21 2,45,7,9,20,21 Turma 5.16.17.18,20 21 0,11,14,16,1

7,19,20
1,2,8,10,11,12,13, | 2,4,8,10,11,13,1 | 2,6,11,13,14,18, | 1,2,5,9,11,12,13, 5,6,11,15,17,18, | 1,6,10,13,14,16, 1,8,13,15,18
SRR 18,19,21 4,16,18,19,21 19,21 16,17,18,19,21 19 17 68912131419 21
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Grupo 3 3,14,15,22 1,3,12,15,22 3,12,22 3,14,15,22 3,8,12,14,22 3,8,12,15,18,19 - 3,22 3,12,22
Situagdes a Utilizar
Matéria Objetivos SituagOes de Exercicio Orientacdes Chave
Existéncia de linha de passe a
Grupo 1: Tomada de decisdo oportuna, garantir esquerda e direita do portador da
. . 5,4,3
a largura e profundidade do jogo bola.
. S!tuaggo de Jogo 2x0 Apo6s passar a bola deve desmarcar-se
bol _ 2. Situagao de Jogo 3x1 )
Futebo Grupo 2: Passa a um colega desmarcado, apés 3. Situacdo de Jogo 2x2 + Joker - para a frente da linha da bola.
passar desmarca-se 4. S!tuaggo de Jogo 3x3 + Joker ' Receber com a parte interna/sola do
5.  Situagao de Jogo 4x4 )
Grupo 3: Receber e enquadrar de forma pé e orientar-se para o alvo.
ofensiva, remata quando tem oportunidade e 1.2 Condugéo da bola feita perto do pé e
conduz a bola em progressdo com a parte externa do mesmo.
Grupo 1: Ocupagao racional dos trés Existéncia de linha de passe a
corredores, remata em salto sempre que esquerda e direita do portador da
possivel, defesa do jogador de modo a dificultar 13,4 bola.
1. ituagdo Exercici Rem m § -
a receciio da bola g'atll:ggao xercicio de Remate e Apbs passar a bola deve desmarcar-se
Andebol 2. Situagdo de Jogo 2x2 + GR para a frente da linha da bola.
- Avancado Receber a bola com ambas as méos,
Grupo 2: Desmarca-se oferecendo linha de 3.  Situagdo de Jogo 3x3 + Joker " ima da linha d
P efetuar o passe acima da linha do
passe mais ofensiva, remata sempre que 4. S!tuagzjo de Jogo 4x4 1,2,3 5
5. Situagdo de Jogo 5x5 ombro e apenas com uma méo.
possivel
Rematar em salto sempre que
Grupo 3: Desmarca-se oferecendo linha de 123 possivel (isolado).
passe e participa no jogo de forma ativa
Grupo 1: Apds passe desmarca-se oferecendo
Basquetebol _ _ _ 1. Concurso de Langamentos na 134
linha de passe mais ofensiva, langa na passada Passada
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aperfeigoar elementos gimnicos

quando tem oportunidade, reconhece-se como 2. Situagdo de Jogo 1x1 + Joker em Existéncia de linha de passe a
. meio-campo -
defesa (defende marcador direto) 3. Situagdo de Jogo 2x2 + Joker esquerda e direita do portador da
Grupo 2: Apds passe desmarca-se oferecendo 4. Sltuagao_de Jogo 3x3 condicionado bola.
(Sem Drible) )
linha de passe mais ofensiva, langa na passada 5. Situagdo de Jogo 3x3 1,2,3,4 Apo6s passar a bola deve desmarcar-se
quando tem oportunidade para a frente da linha da bola e em
direcéo do cesto.
Grupo 3: Recebe a bola com as duas maos, Receber e passar a bola com as duas
passa com as duas maos, desmarcar-se apds o 1,23 maos.
passe. Langar na passada frente que possivel
(isolado).
Posicdo base com pernas ligeiramente
Grupo 1: Aperfeigoamento do toque de dedos, fletidas.
dissociagdo do tronco, dindmica dos trés 2,3,4,5,6 Toque de dedos efetuado acima da
toques, aperfeicoamento do servigo por baixo cabeca.
1. Toques de sustentacdo
2. Situagdo de Jogo 1+1 Trajetoria da bola deve ser alta.
Voleibol 3. Situagdo de Jogo 1+1 com Servico Deslocamentos rapidos para colocar-
Grupo 2: Aperfeicoamento do toque de dedos, 4. Situagdo de Jogo 1x1 )
o _ _ 5. Situacio de Jogo 2+1 se debaixo da bola.
passes com trajetdria mais alta, servigo por 6.  Situacdo de 1+1 com passador mével 2,3,4,5 Fazer rotagio do tronco para jogar
baixo com o colega.
Grupo 3: Extensdo completa dos bragos no Dinamica dos trés togues, com
toque de dedos, deslocamentos para o ponto 1,2 aproximacso da rede no 2° togue.
de queda da bola
Grupo 1: Criagdo de sequéncias com elementos
A . 2
gimnicos que dominam
— — Realizagdo das agbes motoras com
Grupo 2: Criagdo de sequéncias com elementos 1. Realizam progressdes para 0s empenho e correc3o, de uma forma
Ginastica de Solo gimnicos que dominam, realizar progressdes de e!ementos onde tém mais 1,2 fluida
dificuldades Elevado tempo de empenhamento
modo a aperfeigoar elementos gimnicos 2. Realizam uma sequéncia
motor
Grupo 3: Realizar progressoes de modo a
1
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Ginastica de Aparelhos

Grupo 1: Aperfeicoamento de elementos
gimnicos de nivel Introdugdo, desenvolvimento

de elementos gimnicos de nivel Elementar

Grupo 2: Aperfeicoamento de elementos

gimnicos de nivel Introdugdo

o

No boque realizam Salto ao Eixo e Salto Entre-méos

2. No Plinto realizam Salto ao Eixo, Cambalhota & frente e Salto Entre-
Méos

3. No Minitrampolim realizam Salto em Extensdo, Salto Engrupado,

Salto de Carpa de pernas afastadas, Meia Pirueta e Pirueta

Pré-Chamada a um pé, com chamada
feita no trampolim, mini ou reuther,
com os dois pés em simultaneo
Todos os saltos partem do salto em
Extens&o
Rececdo equilibrada com pés a

largura dos ombros

Grupo 3: Desenvolvimento de elementos
gimnicos de nivel Introdugdo, pré-chamada
feita a um pé, chamada com ambos os pés em

simultaneo

4. Na Trave realizam sequéncia: entrada a 1 pé, marcha a frente e atras,
salto com flexdo das pernas, ¥ volta, saida com salto em extensdo ou
Y pirueta

Olhar em frente
Ac0es motoras com fluidez e

correcdo

Ginastica Acrobatica

Realizam monte e desmonte corretamente;

mantém a figura estatica durante 3 segundos

1. Figuras a pares
2. Figuras de trios

Realizagdo das agbes motoras com
empenho e corregdo, de uma forma
fluida
Elevado tempo de empenhamento

motor

Atletismo

Barreiras — Passagem rasante
dos obstaculos; mantém o
equilibrio nas recegdes, sem

desaceleragdo nitida

ewn |

B1 — Trabalho de técnica da perna de ataque
B2 — Trabalho de técnica da perna de esquiva
B3 — Transposicéo de pequenos obstaculos com corrida

Ataca a Barreira, apoia o 1/3 anterior
do pé longe, passa a barreira com
trajetdria rasante mantendo o

equilibrio e sem desaceleragédo

Velocidade - Inclina o tronco a

frente nas Gltimas passadas

V1 - Trabalho de capacidade de reacao
V2 — Corrida de 40m

Reagdo a diferentes estimulos
Inclinagdo do tronco a frente nas

ultimas passadas

Salto em Altura — Salto de

Tesoura

Aluno realiza técnica de tesoura

Extensdo completa dos Ml
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Grupo 1:

Merengue — Em line dance e a pares: passos no
lugar, passos progredindo a frente e atras,
mambo, passos laterais, passos laterais
cruzados, voltas a dta e a esq, jazz square, twist,
passos em V
Rumba Quadrada — Em line dance e a pares:

Realizagdo das agdes motoras com

1. Em Line dance, realizam os passos de Merengue
passo basico, passo progressivo, volta circular, 2. Em Line dance, realizam os passos de Rumba Quadrada empenho e Corr6<{50, de uma forma
Da n¢a 3. Anpares, realizam os passos de Merengue fluida
volta e contravolta 4. A pares, realizam os passos de Rumba Quadrada Elevado tempo de empenhamento
5. Osalunos realizam o Regadinho.
6.  Os alunos realizam a Erva Cidreira. motor
Grupo 2: Aperfeigoamento dos passos de
Merengue (Line Dance),
Grupo 3: Merengue (em Line Dance)
Grupo 1: Desenvolvimento da procura de jogo Posigdo base com pernas ligeiramente
1,2,34 i
intencional, aperfeigopamento do lob i . fletidas.
1. Situagdio de Jogo 1+1 o Deslocamentos répidos para colocar-
. 2. Situacdo de Jogo 1+1 condicionado .
Badminton (Lob ou Clear) se debaixo do ponto de queda do
Grupo 2: Aperfeigoamento do lob e clear ; 5 12,3
P pertei 3. Situacéo de Jogo 1x1 volante.
Grupo 3: Pega da Raquete, desenvolvimento do 4. Torneio escada - .
Regressar ao ponto equidistante ap6s
servigo, desenvolvimento do lob e 1,2 cada batimento
aperfeigoamento do clear

Condigao Fisica

Melhoria nas capacidades fisicas prioritarias a

cada um

Realizar as Tabatas Individuais

Realizagdo dos exercicios com
corregao
Niveis de empenhamento motor

elevados

FIT Escola
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Apéndice XI — Unidade Didatica n°6 e Planos de Aula

Escola Basica 1,2,3 do Bom Sucesso — Unidade Didatica
Professor Turma Etapa N°UD N°Aulas Recursos Recursos Materiais
Temporais
Nuno Alves 7°C Progresso 06 06 3x45’° + 3x90° Bolas de Basquetebol, Futebol, Voleibol e Andebol. Coletes. Postes de Voleibol.
Colchdes, Colchdes de Quedas, Boque, Plinto, Minitrampolim, Trave, Fasquia,
Plano Inclinado, Plano Elevado. Raquetes. Aparelhagem
Data 26/jan 30/jan 2/fev 6/fev 9/fev 13/fev | Avaliagdo: Formativa
NCAula 45 46&47 48 49&50 51 52&53 Observacoes:
Espaco Gin Gin Ext Ext Pav Pav
Agueciment
o 0.1 Danga 0.2 0.2 0.2 Danga
Basquetebol Basquetebol
Futebol Futebol
Atletismo Atletismo
Voleibol
Matéria Gin Solo
Gin Aparelhos
Badminton
’Tnga Danca
Andebol
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Aptidao Fisica

JDC de Invaséo: Desmarcagdo em direcdo do alvo, Ocupagdo racional dos 3 corredores, Tomada de Deciséo de quando conduzir/driblar, passar ou finalizar. Basquetebol: Aperfeicoamento

do Lancamento na Passada._ Andebol: Aperfeicoamento do Remate em Salto. Voleibol: Aperfeicoamento do Passe. Desenvolvimento do Servigo por Baixo. Desenvolvimento do Jogo 1x1.

Objetivos da | Ginéstica de Solo/Aparelhos: Aperfeicoamento/Desenvolvimento das habilidades gimnicas prioritarias. Danca: Consolidacdo do Regadinho e Merengue. Iniciacdo da Rumba Quadrada e
UD: Erva Cidreira. _Badminton: Aperfeicoamento do Lob. Iniciacdo do 1x1. _Aptiddo Fisica: Aumento da Frequéncia das Tabatas. Interligacdo em circuito com outras matérias. Atletismo:
Iniciagdo da Transposi¢do de Barreiras. Desenvolvimento do Salto em Altura
JDC de Invasdo: Desmarcagdo em direcdo do alvo, Ocupagdo racional dos 3 corredores, Tomada de Deciséo de quando conduzir/driblar, passar ou finalizar. Basquetebol: Lancamento na
Passada. Andebol: Remate em Salto. Voleibol: Aperfeicoamento do Passe. Desenvolvimento do Servigo por Baixo. Desenvolvimento do Jogo 1x1. Preparagdo do Jogo com 2+2. Ginastica
G de Solo/Aparelhos: Aperfeicoamento/Desenvolvimento das habilidades gimnicas prioritarias. Construcdo de Sequéncias de 3 elementos. Gindstica Acrobética: Iniciacdo das Figuras que
JETIVOS N . . -
E possuem transfere para a Ginastica de Solo. Danga: Consolidacdo do Regadinho e Merengue. Desenvolvimento do Merengue a Pares. Iniciagdo da Rumba Quadrada e Erva Cidreira.
tapa: . . . . L o L o
Badminton: Aperfeicoamento do Lob. Inicia¢do do 1x1. Desenvolvimento do Jogo Intencional. Aptidao Fisica: Aumento da Frequéncia das Tabatas. Interligagdo em circuito com outras
matérias. Atletismo: Iniciagdo da Transposi¢do de Barreiras. Desenvolvimento do Salto em Altura.
Situacdo/Matéria Exercicio Objetivo e Metas Descritores de Desempenho Duragéo
o Rececéo dos Alunos,
Informacéo Inicial 3
Introducéo dos Contetidos da Aula
. 0.4- Mobilizagéo Geral com .
Parte Inicial Elementos Gimnicos Ativagéo Muscular, Aumento da
0.Aguecimento Variados . Frequéncia Cardiaca, Trabalho das
0.5- Aquecimento Especifico .
0.6- Situacdes Simplificadas de Capacidades Motoras
cada matéria

Universidade Lus6fona- C.U.L., Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 125




Nuno Miguel Sachim Alves
Estagio Pedagogico realizado na Escola Bésica 1,2,3 do Bom Sucesso

Parte

Principal

1.Basquetebol

Corfebol (Sem Drible)
E
1.2- Situacéo de Jogo 3x3
E

1.3- Situacéo de Exercicio

1.1-Situagdo de Jogo 3x3 — Mono

Desenvolvimento do Comportamento
de Desmarcacéo
Desenvolvimento da Capacidade de
Decisdo
Aperfeicoamento do Langamento na

Passada

11
Recebe, langa (passada ou parado) e
dribla com intuito ofensivo
Passa a colega em posi¢do mais
ofensiva
12
Desmarca-se ofensivamente: para
criacdo de linhas de passe e ocupagio
equilibrada do espaco
Assume atitude defensiva colocando-se
entre o adversario e o cesto
Passe seguido de desmarcacéo

Participa no ressalto sempre que ha

2.Futebol

2.2-Situagdo de Jogo em
Superioridade Numérica — 3x2
E
2.3- Exercicio de Superioridade

Numérica — 2x0

3.1-Situacdo de Jogo 4x4 em

langamento
2.1-Situagdo de Jogo 4x4 em 11
Espago Amplo Recebe e enquadra ofensivamente
E

Desenvolvimento do Comportamento
de Desmarcagéo
Desenvolvimento da Capacidade de

Decisdo

Remate com a baliza ao alcance
Conducéo de bola em progressao
12
Conducéo de bola em penetragdo
Passe a um colega em desmarcagéo
Como GR enquadra-se com a bola

Passe seguido de desmarcacéo

3.Andebol

Campo Reduzido 25x14 metros
E

3.2- Situacéo de Jogo com

Superioridade Numérica — 3x2

E

Desenvolvimento do Comportamento
de Ocupagédo Racional dos trés
corredores

Desenvolvimento do Remate em Salto

11

Desmarca-se oferecendo linha de passe
Procura uma posic¢do mais ofensiva
para finalizar

Remata em condicéo favoravel (Em

apoio)

Gin- 45’

7’ por cada Estagdo (Voleibol, Ginastica de Solo e Ginastica de

Aparelhos)
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3.3- Situagéo de Exercicio

Meta (1): Em cada 5 oportunidades de
Finalizacéo, finaliza 3 em Remate em

Salto
Meta (2): Finaliza sempre em Remate
em Salto

Meta (3): Finaliza em Remate em Salto

€com sucesso

Como GR enquadra-se com a bola e
inicia o ataque apoiado
12
Desmarca-se oferecendo linha de passe,
garantindo a ocupacéo equilibrada do
espaco
Remata em condicéo favoravel (Em
salto)
Defesa do jogador sem bola impedindo
a rececéo, tendo a preocupacéo de se

colocar entre este a baliza.

4.Voleibol

4.1-Situacdo de Exercicio Singular
E
4.2-Situacéo de 1+1
(Deve Cumprir a Meta (1))
E
4.3-Situacdo de 1x1
(Deve Cumprir a Meta (2) e (3))

Aperfeicoamento dos Toques de
Sustentacédo

Desenvolvimento dos deslocamentos

Meta (1): 10 Toques de Sustentacéo
Meta (2): 5 Passagens pela Rede
iniciando com Servigo em Passe
Meta (3): 5 Passagens pela Rede
iniciando com Servigo por Baixo

11
Servico em passe
Rececéo adequada a trajetoria da bola
Posicionamento correto e oportuno em
campo
Passe (trajetoria alta da bola)
12
Servico por baixo

5.Ginastica de Solo

5.1-Em Situagdo de Sequéncia
combina as Habilidades Gimnicas:
Avido, Cambalhota a Frente,
Meia-Pirueta, Cambalhota a
Retaguarda
E
5.2-Em Situagéo de Exercicio
realiza as restantes Habilidade

Gimnicas

Aperfeicoamento das Habilidades

Gimnicas

11
Cambalhota & Frente
Cambalhota a Retaguarda de Pernas
Afastadas no Plano Inclinado
Subida para Pino no Espaldar
Passagem por Pino no Plinto
12

Cambalhota a Frente

Gin-90’

14’ por cada Estacao (Futebol, Ginastica de Solo e Ginastica de

Aparelho)

20’ Danga no final da rotagdo de Estagdes

Pav- 90’

18’ por cada Estagdo (Basquetebol, Voleibol- Badminton,

Ginastica de Solo)
Pav-45°

7’ por cada Estagdo (Basquetebol, Voleibol e Badminton)

Ext- 45’
4’ de Atletismo

5’ em cada Estagdo (Futebol, Voleibol e Andebol)
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Cambalhota a Frente de Pernas
Afastadas em Plano Elevado
Cambalhota a Retaguarda
Subida para Pino no Espaldar com

saida em Cambalhota

Passagem por Pino no Plinto com saida

em Cambalhota

Roda com apoio das méaos na cabega do

Plinto

Meta: Realiza a Sequéncia com Fluidez

6.Ginastica de
Aparelhos

6.1-Em Situacéo de Exercicio
realiza os Seguintes Saltos
no Minitrampolim
E
6.2- Em Situagdo de Exercicio
realiza os Seguintes Saltos
no Plinto Longitudinal
E
6.3- Em Situagdo de Exercicio
realiza os Seguintes Saltos
no Boque
E
6.4- Em Situagdo de Exercicio
realiza as seguintes habilidades na

Trave

(6.1,6.2e6.3)

Realiza a corrida de preparacéo,
executando pré-chamada a um pé,
chamada no trampolim com dois pés
em simultaneo, executando a
habilidade pretendida, receciona em
equilibrio com as pernas ligeiramente
fletidas

(6.4)

Aperfeicoamento das habilidades

gimnicas

Eixo
Mini
Extenséo
Trave
Entrada com Ajuda
Marcha a Frente e Atras
% Volta (ponta dos pés)
Saida: Salto Extensdo
12
Plinto Longitudinal
Salto de Coelho
Cambalhota a Frente
Mini
Y Pirueta
Trave

Salto a pés juntos
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(flexdo das pernas)
El

Plinto Longitudinal
Coelho + Eixo

Engrupado
1 Pirueta
Trave
Avido (Trave Baixa)
Saida: Salto Extensdo com ¥ Pirueta
E2
Plinto Longitudinal
Eixo
Mini
Carpa (Pernas Afastadas)
Trave
Entrada a um pé

Avido

7.Atletismo

7.1-Em Situacéo de Exercicio
realiza Salto em Altura
E
7.2- Em Situagdo de Exercicio

realiza Corrida de Barreiras

(7.1)
Acelera, transpde o obstaculo sem
perder velocidade com a técnica de

Tesoura

(7.2)
Acelera até ao obstaculo, transpondo-o,

receciona e continua em velocidade

11
Salto em Altura
Técnica de tesoura (4 a 6 passos de
balanco)
Extensdo completa da perna de
impulsdo, transpde a fasquia com Ml
em extenséo.

Corrida de Barreiras

Universidade Lus6fona- C.U.L., Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

129




Nuno Miguel Sachim Alves

Estagio Pedagogico realizado na Escola Bésica 1,2,3 do Bom Sucesso

Transpde pequenos obstaculos,
combinando corrida, impulséo, voo e

rececdo

8.1-Em Situacéo de Line Dance
realiza os passos de Merengue
E

Consolidagdo dos Passos de Merengue

Merengue
11

Passo basico
Mambo
Passos laterais a direita alternados com
juncéo dos apoios
Passos laterais cruzados a frente
12

Volta a direita e a esquerda

9.1.1- Situagdo de 1+1 com 4

Batimentos em Lob (Obrigatérios)

Comprido

8.2-Em Situagdo de Roda Dupla E
) . o . Jazz Square
Lateral realiza o Regadinho Consolidag&o dos Passos do Regadinho Twist
Wis
E E
8. Danca L . L V no lugar e com % de volta
8.3- Em Situagdo de Line Dance Iniciacdo dos Passos de Rumba Rurb
umba
realiza os passos de Rumba Quadrada 1
Quadrada E .
L o Passo basico
E Iniciacéo dos Passos de Erva Cidreira 2
8.4- Em Situagdo de Roda Simples . )
. o Passos progressivos em frente e tras
realiza a Erva Cidreira . R
Volta circular (6 passos e %2 volta a
direita)
Volta e Contravolta
Passos laterais a direita e a esquerda
alternados com juncgdo dos apoios
9.1- Situacéo de 1+1 .
£ Aperfeicoamento dos deslocamentos 11
9.Badminton Desenvolvimento do Servigo Curto e Mantém uma PB regressando a Pl apds

cada batimento
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E Aperfeicoamento do batimento em

9.2- Situacéo de 1x1 Clear
Desenvolvimento do batimento em

Lob

Meta (1): 10 Passagens pela Rede

Desloca-se com oportunidade, e adota
posicionamento e atitude corretos
Diferencia os tipos de pega, utilizando a
mais correta
Coloca o volante no seu colega em lob
e clear
12
Clear na devolugéo do volante com
trajetorias altas
Lob na devolugéo do volante com
trajetérias abaixo da cintura

Executa o servigo curto e comprido

10.Aptidéo Fisica

Desenvolvimento da Aptidao Fisica

10.1°Tabatas”’ .
Meta (1): Realiza a Tabata 3 vezes por

semana

11.1 Balango da Aula

Balango da Aula, Breve apresentacdo

. . Desenvolvimento da Flexibilidade dos da aula seguinte Meia-Lua 4’
Parte Final 11. Retorno a Calma E )
o Membros Inferiores E
11.2 Trabalho da Flexibilidade o
Trabalho de Flexibilidade
Grupos Rotacdes
2 3 4 90’ 45’
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Margarida .
. Mariana Santos Igor
Tiago . )
. Diogo Miguel
Filipe o
Eduardo Cléudia
. Madalena . o .
Exterior - Mariana Oliveira Aisha
ita
Marisol Beatriz
Ana . .
. Santiago Matilde
Guilherme .
) Lara Leticia
Cheila
Margarida . Guilherme
. Mariana Santos Igor
Tiago . L Lara
. Diogo Claudia .
. Filipe . Miguel
Pavilhdo Eduardo Aisha !
Madalena . o . Santiago
. Mariana Oliveira Beatriz o
Rita . . Leticia
. Marisol Matilde
Cheila Ana
. . Beatriz Eduardo
Diogo Tiago .
. . Igor Guilherme
Leticia Mariana Santos .
- . . . Lara Margarida
Ginésio + Exterior Aisha Filipe . . o
. Marisol Mariana Oliveira
Miguel Madalena . oo
) ) Matilde Claudia
Rita Santiago .
Ana Cheila
Distribuicéo das Matérias pelos Espacos
Exterior Pavilh&o Ginésio + Exterior
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Plano de Aula

Data: 30/jan

N° de Aula: 46&47

Espaco: Ginasio

Plano de Aula

Data: 26/jan

N° de Aula: 45

Espaco: Ginasio

Situacdo/Matéria

Exercicio

Grupo

Parte Inicial

1.

2.

0.1

1.
2.

Jogo de Apanhada com Saltos de

Coelhos

Fundamentos da Ginastica

10 repeticdes da posicdo de
Engrupado

10 repeticdes da posicdo de
Engrupado com subida para
posicao em pé

5 posicdes de vela seguida
de posicao de Folha

5 Saltos de Eixo no Chéo

5 Saltos de Eixo sob o
colega

5 Pinotes

Ginastica Acrobética

Prancha Facial a Pares
Posicdo de Pino entre as
pernas do base

Turma

Parte Fundamental

7.1

6.3

1-2-3-4

5.1

34-1,2

6.4

10

10.1

2-1-4-3

Parte Final

Retorno a Calma

111E11.2

Turma
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Situacdo/Matéria

Exercicio

Grupo/Rotagéo

Parte Inicial

8.3

0.1

Fundamentos da Ginastica

1. 5 Saltos em Extenséo

2. 5 Saltos em Meia-Pirueta

3. 10 repeticdes da posicédo de
Engrupado

4. 10 repeticdes da posicao de
Engrupado com subida para
posicdo em pé

5. 5 posigdes de vela seguida
de posicdo de Folha

6. 5 Saltos de Coelho

7. 5 Saltos de Eixo no Chao

8. 5 Saltos de Eixo sob o
colega

9. 5Pinotes

Ginéstica Acrobatica

1. Prancha Facial a Pares
2. Posicdo de Pino entre as
pernas do base

Turma

Parte Fundamental

41E4.2

1-2-3-4

51E5.2

3-4-1-2

6.1E6.2E6.3

2-1-4-3

6.4

10

10.1

4-3-2-1

Parte Final

Retorno a Calma

111E11.2

Turma

Plano de Aula
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Data: 2/fev N° de Aula: 48 Espaco: Exterior
Situacdo/Matéria Exercicio Grupo/Rota¢édo
L Aquecimento integrado nas
= 0.3 . . Turma
x proprias estacdes
g
1.3
1 (Lancamentos na Passada e Passe 3-4
e Corte)

=
S 2 2.2 1-2
e
(35
o
c
>
L
£ 3 3.2 4-3
o
o

4 4.2 2-1
=
=
':J'-) Retorno a Calma 11.1 Turma
S
o
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Plano de Aula

Data: 6/fev N° de Aula: 49&50 Espaco: Exterior
Situacdo/Matéria Exercicio Grupo/Rotagéo
Exercicios de Conducéo de Bola,
< Passe e Rececao
(&)
= 0.2 E Turma
(5]
5 Passe de Ombro com
Desmarcacdo e Remate em Salto
Situagdes Simplificadas de 2x0
5 o S E 2 2.2 1-2-3-4
o L o
3 3.2 3-4-1-2
4 4.2 2-1-4-3
7.2E10
7E10 o 4-3-2-1
(Circuito)
E
':]'-) Retorno a calma 111 E11.2 Turma
S
(a
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Plano de Aula

Data: 9/fev N° de Aula: 51 Espaco: Pavilhdo
Situacdo/Matéria Exercicio Grupo/Rotagédo
S : .
= Aguecimento integrado nas
= 0.3 o 3 Turma
@ proprias estagdes
g
c 1.3
o £
E S = 1 (Langamentos na Passada e Passe 2-1
=
T e Corte)
4 4.2 4-3
9 9.1E9.1.1 3-4
10 10.1 1-2
T
=
o Retorno a calma 111E11.2 Turma
5
o
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Plano de Aula

Data: 13/fev N° de Aula: 52&53 Espaco: Pavilhdo
Situacdo/Matéria Exercicio Grupo/Rotagéo
<
L
= 8 8.4 Turma
)
S
[a
03 Aquecimento integrado nas
' proprias estacoes
= 1.3
é (Lancamentos na Passada e Passe
(35
E 1 e Corte) 4-3-2-1
E E
s 1.2
4 4.2 2-1-4-3
9 9.1E9.1.1 3-4-1-2
10 10.1 1-2-3-4
T
=
L 8 8.4 Turma
]
S
o
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Apéndice XII — Avaliacio 3° Periodo da Area A

Area A- Avaliagio 3°Periodo
Jogos Desportivos Coletivos Ginéstica ATL ARE Outras
N° _ ) Atletismo Danca )
Basquetebol |  Andebol Futebol Voleibol Solo Aparelhos | Acrobatica Badminton
(Merengue)
1 11 11 11 11 12- 12 11 12 12 12-
2 11 11+ 11 12- E2- El+ El 12 12 12-
3 NAI NAI NAI+ NAI NAI NAI NAI NAI NAI+ 11-
4 12- 12- 11+ 12- 12- 12 12 12 12 12-
5 12 12- 12 12 11- El- 12 12 12 12
6 E1l 12 12 12 12- 12+ 12 12 11 12
7 El- 12 El 12 12 E2- 12 12 12 12
8 12- 12 12 12- NAI 11- 11 12 12- 12
9 12+ 12 12 12 12- El+ 12 12 12- 12
10 12- 12 12- 12- 12- 12+ 12 12 12 12
11 12- 12- 12- 12- 12- * 12 12 12 12-
12 11 12- 11 11 11 11- 12 11 12 11+
13 11 11 11 11 11+ 11+ 11+ 11+ 12- 11+
14 11 11+ 11+ 11 NAI 11- 11+ 11 11+ 12-
15 NAI 11 11 11- 11- NAI+ 11 11- 12 11
16 12- 11+ 12- 12- 12- 12- 12 12 12 12-
17 12+ 12 12 12 11+ 12+ 12 12 12 12-
18 11+ 11 11 11 11 NAI+ 11 11 12 11+
19 11 12 12- 11+ 11 NAI+ 11 12 11+ 12-
20 12+ 12 12 12 12- El- 12 12 12 12
21 11 11- 11- 11 12- 12 11 11 12 11
22 11+ 11+ 11 11 11 11- 11 11+ 11 11
23 NAI+ NAI+ NAI NAI+ 11- NAI+ 11 11 11 11
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Apéndice XIII — Avaliacéo 3° Periodo da Area B

Area B- Avaliacio 3°Periodo
Flexibilidade Flexibilidade
N Vaivém Abdominais Extensoes de Membros Membros Impulsao
Bracos Inferiores Inferiores Horizontal
Direita Esquerda

1 ZS Zs ZS NAZS NAZS ZS
2 ZS PA PA PA PA Zs
3 - - - ] i -
4 Zs Zs PA zs zs ZS
5 Zs PA PA zs NAZS ZS
6 Zs PA Zs NAZS NAZS ZS
7 PA PA PA zs PA PA
8 PA PA PA NAZS NAZS ZS
9 ZS PA Zs NAZS zs ZS
10 Zs Zs PA zs zs ZS
11 NAZS PA PA NAZS NAZS ZS
12 NAZS A4S VAS zs NAZS A
13 VASS A4S VAS zs zs A
14 VASS A4S VAS NAZS NAZS yAS)
15 NAZS Zs NAZS zs zs Zs
16 Zs PA Zs NAZS zs ZS
17 PA PA Zs zs zs ZS
18 NAZS ZS NAZS NAZS zs ZS
19 NAZS Zs Zs NAZS zs A
20 Zs Zs Zs NAZS NAZS PA
21 NAZS Zs Zs zs zs ZS
22 NAZS Zs Zs zs zs Zs
23 NAZS Zs NAZS zs zs Zs
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Apéndice XIV — Horario da Semana de PTI

22/23 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira 22/23

08:10 08:55 DE - 4° 08:10 08:55
7°C - Nuno

08:55 09:40 6°A - Paulo 8°C - Célia 08:55 09:40

10:00 10:45 DE - 6°/7° 10:00 10:45

10:45 11:30 8°D - Célia 10:45 11:30

11:40 12:25 Turma Partilhada — 9°D 7°C - Nuno 11:40 12:25

Turma Partilhada - 9°D

12:25 13:10 12:25 13:10

13:25 14:10 13:25 14:10

14:10 14:55 DE - 7° 7°C- Cidadania DE - 5° 14:10 14:55

15:10 15:55 DE - 6°/7° 15:10 15:55
6°A - Paulo

15:55 16:40 15:55 16:40

16:55 17:40 16:55 17:40

8°C - Célia 8°D - Célia
17:40 18:25 17:40 18:25
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Apéndice XV — Unidade Didatica 5°B e Planos de Aula (PTI)

Escola Basica 1,2,3 do Bom Sucesso — Unidade Didéatica
Recursos .
Professor Turma Etapa N°Aulas . Recursos Materiais
Temporais
Professor a Colchdes, Colchdes de Quedas, Boque, Plinto, Minitrampolim, Trave, Plano
Nuno Alves 5B . 02 1x45° + 1x90° .
Tempo Inteiro Inclinado, Plano Elevado. Aparelhagem
Data 13/fev 15/fev Avaliacdo: Formativa
L o Observagoes:
Espaco Ginaésio Ginésio
Aqueciment
0.1 0.1
o
Ginastica de Solo
Danga

Matéri s

ateria Ginastica de Aparelhos

Aptidao Fisica
—_ Ginéstica de Solo/Aparelhos: Aperfeicoamento/Desenvolvimento das habilidades gimnicas prioritérias.
etivos

dJ D Danca: Consolidagdo do Merengue. Iniciacdo do Regadinho.

a UD:

Aptiddo Fisica: Aumento da Frequéncia das Tabatas. Interligagdo em circuito com outras matérias.
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Situacdo/Matéria

Exercicio

Objetivo e Metas

Descritores de Desempenho

Duragdo

Parte Inicial

Informacéo Inicial

Rececéo dos Alunos,

Introducéo dos Contelidos da Aula

3

0.Aquecimento

0.7- Mobilizagéo Geral com
Elementos Gimnicos
Variados

0.8- Aguecimento Especifico

0.9- Situacdes Simplificadas de
cada matéria

Ativacdo Muscular, Aumento da
Frequéncia Cardiaca, Trabalho das

Capacidades Motoras

1.Ginéstica de Solo

1.1-Em Situagéo de Sequéncia
combina as Habilidades Gimnicas:
Avido, Cambalhota a Frente, Meia-

Pirueta, Cambalhota & Retaguarda

Aperfeicoamento das Habilidades

11
Cambalhota a Frente
Cambalhota a Retaguarda de Pernas
Afastadas no Plano Inclinado
Subida para Pino no Espaldar
Passagem por Pino no Plinto
12
Cambalhota a Frente
Cambalhota a Frente de Pernas

Afastadas em Plano Elevado

E Gimnicas .
o » Cambalhota & Retaguarda
1.2-Em Situacéo de Exercicio ) . .
. N Subida para Pino no Espaldar com saida
realiza as restantes Habilidade
o em Cambalhota
Gimnicas . . ;
Passagem por Pino no Plinto com saida
em Cambalhota
Roda com apoio das maos na cabega do
Plinto
Meta: Realiza a Sequéncia com Fluidez
. 2.1-Em Situagdo de Exercicio 11
2.Ginéstica de Aparelhos . . (6.1,6.2e6.3)
realiza os Seguintes Saltos Boque
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no Minitrampolim
E
2.2- Em Situagdo de Exercicio
realiza os Seguintes Saltos
no Plinto Longitudinal
E
2.3- Em Situagdo de Exercicio
realiza os Seguintes Saltos
no Boque
E
2.4- Em Situacéo de Exercicio
realiza as seguintes habilidades na

Trave

Realiza a corrida de preparacéo,
executando pré-chamada a um pé,
chamada no trampolim com dois pés
em simultaneo, executando a habilidade
pretendida, receciona em equilibrio

com as pernas ligeiramente fletidas

(6.4)

Aperfeicoamento das habilidades

gimnicas

Eixo
Mini
Extensdo
Trave
Entrada com Ajuda
Marcha a Frente e Atras
% Volta (ponta dos pés)
Saida: Salto Extensdo
12
Plinto Longitudinal
Salto de Coelho
Cambalhota a Frente
Mini
Y Pirueta
Trave
Salto a pés juntos
(flexdo das pernas)
El
Plinto Longitudinal
Coelho + Eixo

Boque

Entre-Maos
Mini

Engrupado

1 Pirueta
Trave
Avido (Trave Baixa)
Saida: Salto Extensdo com ¥ Pirueta
E2

Plinto Longitudinal

Gin- 45’

7’ por cada Estagdo (Voleibol, Ginastica de Solo e Ginastica de

Aparelhos)
Gin-90’

14’ por cada Estagdo (Futebol, Ginastica de Solo e Ginastica de

Aparelho)

20’ Danga no final da rotagdo de Estagdes

Pav- 90’

18’ por cada Estagdo (Basquetebol, Voleibol- Badminton,

Ginéstica de Solo)
Pav- 45’

7’ por cada Estacdo (Basquetebol, Voleibol e Badminton)

Ext- 45’
4’ de Atletismo

5” em cada Estagdo (Futebol, Voleibol e Andebol)
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Eixo
Mini
Carpa (Pernas Afastadas)
Trave
Entrada a um pé

Avido

3.Danca

3.1-Em Situagéo de Line Dance
realiza os passos de Merengue
E
3.2-Em Situagdo de Roda Dupla

Lateral realiza o Regadinho

Consolidacéo dos Passos de Merengue
E
Consolidag&o dos Passos do Regadinho
E
Iniciacdo dos Passos de Rumba
Quadrada
E

Iniciagdo dos Passos de Erva Cidreira

Merengue
11

Passo bésico
Mambo
Passos laterais a direita alternados com
juncéo dos apoios
Passos laterais cruzados a frente
12
Volta a direita e a esquerda
Jazz Square
Twist
V no lugar e com % de volta
Rumba
11
Passo basico
12
Passos progressivos em frente e tras
Volta circular (6 passos e ¥ volta a
direita)
Volta e Contravolta
Passos laterais a direita e & esquerda

alternados com juncgdo dos apoios
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4.Aptidao Fisica

4.1 Tabatas”’

Desenvolvimento da Aptidao Fisica

Balango da Aula, Breve apresentagéo da

5.1 Balango da Aula . o . .
. . Desenvolvimento da Flexibilidade dos aula seguinte Meia-Lua 4’
Parte Final 5. Retorno a Calma E )
o Membros Inferiores E
5.2 Trabalho da Flexibilidade o
Trabalho de Flexibilidade
Grupos Rotagdes
2 3 4 90° 45
Ginésio
Distribuicdo das Matérias pelos Espacos
Ginasio + Exterior
Gin Solo Voleibol
=
% Gin Aparelhos
Gin Acrobatica -
&
=3
]
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Plano de Aula

Data: 13/fev

N° de Aula: 01 & 02

Espaco: Ginasio

Situacdo/Matéria Exercicio Grupo
Aquecimento Inicial
1. 20 segundos em prética e 10
segundos em aquecimento
articular
Fundamentos da Ginéstica
_ 7. 10 repeticdes da posicédo de
2 Engrupado
= 0.1 8. 10 repeticOes da posicdo de Turma
e Engrupado com subida para
3 posigéo em pé _
9. 5 posic¢des de vela seguida de
posicao de Folha
10. 5 Saltos de Eixo no Chéo
11. 5 Saltos de Eixo sob o colega
Jogo de Apanhada com Saltos de
Coelhos
1 11E12 2-3-1
2 21E22E23 1-2-3
2 2.4
3-1-2
3 3.1
E 4 4.1
LL Turma
a
s Retorno a Calma 51E5.2
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Plano de Aula

Data: 15/fev N° de Aula: 03 Espaco: Ginasio
Situacdo/Matéria Exercicio Grupo/Rotacgéo

% ;S 0.1 Jogo dos Grupos Turma

a <
=
c
(3}
S
o
9 3 3.2 Turma
=)
LL
]
S
o
= 4 4.1
=
L Turma
e
$ Retorno & Calma 51E5.2
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Apéndice XVI - Unidade Didatica 6°A e Planos de Aula (PTI)

Escola Basica 1,2,3 do Bom Sucesso — Unidade Didatica

Ginastica Acrobatica

Ginastica de Aparelhos

Aptidao Fisica

Recursos .
Professor Turma Etapa N°Aulas . Recursos Materiais
Temporais
Professor a Colchdes, Colchdes de Quedas, Boque, Plinto, Minitrampolim, Trave, Fasquia,
Nuno Alves 6°A ) 02 1x90° + 1x45° )
Tempo Inteiro Plano Inclinado, Plano Elevado. Raquetes. Aparelhagem
Data 13/fev 15/fev Avaliacdo: Formativa
o . Observacdes:
Espaco Ginaésio Pavilh&o
Aqueciment
0.1 0.3
0
Ginastica de Solo
Andebol
Badminton
Matéria Voleibol

que possuem transfere para a Ginastica de Solo

Objetivos da | Badminton: Aperfeigoamento do Lob. Inicia¢do do 1x1.

Voleibol: Aperfeigoamento do Passe. Desenvolvimento do Servigo por Baixo.

Ginastica de Solo/Aparelhos: Aperfeicoamento/Desenvolvimento das habilidades gimnicas prioritarias.

UD: Andebol: Desmarcagdo em dire¢do do alvo, Ocupacao racional dos 3 corredores, Tomada de Decisdo de quando conduzir/driblar, passar ou finalizar. Remate em Salto.

Ginastica de Solo/Aparelhos: Aperfeicoamento/Desenvolvimento das habilidades gimnicas prioritarias. Construgdo de Sequéncias de 3 elementos. Ginastica Acrobatica: Iniciacdo das Figuras
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Situacdo/Matéria

Exercicio

Objetivo e Metas

Descritores de Desempenho

Duragdo

Parte Inicial

Informacéo Inicial

Rececéo dos Alunos,

Introducéo dos Contelidos da Aula

3

0.Aquecimento

0.10- Mobilizagéo Geral com
Elementos Gimnicos
Variados

0.11- Aquecimento Especifico

0.12- Situagdes Simplificadas de
cada matéria

Ativacdo Muscular, Aumento da
Frequéncia Cardiaca, Trabalho das

Capacidades Motoras

1.1-Situagdo de Jogo 4x4 em
Campo Reduzido 25x14 metros
E

Desenvolvimento do Comportamento
de Ocupagdo Racional dos trés
corredores

Desenvolvimento do Remate em Salto

Meta (1): Em cada 5 oportunidades de

11
Desmarca-se oferecendo linha de passe
Procura uma posi¢do mais ofensiva para
finalizar
Remata em condicéo favoravel (Em
apoio)
Como GR enquadra-se com a bola e

inicia o ataque apoiado

1.Andebol 1.2- Situacéo de Jogo com . 12
o o Finalizacéo, finaliza 3 em Remate em .
Superioridade Numérica — 3x2 Salt Desmarca-se oferecendo linha de passe,
alto
E o garantindo a ocupagao equilibrada do
. . . Meta (2): Finaliza sempre em Remate
1.3- Situacdo de Exercicio espago
em Salto L )
o Remata em condicéo favoravel (Em
Meta (3): Finaliza em Remate em Salto i)
salto
€Oom sucesso . . .
Defesa do jogador sem bola impedindo
a rececdo, tendo a preocupacao de se
colocar entre este a baliza.
2.1-Situagdo de Exercicio Singular . 11
Aperfeicoamento dos Toques de .
E B Servigo em passe
L Sustentacéo . o
. 2.2-Situagdo de 1+1 . Rececdo adequada & trajetdria da bola
2.Voleibol Desenvolvimento dos deslocamentos

(Deve Cumprir a Meta (1))
E
2.3-Situagdo de 1x1

Desenvolvimento do Servigo Baixo

Posicionamento correto e oportuno em
campo

Passe (trajetdria alta da bola)
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(Deve Cumprir a Meta (2) e (3))

Meta (1): 10 Toques de Sustentagdo

Meta (2): 5 Passagens pela Rede
iniciando com Servigo em Passe
Meta (3): 5 Passagens pela Rede

iniciando com Servico por Baixo

12

Servigo por baixo

3.Ginastica de Solo

3.1-Em Situagdo de Sequéncia
combina as Habilidades Gimnicas:
Avido, Cambalhota a Frente, Meia-
Pirueta, Cambalhota & Retaguarda
E
3.2-Em Situacéo de Exercicio
realiza as restantes Habilidade

Gimnicas

Aperfeicoamento das Habilidades

Gimnicas

11
Cambalhota a Frente
Cambalhota a Retaguarda de Pernas
Afastadas no Plano Inclinado
Subida para Pino no Espaldar
Passagem por Pino no Plinto
12
Cambalhota a Frente
Cambalhota & Frente de Pernas
Afastadas em Plano Elevado
Cambalhota & Retaguarda
Subida para Pino no Espaldar com saida
em Cambalhota
Passagem por Pino no Plinto com saida
em Cambalhota
Roda com apoio das maos na cabega do
Plinto

Meta: Realiza a Sequéncia com Fluidez

4. Ginastica Acrobatica

4.1- Em Situacéo de Exercicio

realiza as figuras de Pares ou Trios

Reconhecimento de cada posicéo, base
e volante
Desenvolvimento e aperfeicoamento

das pegas

11
Pares
Prancha com Prancha

Pino entre pernas do base

Gin- 45’
7’ por cada Estacéo (Voleibol, Ginastica de Solo e Ginastica de
Aparelhos)
Gin-90’
14’ por cada Estagdo (Futebol, Ginastica de Solo e Ginastica de
Aparelho)
20’ Danga no final da rotagdo de Estagdes
Pav- 90’
18’ por cada Estagdo (Basquetebol, Voleibol- Badminton,
Ginéstica de Solo)
Pav- 45’
7’ por cada Estacdo (Basquetebol, Voleibol e Badminton)
Ext- 45’
4’ de Atletismo
5” em cada Estagdo (Futebol, Voleibol e Andebol)
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Monte e desmonte de acordo com as

figuras

Trios
Subida para coxas
Prancha
12
Pares
Subida para coxa
Trios
“’Cadeirinha’’ com elevagio

Pino nas coxas dos bases

5.Ginastica de Aparelhos

5.1-Em Situagdo de Exercicio
realiza os Seguintes Saltos
no Minitrampolim
E
5.2- Em Situacéo de Exercicio
realiza os Seguintes Saltos
no Plinto Longitudinal
E
5.3- Em Situacéo de Exercicio
realiza os Seguintes Saltos
no Boque
E
5.4- Em Situacéo de Exercicio
realiza as seguintes habilidades na

Trave

(5.1,5.2e5.3)

Realiza a corrida de preparagéo,
executando pré-chamada a um pé,
chamada no trampolim com dois pés
em simultaneo, executando a habilidade
pretendida, receciona em equilibrio

com as pernas ligeiramente fletidas

(5.4)

Aperfeicoamento das habilidades

gimnicas

Extenséo
Trave
Entrada com Ajuda
Marcha a Frente e Atras
% Volta (ponta dos pés)
Saida: Salto Extensdo
12
Plinto Longitudinal
Salto de Coelho
Cambalhota a Frente
Mini
Y Pirueta
Trave
Salto a pés juntos
(flexdo das pernas)
El
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Plinto Longitudinal
Coelho + Eixo

Engrupado
1 Pirueta
Trave
Avido (Trave Baixa)
Saida: Salto Extensdo com ¥z Pirueta
E2
Plinto Longitudinal
Eixo
Mini
Carpa (Pernas Afastadas)
Trave
Entrada a um pé

Avido

6.Badminton

6.1- Situacéo de 1+1
E
6.1.1- Situagdo de 1+1 com 4
Batimentos em Lob (Obrigatorios)
E
6.2- Situacéo de 1x1

Aperfeicoamento dos deslocamentos
Desenvolvimento do Servigo Curto e
Comprido
Aperfeicoamento do batimento em
Clear

Desenvolvimento do batimento em Lob

Meta (1): 10 Passagens pela Rede

11
Mantém uma PB regressando a Pl ap6s
cada batimento
Desloca-se com oportunidade, e adota
posicionamento e atitude corretos
Diferencia os tipos de pega, utilizando a
mais correta
Coloca o volante no seu colega em lob e
clear
12
Clear na devolugdo do volante com

trajetorias altas
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Lob na devolugéo do volante com
trajetorias abaixo da cintura

Executa o servigo curto e comprido

7.1 Balango da Aula

Balanco da Aula, Breve apresentacéo da

. . Desenvolvimento da Flexibilidade dos aula seguinte Meia-Lua 4’
Parte Final 7. Retorno a Calma E
. Membros Inferiores E
7.2 Trabalho da Flexibilidade o
Trabalho de Flexibilidade
Grupos Rotacdes
2 3 4 90’ 45°

Pavilhdo

Ginésio + Exterior

Distribuicdo das Matérias pelos Espacos

Pavilhdo

Ginasio + Exterior
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uojuIpeg/|0qIs|oA
0[0S UIH/eSuURq
|ogajanbseg

anelL

Gin Solo

Gin Acrobatica

Gin Aparelhos

Voleibol

logsing
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Plano de Aula

Data: 13/fev N° de Aula: 01 & 02 Espaco: Ginésio
Situagcdo/Matéria Exercicio Grupo
Jogo de Apanhada com Saltos de
Coelhos
Fundamentos da Ginastica
1. 10 repeticOes da posicao de
= Engrupado
2 2. 10 repeticdes da posicédo de
o=
° 0.1 Engrupado com subida para Turma
5 posicdo em pé
o 3. 5 posiches de vela seguida
de posicao de Folha
4. 5 Saltos de Eixo no Chéo
5. 5 Saltos de Eixo sob o
colega
6. 5 Pinotes
3 3.1E32 3-2-1-4
T
= 5 51E5.3 1-4-3-2
e
S 5 52E5.3 2-1-4-3
T
o 4 4.1
s 4-3-2-1
5 5.4
=
=
o Retorno a Calma 71E7.2 Turma
=
o
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Plano de Aula

Data: 15/fev

N° de Aula: 03

Espaco: Pavilhdo

Situacdo/Matéria Exercicio Grupo/Rotagéo
% = 0.3 Turma
a £
= 1 12E1.3 1-2-3
c
() [«B}
£ E 2 21E22 2-3-1
58]
“ 2
T 6 6.1E6.1.1 3-1-2
<
=
o Retorno a Calma 7.1E7.2 Turma
S
o
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Apéndice XVII - Unidade Didatica 7°A e Planos de Aula (PTI)

Escola Bésica 1,2,3 do Bom Sucesso — Unidade Didatica
Recursos .
Professor Turma Etapa NCAulas . Recursos Materiais
Temporais
Professor a Colchdes, Colchdes de Quedas, Boque, Plinto, Minitrampolim, Trave, Fasquia,
Nuno Alves T°A . 02 1x90° + 1x45° .
Tempo Inteiro Plano Inclinado, Plano Elevado. Raquetes. Aparelhagem
Data 14/fev 16/fev Avaliagdo: Formativa
) ) Observagoes:
Espaco Exterior Exterior
Aqueciment
0.2E0.3 0.3
0
Andebol
Futebol
Matéria
Atletismo
Voleibol
JDC de invasdo: Desmarcacdo em dire¢do do alvo, Ocupagdo racional dos 3 corredores, Tomada de Decisdo de quando conduzir/driblar, passar ou finalizar.
Andebol: Aperfeicoamento do Remate em Salto.
Objetivos | Futebol: Aperfeicoamento dos aspetos técnicos.
da UD: Voleibol: Aperfeicoamento do Passe. Desenvolvimento do Servico por Baixo. Desenvolvimento do Jogo 1x1.
Atletismo: Iniciagdo da Transposi¢do de Barreiras.
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Situacdo/Matéria

Exercicio

Objetivo e Metas

Descritores de Desempenho

Duracéo

Parte Inicial

Informagd&o Inicial

Recec¢do dos Alunos,

Introducéo dos Contetidos da Aula

3’

0.Aguecimento

0.13- Mobilizagdo Geral com
Elementos Gimnicos
Variados

0.14- Aquecimento Especifico

0.15- SituagBes Simplificadas de
cada matéria

Ativacdo Muscular, Aumento da
Frequéncia Cardiaca, Trabalho das

Capacidades Motoras

1.1-Situagdo de Jogo 4x4 em
Espaco Amplo
E
1.2-Situagdo de Jogo em

Desenvolvimento do Comportamento

de Desmarcagéo

11
Recebe e enquadra ofensivamente
Remate com a baliza ao alcance

Conducéo de bola em progressao

1.Futebol Superioridade Numérica — 3x2 . . 12
Desenvolvimento da Capacidade de . .
E . Conducéo de bola em penetragao
. o Decisdo .
1.3- Exercicio de Superioridade Passe a um colega em desmarcagéo
Numeérica — 2x0 Como GR enquadra-se com a bola
Passe seguido de desmarcacéo
11
Desenvolvimento do Comportamento Desmarca-se oferecendo linha de passe
de Ocupagcdo Racional dos trés Procura uma posic¢éo mais ofensiva
o corredores para finalizar
2.1-Situagéo de Jogo 4x4 em . L )
. Desenvolvimento do Remate em Salto Remata em condicéo favoravel (Em
Campo Reduzido 25x14 metros .
£ apoio)
Meta (1): Em cada 5 oportunidades de Como GR enquadra-se com a bola e
2.Andebol 2.2- Situacéo de Jogo com P a

Superioridade Numérica — 3x2
E
2.3- Situacéo de Exercicio

Finalizacéo, finaliza 3 em Remate em

Salto
Meta (2): Finaliza sempre em Remate
em Salto

Meta (3): Finaliza em Remate em Salto

Ccom sucesso

inicia o ataque apoiado
12
Desmarca-se oferecendo linha de passe,
garantindo a ocupacéo equilibrada do
espaco
Remata em condicéo favoravel (Em

salto)
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Defesa do jogador sem bola impedindo
a rececéo, tendo a preocupacéo de se

colocar entre este a baliza.

3.1-Situagdo de Exercicio Singular

Aperfeicoamento dos Toques de

Sustentacdo

11

Servico em passe

realiza Corrida de Barreiras

Acelera até ao obstaculo, transpondo,

receciona e continua em velocidade

E
. Desenvolvimento dos deslocamentos Rececéo adequada a trajetoria da bola
3.2-Situagdo de 1+1 o
. Posicionamento correto e oportuno em
. (Deve Cumprir a Meta (1)) B
3.Voleibol £ Meta (1): 10 Toques de Sustentacéo campo
o Meta (2): 5 Passagens pela Rede Passe (trajetéria alta da bola)
3.3-Situacdo de 1x1 o .
. iniciando com Servigo em Passe 12
(Deve Cumprir a Meta (2) e (3)) . .
Meta (3): 5 Passagens pela Rede Servico por baixo
iniciando com Servigo por Baixo
11
Salto em Altura
Técnica de tesoura (4 a 6 passos de
balanco)
. L - Extensdo completa da perna de
4.Atletismo 4.1- Em Situacéo de Exercicio

impulsdo, transpde a fasquia com Ml
em extenséo.
Corrida de Barreiras
Transpde pequenos obstaculos,
combinando corrida, impulséo, voo e

rececdo

Gin- 45’

7’ por cada Estacdo (Voleibol, Ginastica de Solo e Ginastica de

Aparelhos)
Gin-90’

14’ por cada Estacdo (Futebol, Ginastica de Solo e Ginastica de

Aparelho)

20’ Danga no final da rotagdo de Estaces

Pav- 90’

18’ por cada Estagdo (Basquetebol, Voleibol- Badminton,

Ginéstica de Solo)
Pav- 45’

7’ por cada Esta¢do (Basquetebol, Voleibol e Badminton)

Ext- 45’
4’ de Atletismo

5” em cada Estagdo (Futebol, Voleibol € Andebol)
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5.1 Balango da Aula

Balanco da Aula, Breve apresentacéo

. . Desenvolvimento da Flexibilidade dos da aula seguinte Meia-Lua 4’
Parte Final 5. Retorno a Calma E .
Membros Inferiores E
5.2 Trabalho da Flexibilidade o
Trabalho de Flexibilidade
Grupos RotagBes
2 3 4 90’ 45°
Exterior
Distribuicao das Matérias pelos Espagos
Exterior

]

2 & .

£ 2 Atletismo

c
me ]
o cw
[T TO
g< gg
2> RS
3 .

2 2 Voleibol

=3 =3

=3 o
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Plano de Aula

Data: 14/fev

N° de Aula: 01 & 02

Espaco: Exterior

Situagdo/Matéria Exercicio Grupo
_ 0.2- Circuito de condicéo fisica e
[3+]
S mobilizacdo nas barreiras
= 0 Turma
o 0.3- Passe e rececdo de
o
o Futebol e Andebol
= 1 11E12E13 1-2-3
=
(3}
S 2 2.2 2-3-1
S
c
it 3 3.1E3.2E33
I 3-1-2
& 4 4.1
T
=
v Retorno a Calma 5 1E5.2 Turma
5
(ol
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Plano de Aula

Data: 16/fev

N° de Aula: 03

Espaco: Exterior

Situacdo/Matéria Exercicio Grupo
o = 0.3- Passe e rececdo de
s 5 0 Turma
a © Futebol e Andebol
= 1 1.1E12E13 1-2-3
5
S 2 2.2 2-3-1
58]
K=}
<
T 3 3.1E3.2E33
e 3-1-2
& 4 4.1
E
':]'-J Retorno a Calma 5.1E5.2 Turma
5
(a
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Apéndice XVIII - Unidade Didatica 8°C e Planos de Aula (PTI)

Escola Basica 1,2,3 do Bom Sucesso — Unidade Didatica

Recursos .
Professor Turma Etapa N°Aulas . Recursos Materiais
Temporais
Professor a Colchdes, Colchdes de Quedas, Boque, Plinto, Minitrampolim, Trave,
Nuno Alves 8°C ) 02 1x90° + 1x45° . )
Tempo Inteiro Fasquia, Plano Inclinado, Plano Elevado. Raquetes. Aparelhagem
Data 14/fev 16/fev Avaliacdo: Formativa
) ] Observacdes:
Espaco Pavilh&o Pavilh&o
Aquecimen
Danca E 0.3 Danga
to
Basquetebol
Badminton
Matérias
Voleibol
Danca
Voleibol: Aperfeigoamento do Passe. Desenvolvimento do Servigo por Baixo.
liar Badminton: Aperfeicoamento do Lob. Iniciacdo do 1x1.
jetivos 3 L 3 . L Lo Lo .
AU Basquetebol: Desmarcacdo em dire¢do do alvo, Ocupacdo racional dos 3 corredores, Tomada de Decisdo de quando conduzir/driblar, passar ou finalizar. Aperfeicoamento do
a UD:
Langcamento na Passada
Danca: Desenvolvimento do Regadinho e desenvolvimento da Erva Cidreira.
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Situacdo/Matéria

Exercicio

Objetivo e Metas

Descritores de Desempenho

Duracéo

Parte Inicial

Informagéo Inicial

Recec¢do dos Alunos,

Introducéo dos Contetidos da Aula

3’

0.Aguecimento

0.16- Mobiliza¢do Geral com
Elementos Gimnicos
Variados

0.17- Aquecimento Especifico

0.18- SituagBes Simplificadas de
cada matéria

Ativacdo Muscular, Aumento da
Frequéncia Cardiaca, Trabalho das

Capacidades Motoras

1.Basquetebol

1.1-Situagéo de Jogo 3x3 — Mono
Corfebol (Sem Drible)
E
1.2- Situagéo de Jogo 3x3
E
1.3- Situacdo de Exercicio

Desenvolvimento do Comportamento
de Desmarcacédo
Desenvolvimento da Capacidade de
Decisdo
Aperfeicoamento do Langamento na

Passada

11
Recebe, lanca (passada ou parado) e
dribla com intuito ofensivo
Passa a colega em posicéo mais
ofensiva
12
Desmarca-se ofensivamente: para
criacdo de linhas de passe e ocupacéao
equilibrada do espago
Assume atitude defensiva colocando-se
entre o adversario e o cesto
Passe seguido de desmarcacédo
Participa no ressalto sempre que ha

langamento

2.Voleibol

2.1-Situagdo de Exercicio Singular
E
2.2-Situagdo de 1+1
(Deve Cumprir a Meta (1))
E
2.3-Situagdo de 1x1
(Deve Cumprir a Meta (2) e (3))

Aperfeicoamento dos Toques de
Sustentacdo
Desenvolvimento dos deslocamentos

Desenvolvimento do Servico Baixo

11
Servico em passe
Rececdo adequada a trajetdria da bola
Posicionamento correto e oportuno em
campo
Passe (trajetéria alta da bola)
12
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E
2.4- Situacéo de 2+1

Meta (1): 10 Toques de Sustentagdo
Meta (2): 5 Passagens pela Rede
iniciando com Servigo em Passe
Meta (3): 5 Passagens pela Rede
iniciando com Servico por Baixo

Servico por baixo

3.1-Em Situacéo de Roda Dupla
Lateral realiza o Regadinho

Iniciagdo dos Passos do Regadinho

Batimentos em Lob (Obrigatérios)
E
4.2- Situagdo de 1x1

Desenvolvimento do batimento em
Lob

Meta (1): 10 Passagens pela Rede

3. Danga £ E
L . Iniciagdo aos Passos da Erva Cidreira
3.2- Em Situacédo de Roda Simples
realiza a Erva Cidreira
11
Mantém uma PB regressando a Pl ap6s
. cada batimento
Aperfeicoamento dos deslocamentos .
. ) Desloca-se com oportunidade, e adota
Desenvolvimento do Servigo Curto e o .
L . posicionamento e atitude corretos
4.1- Situagdo de 1+1 Comprido . . . .
. ) Diferencia os tipos de pega, utilizando a
E Aperfeicoamento do batimento em .
L mais correta
. 4.1.1- Situacdo de 1+1 com 4 Clear
4.Badminton

Coloca o volante no seu colega em lob
e clear
12
Clear na devolucéo do volante com
trajetorias altas
Lob na devolugéo do volante com
trajetorias abaixo da cintura

Executa o servigo curto e comprido

Gin- 45
7’ por cada Estagdo (Voleibol, Ginastica de Solo e Ginastica de
Aparelhos)
Gin-90’
14’ por cada Estacao (Futebol, Ginastica de Solo e Ginastica de
Aparelho)
20’ Danga no final da rotagdo de Estagdes
Pav- 90’
18’ por cada Estagdo (Basquetebol, Voleibol- Badminton,
Ginastica de Solo)
Pav- 45’
7’ por cada Estagdo (Basquetebol, Voleibol e Badminton)
Ext- 45’
4’ de Atletismo
5’ em cada Estagdo (Futebol, Voleibol e Andebol)
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Balango da Aula, Breve apresentacdo

5.1 Balango da Aula . o . .
Desenvolvimento da Flexibilidade dos da aula seguinte Meia-Lua 4’
Parte Final 5. Retorno a Calma E .
o Membros Inferiores E
5.2 Trabalho da Flexibilidade
Trabalho de Flexibilidade
Grupos RotacBes
2 3 4 90’ 45
Pavilhdo

Distribuicéo das Matérias pelos Espacos

Pavilhdo

uojulwpeg/joqisjoA
0]0S UIH/edueq

|ogajanbseg
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Plano de Aula
Data: 14/fev N° de Aula: 01 & 02 Espaco: Pavilhdo
Situacdo/Matéria Exercicio Grupo/Rotagéo
£ g 3 3.1 Turma
a <
1 1.1E12E13 1-2-3
I
<
(¢B]
£
©
°
c
>
LL
@ 2 21E22 2-3-1
S
o
4 41E411E4.2 3-1-2
=
=
';'3 Retorno a Calma 51E5.2 Turma
S
[a
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Plano de Aula

Data: 16/fev

N° de Aula: 02 & 03

Espaco: Pavilhdo

Situacdo/Matéria Exercicio Grupo/Rotagédo
v ©
£ 3G 0.1 Jogo dos Grupos Turma
a <
s
<
()
g
2 3 3.1E32 Turma
T
L]
S
o
©
=
';'3 Retorno a Calma 51E5.2 Turma
S
o
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Apéndice XIX - Unidade Didatica 8°D e Planos de Aula (PTI)

Escola Basica 1,2,3 do Bom Sucesso — Unidade Didatica

Recursos .
Professor Turma Etapa N°Aulas . Recursos Materiais
Temporais
Professor a Colchdes, Colchdes de Quedas, Boque, Plinto, Minitrampolim, Trave,
Nuno Alves 8°D ) 02 1x45° + 1x90° . .
Tempo Inteiro Fasquia, Plano Inclinado, Plano Elevado. Raquetes. Aparelhagem
Data 14/fev 16/fev Avaliacdo: Formativa
) ] Observacdes:
Espaco Pavilh&o Pavilh&o
Aquecimen
Danga Danca E 0.3
to
Basquetebol
Badminton
Matérias
Voleibol
Danca
Voleibol: Aperfeigoamento do Passe. Desenvolvimento do Servigo por Baixo.
liar Badminton: Aperfeicoamento do Lob. Iniciacdo do 1x1.
jetivos L 3 . L oo o .
AU Basquetebol: Desmarcacdo em direcéo do alvo, Ocupacdo racional dos 3 corredores, Tomada de Deciséo de quando conduzir/driblar, passar ou finalizar. Aperfeicoamento do
a UD:
Langamento na Passada
Danga: Desenvolvimento do Regadinho.
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Situacédo/Matéria

Exercicio

Objetivo e Metas

Descritores de Desempenho

Duracéo

Parte Inicial

Informagéo Inicial

Recec¢do dos Alunos,

Introducéo dos Contetidos da Aula

3’

0.Aguecimento

0.19- Mobilizagdo Geral com
Elementos Gimnicos
Variados

0.20- Aquecimento Especifico

0.21- SituagBes Simplificadas de
cada matéria

Ativacdo Muscular, Aumento da
Frequéncia Cardiaca, Trabalho das

Capacidades Motoras

1.Basquetebol

1.1-Situagéo de Jogo 3x3 — Mono
Corfebol (Sem Drible)
E
1.2- Situacéo de Jogo 3x3
E
1.3- Situacdo de Exercicio

Desenvolvimento do Comportamento
de Desmarcacédo
Desenvolvimento da Capacidade de
Decisdo
Aperfeicoamento do Langamento na

Passada

11
Recebe, lanca (passada ou parado) e
dribla com intuito ofensivo
Passa a colega em posicéo mais
ofensiva
12
Desmarca-se ofensivamente: para
criacdo de linhas de passe e ocupacéao
equilibrada do espago
Assume atitude defensiva colocando-se
entre o adversario e o cesto
Passe seguido de desmarcacédo
Participa no ressalto sempre que ha

langamento

2.Voleibol

2.1-Situagdo de Exercicio Singular
E
2.2-Situagdo de 1+1
(Deve Cumprir a Meta (1))
E
2.3-Situagdo de 1x1
(Deve Cumprir a Meta (2) e (3))

Aperfeicoamento dos Toques de
Sustentacéo
Desenvolvimento dos deslocamentos

Desenvolvimento do Servigo Baixo

Meta (1): 10 Toques de Sustentagdo
Meta (2): 5 Passagens pela Rede

E

iniciando com Servigo em Passe

11
Servico em passe
Rececdo adequada a trajetdria da bola
Posicionamento correto e oportuno em
campo
Passe (trajetéria alta da bola)
12

Servico por baixo
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2.4- Situacdo de 2+1

Meta (3): 5 Passagens pela Rede

iniciando com Servigo por Baixo

3.1-Em Situagdo de Roda Dupla

Batimentos em Lob (Obrigatérios)
E
4.2- Situagdo de 1x1

Desenvolvimento do batimento em
Lob

Meta (1): 10 Passagens pela Rede

3. Danga ) . Iniciagéo dos Passos do Regadinho
Lateral realiza o Regadinho
11
Mantém uma PB regressando a Pl apés
. cada batimento

Aperfeicoamento dos deslocamentos .

. ) Desloca-se com oportunidade, e adota
Desenvolvimento do Servigo Curto e o .
o . posicionamento e atitude corretos
4.1- Situagéo de 1+1 Comprido . . . o
. ) Diferencia os tipos de pega, utilizando a
E Aperfeicoamento do batimento em .
o mais correta
. 4.1.1- Situagdo de 1+1 com 4 Clear

4.Badminton Coloca o volante no seu colega em lob

e clear
12
Clear na devolugio do volante com
trajetorias altas
Lob na devolugdo do volante com
trajetdrias abaixo da cintura

Executa o servigo curto e comprido

Gin- 45’
7’ por cada Estacdo (Voleibol, Ginastica de Solo e Ginastica de
Aparelhos)
Gin-90’
14’ por cada Estacdo (Futebol, Ginastica de Solo e Ginastica de
Aparelho)
20’ Danga no final da rotagdo de Estagdes
Pav- 90’
18’ por cada Estagdo (Basquetebol, Voleibol- Badminton,
Ginéstica de Solo)
Pav- 45’
7’ por cada Estagdo (Basquetebol, Voleibol e Badminton)
Ext- 45’
4’ de Atletismo
5” em cada Estagdo (Futebol, Voleibol ¢ Andebol)
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5.1 Balango da Aula

Balango da Aula, Breve apresentacdo

. Desenvolvimento da Flexibilidade dos da aula seguinte Meia-Lua 4’
Parte Final 5. Retorno a Calma E )
Membros Inferiores E
5.2 Trabalho da Flexibilidade
Trabalho de Flexibilidade
Grupos RotagBes
2 3] 4 90° 45’
Pavilhdo

Distribuicao das Matérias pelos Espagos

Pavilhédo

uojulwpeg/ioqisjoA
0]0S UIH/edueq

|ogajanbseg
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Plano de Aula
Data: 14/fev N° de Aula: 01 Espaco: Pavilhdo
Situacdo/Matéria Exercicio Grupo/Rotagéo
% Zg 0.1 Jogo dos Grupos Turma
o <
T
5
£
©
2 3 3.1 Turma
>
LL
&
3
o
=
=
o Retorno a Calma 51E5.2 Turma
S
o
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Plano de Aula

Data: 16/fev

N° de Aula: 02 & 03

Espago: Pavilhdo

Situacdo/Matéria Exercicio Grupo/Rotac¢édo

<

2

= 3 3.1 Turma
:

S

o

= 1 1.1E12E13 1-2-3
5

g

2 2 21E2.2 2-3-1
>

(I

s

T 4 41E411E42 3-1-2
T

=

v Retorno & Calma 51E5.2 Turma
jS

o
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Apéndice XX — Grelha de Observacéo Inter-Estagiarios

Parte da Aula

Categorias

Critérios de Observacgado

Avaliacao
(Bom, Suficiente
ou Insuficiente)

Parte Inicial

Gestdo

Ter 0 material pronto no inicio da aula

Colocacéo do professor e disposicédo dos
alunos

Pouco tempo despendido na formacdo de
grupos

Verificar seguranca dos alunos
(Equipamento adequado/ objetos
proibidos)

Instrucao

Linguagem simples, clara e objetiva

Apresentacdo dos objetivos da aula

Tempo de instrucéo

Informacdo sobre 0s espacos, a ocupacao
e a circulacdo dos alunos

Clima

Reune, capta e mantém a aten¢do dos
alunos (Instrucédo)

Dinamiza e entusiasma os alunos
(Aguecimento)

Parte Principal

Gestdo

Circulacdo do professor

Ocupacdo equilibrada dos espagos

Utilizacdo de meios auxiliares

Manter o controlo visual de toda a turma

Regular o tempo passado por cada grupo
em cada tarefa

Seguranca nas atividades

Instrucao

Manter os alunos informados sobre o seu
desempenho

Completar o ciclo de Feedback

Manter os alunos focados nos objetivos

Fornecer feedbacks individuais e de
grupo

Clima

Realcar os bons desempenhos

Fornecer sobretudo feedbacks positivos

Encorajar os alunos e acreditar nas suas
capacidades

Autonomia dos alunos nas atividades

Parte Final

Gestdo

Arrumacdo do material

Colocacéo do professor e disposi¢édo dos
alunos

Instrucéo

Balango da aula (reforcar conteidos da
aula)

Projetar a aula seguinte

Clima

Reforgar aspetos positivos
(Comportamentos/Aprendizagens)

Motivar os alunos para a(s) aula seguinte
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Apéndice XXI — Grelhas de Autoavaliacdo (Projeto Seminario)

Componentas Critcas avaliacao do colega
I Conzign jogar com a II'-|EIJ oolaga utlll:flldﬂ diferentes tipas de NE E- F Es EB NE E- - =, =
batimentos [Lob e Claar)

- I Apas cada batimenta sdoto wma _pf.l:il_:ﬁl\'-.l adequada no campo | Cantra da HE E- E Fs B HE E- E . B

:.' Campoj)

- I Dedeca-me cam tempo para o ponto de queda da valamte MF F- F F+ FB MF F- F F+ FB
= i1 12 Quanda jogo, o valante estd grandes parte do tempa na ar MF F- F F+ FB MF F- F F+ FB
E 3l 12 Utilize o batimenta Clear, quanda o walamte tem uma trajetdria alta MF F- F F+ FB MF F- F F+ FB
‘E 73 Utiliza o batimenta Lab, quanda o solante tem uma trajetdria baixa MF F- F F+ FB MF F- F F+ FB
E 12 Consiga diferenciar o meu servigo para ser curto ao camarido MF F- F F+ FB MF F- F F+ FB

. E1 Cuanda realiza o :.-:-r-.lln',u_ tenho os qu!u.- bam calocados |Pé contririo d NE E- F Es EB NE E- F =, =

1 mida am o gue et & ragquete)

= - - -

: E1 Consigo colecar o wolante de farma intencional fora do alcance da meu NE E- F Es EB NE E- F =, =

% cilega

% El1 Utilizo o batimento Amoarti, guando o meu calega estd longe da rede MF F- F F+ FB MF F- F F+ FB

EZ Utilizo o batimento Drive, imprimindo uma trajetdria tensa no valante MF F- F F+ FB HMF F- F F+ FB
I Apds cada togue regresso a umﬂfln’.l:-il..il\:.l sdequada no campa {Centra da ME E- E Es EB ME E- E Es EB

- Campolj

1: I Deslooo-me com tempo para a panto de gueda da bola MF F- F F+ FB MF F- F F+ FB

_i_;_ I Quanda efetuo o passe a sua trajetaria & ul:lzf. de mada a dar tempo ao ME E- F Fs EB ME E- F Fe EB
= 2 meu colega de s pasicionar
% - 2 Tuanda jogo, a bola ectd grande parte da tempa na ar NF F- F F+ FB NF F- F F+ FB
E 2 Consign servir abaino da cintura calacanda a bola na meu colega HF F- F F+ FB HNF F- F F+ FB

e E1 Realizg o Passe alto com gualidade técnica {Para cima & para a Frente) MF F- F F+ FB MF F- F F+ FB

é E1 Ajusto o meu !'..l_u'.-il.'iunurn enka .:pl.:u. a meu calega receber a bola NE E- F Es EB NE E- - =, =

2 (Segundo Tagque mais perta da Reds)

3 EZ Consigo realizar o Serviga por cima e am profundidasde MF F- F F+ FB MF F- F+ FB

- EZ Consigo realizar 0 Remate guanda a bola se encontra no ponto mais alta MF F- F F+ FB MF F- F F+ FB
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Jogos de Invasso Aluno
Data Aluno Observado:
Componentes Criticas autoavaliagio Avaliagao do colega
11 Quando recebo a bala, enquadro-me com o objetivo MF F- F F+ FB MF F- F F=+ FB
Quando nac tenho colegas desmarcados, conduzo/driblo a bola em
11 . s I MF F- F F+ FB MF F- F F+ FB
direcao so objetiva

E 12 Quzndo tenho o objetivo 3o meuw alcance remateflango 3 bols MF F- F F+ FB ME F- F F+ FB
a Quando passo & bola, desmarco-me de forma ofensive oferecendo
& 12 ) MFE | F- F F+ | FB | MF | F- F | F+ | FB
= linhas de passe
[= GSaranto que o meu colega que tem a bols, tem peloe menos duas linhas

12 . P R MEF F- F F+ FB MNF IF- F F+ FB

de passe disponiveis [Ezquerda efou Direita)
gusndo estou 8 defender, coloco-me entre o adversario 2 2
12 . MFE | F- F F+ | FB | MF | F- F | F+ | FB
baliza/cesto

12 Fa¢o o Langamentos na Pessada cumprindo os dois spoios MF F- F F+ FB ME F- F F+ FB
= 12 rarticipo no ressalto de modo a ganhar & bola MF F- F F=+ FB MF F- F F=+ FB
= El Tuando passo a bols, corto emn diregao a0 cesto MF F- F F=+ FB MF F- F F=+ FB
E El Progrido &m drible pelo corredor central MF F- F F+ FB MF F- F F=+ FB
E— El Tuando perco & bola, assumo logo uma atitude defensiia MF F- F F+ FB MF F- F F=+ FB
= quando necessario, utilizo fintas e mudangas de diregio para

EzZ s MF | F- F F+ | FB | ME | F- F F+ | FB

ultrapassar o0 meu adversario

_ Consigo conduzir 2 bola perto dos adversarios sem a perder & posse da
=] 12 MFE | F- F F+ | FB | MF | F- F | F+ | FB
o MESME
E El cwuando perco a bolg, dificulto logo as agbes do meu adversario MF F- F F+ FB MF F- F F+ FB

E2 cuando o meu colega tem 3 bola, garanto uma linha de passe ssgura MF F- F F=+ FB MF F- F F=+ FB

11 Remato @m apoio guando tenho oportunidade, armando o brago MF F- F F=+ FB MF F- F F=+ FB
g aemato em salto quando tenho oportunidade, respeitando oz trés
it = ; MF | F- F F+ | FB | NF | F- F | F+ | FB
e apoios e armando o brago
= - — — -
L Em Atague Organizado posiciono-me de modo a participar no Trapezio

E1 i MFE | F- F F+ | FB | MF | F- F | F+ | FB

ofensivo
£ ou Fa{o Raramente

[t
[=]

=

A

[= %

m

=

m M
[=]

F

T

[

1

L=l }

I',E
b=
T
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Elemento . N _—
Simnico Componentes Criticas Autoavaliacdo awaliagao do colega
o Coloco as mios no chdo/plana inclinado, qusaike no peite
[ 1102 2 EMpUrTo Com &5 pernas, mantendo a diregdo durante o MF F- F+ FE | MF F- F F+ FB
2
L= enralamento
Y]
m
= Apos o enrclamento termino a3 Cambalhota com os pés
= 1142 . NF F- F+ FB MF F- F F+ FB
= juntos
E aApos o enrclamento afasto as pernas terminando a
w2 12/E1 Ccambalhota em pé e com as pernas afastadas, colocando MF F- F+ FE | MF F- F F+ FB
as macs entre a5 masmas para sjudar & levantar
Coloco as m2os a apontar para o teto, Queixo no peito 2
'E m 1112 empurro simultaneamente com ambas as mEos apl:'-s o MF F- F+ FB MF F- F F+ FB
- B E snrolamento e mantenho 3 diregdo
o % Ba apos o enrolamento termine a Cambalhota com as
= &= 111z - MF | F- F+ | FB | MF | F- F| F+ | FB
E o pernas afastadas e em extensao
b apos o enrclamento termino a Cambalhota com os pés
12/E1 - MF | F- F+ | FB | MF | F- F | F+ | FB
juntos
& 1I112/E1 Coloco as m3os 3 largura dos ombros MF F- F+ | FE | MF | F- F F+ FB
= Consigo manter os segmentos corporais alinhados e
1112/E1 - MF | F- F+ | FE | MF | F- F F+ | FB
esticados durante 3 segundos
12/E1 Apoio as mios de forma alternada MF F- F+ FB MF F- F F+ FB
o wando passa a5 pernas pelo ponto mais alto existe wm
= 12/E1 = passe 25 BE pe= e e ME | F- F+ | 8 | MF| - | F | F+ | FB
= zglinhamento dos segmentos caorporais
Acabo a Roda com uma recegao eguilibrada com o apoio
12/E1 . MF | F- F+ | FB | MF | F- F | F+ | FB
alternado dos pes
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Ginastica de Aparslhos e Ginastica Acrobatica Aluna
Dats Aluno Observado
aparelho Componentes Sriticas autoavaliagdo Avaliacao do colega
11 subo para & Trave & mantenho o eguilibric MF F- F F+ FB | MF F- F F+ FB
marcho na ponta dos pas para a frente ou para tras,
11 T MmE | F- | F | F+ | FB8 | MF | F- F | F+ | FB
mantendos sempre o olhar em frente & o eguilibric
Faco 2 ¥ wolta utilizando apenas as pontas dos pes, sem
11 - - MF F- F F+ FB MF F- F F+ FB&
o gue existam desaguilibrics
m Guando fago o Salto a Pes juntos, faco a flex3ao das
- 12 e T Tl MF | F- F+ | F8 | MF | F- | F | F+ | FB
pEMas e a recegao s=m desequilibrios
11/E1 Zzio da Trave em salto, rececionando em equilibric MF F- F F+ FB | MF F- F F+ FE
mMantenho a posicdo de Avigo durants 3 ssgundos,
E1l mantendo o corpo em equilibrio, com as pernas MF F- F F+ FB | MF F- F F+ FBE
" esticadas 2 o olhar 2m frente
= Apos a corrida de balango, fago & pre-chamada para o
E - trampelim, aterrando no MESMO COM OS5 PES &m MF F- F F+ FB | MF F- F F+ FB
5 ™ simultineo
- I =
L] & recegeon & efetuada com os pes paralelos, fazendo uma
- ligeira flexdo nas pernas e com os bragos direcionadaos MF F- F F+ FB | MF F- F F+ FE
=m frente
Elewo & bacia numa primeira fase, epoio 35 maos no
11 . MF | F- | F | F+ | F8 |MF| F- | F | F+ | FB
- boque e repulsc com as mesmas e afastando as pErnas
= Elewo & bacia numa primeira fase, epoio 35 maos no
a 12 Plinto & aproximo os joelhos 30 peivo ficando =m MF F- F F+ FB | MF F- F F+ FB
z equilibrio em cima do mesmo
=1 Coloco 28 maos no Plinto, queixo no peito & empurrg
12 com as pernas, mantendo a direcio durante o MF F- F F+ FB | MF F- F F+ FBE
enrzlamento
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Aluno Observado
apds o 5alto de Coslho, apoio as maos o mais 3 frents
E1l possivel no Plinto, repulso com a5 mesmas & afasto as MF F- F F+ FB | MF F- F+ FB
paErnas
Elewo a bacia numa primeira fase, apoio 35 maos no
E1 bogue & repulso com 2= mesmas & aproximo os joslhos MF F- F F+ FB | MF F- F+ FB
@ peito
Elevo & bacia numa primeira fase, apoic 25 Maos o Mais 3
E2 _ - - MF | F- F | F+ | 7B | HF | F- F+ | FB
frente possivel & afastando as pernas ultrapasso o Plinto
Durante 3 fase de woo, estico totalmente o corpo 2 elevo
11 - MF | F- F F+ | FB | MF | F- F+ | FB
simultaneamente os bracaos
Mo ponto mais alto da fase de voo, faz ¥ pirueta
12 mantendo todo o corpo esticado = os bragos em MF F- F F+ FB | MF F- F+ FB
£ sxtensso
S Mo ponto mais alto da fase de voo e com o os bragos em
=8 - = . -
E E1 extensao, faco a flexao dos joelhos 2 coloco as maos MF F- F F+ FB | MF F- F+ FB
_E abaixo do joelho
E Mo ponto mais alto da fase de voo, faz 1 pirusta
E1 mantendo todo o corpo esticado = os bragos em MF F- F F+ FB | MF F- F+ FB
extensso
Mo ponto mais alto da fase de voo e com os bragos em
E2Z extensao, fago a flexdo das pernas sobre o tronco & MF F- F F+ FB | MF F- F+ FB
afasto-as
Reconheco a5 diferencas entre as posicoes de Base &
i MF | F- | F | F+ | FB | MF | F- F+ | FB
= wolante
-E Identifico e aplico as diferentes pegas MF F- F+ FB | MF F- F+ FB
=] Realizo o« monte, mantendo & posicao durants =
< - MF | F- F F+ | FB | MF | F- F+ | FB
segundos & realizo o desmonte
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Anexos

Anexo I — Descritores de desempenho dos niveis de prossecucao

FUTEBOL

Nivel Introducéo 1

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo,
escolhendo as acgbes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicacdes que Ihe dirigem e aceitando as opc¢oes e
falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisdes da arbitragem, identificando os respetivos
sinais e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e
0os adversérios, evitando acdes que ponham em risco a sua
integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3. Conhece os objetivos do jogo, a funcdo e o modo de execucao das
principais acfes técnico-taticas e as suas principais regras
adequando as suas ac¢les a esse conhecimento.

4. Em situacéo de jogo reduzido:

4.1.Realiza passe e rececdo da bola, controlando-a com a parte
interna do pé.

4.2. Remata, se tem a baliza ao seu alcance, acertando na baliza.

4.3.Conduz a bola, de preferéncia em progressao para rematar
ou passar.

Nivel Introducéo 2

Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo,
escolhendo as acgbes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicacfes que Ihe dirigem e aceitando as opcoes e
falhas dos seus colegas.

. Aceita as decisbes da arbitragem, identificando o0s respetivos

sinais e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e
os adversérios, evitando acdes que ponham em risco a sua
integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

Conhece os objetivos do jogo, a fun¢céo e o modo de execucédo das
principais acdes técnico-taticas e as suas principais regras
adequando as suas ac¢fes a esse conhecimento.

Em situacéo de jogo reduzido:

4.1.Realiza passe e rececdo da bola, controlando-a com a parte
interna do pé.

4.2.Remata, se tem a baliza ao seu alcance, acertando na baliza.
4.3.Cabeceia a bola na direcdo da baliza.
4.4.Conduz a bhola, de preferéncia em progressao para rematar
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5. Realiza com oportunidade e correcdo global, no jogo e em

exercicios critério, as acdes: a) Rececdo e controlo da bola, b)
remate, d) conducéao de bola, e) passe.

Ou passar.

4.5.Desmarca-se para oferecer linhas de passe na direcado da
baliza.

Realiza com oportunidade e corre¢do global, no jogo e em
exercicios critério, as acdes: a) rececdo e controlo da bola, b)
remate, c) remate de cabeca, d) conducéo de bola, e) passe e
f) desmarcacéo.

FUTEBOL

Nivel Elementar 1

Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo,
escolhendo as acdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicacfes que Ihe dirigem e aceitando as opcoes e
falhas dos seus colegas.

. Aceita as decisbes da arbitragem, identificando os respetivos
sinais e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e
os adversarios, evitando acbes que ponham em risco a sua
integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execucao das
principais acbes técnico-taticas e as suas principais regras: a)
inicio e recomeco do jogo, b) marcacéo de golos, c) bola fora
e lancamento pela linha lateral, d) canto e pontapé de canto,

Nivel Elementar 2

Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo,
escolhendo as acdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicacfes que Ihe dirigem e aceitando as opcoes e
falhas dos seus colegas.

. Aceita as decisbes da arbitragem, identificando 0s respetivos

sinais e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e
os adversérios, evitando acfes que ponham em risco a sua
integridade fisica, mesmo que isso impliqgue desvantagem no jogo.

Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execucédo das
principais acfes técnico-taticas e as suas principais regras: a)
inicio e recomec¢o do jogo, b) marcacéo de golos, c) bola fora
e lancamento pela linha lateral, d) canto e pontapé de canto,
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e) principais faltas e incorrecdes, f) marcacao de livres e de
grande penalidade, e g) bola pela linha de fundo e reposi¢cao
dabolaem jogo, adequando as suas acdes a esse conhecimento.

Em situagéo de jogo 4x4 e/ou 7 x 7:

4.1.Recebe a bola, controlando-a e enquadra-se ofensivamente,
simula e/ou finta, se necessério, para se libertar da marcacéo,
optando conforme a leitura da situacao:

4.1.1. Remata, se tem a baliza ao seu alcance.

4.1.2. Passa a um companheiro em desmarcacdo para a
baliza, ou em apoio, combinando o passe a sua propria
desmarcacéao.

4.1.3. Conduz a bola, de preferéncia em progressédo ou
penetracdo para rematar ou passar.

4.2.Desmarca-se utilizando fintas e mudancas de direcéo, para
oferecer linhas de passe na direcdo da baliza e ou de apoio
(de acordo com a movimentagdo geral), garantindo a largura
e a profundidade do ataque.

Realiza com oportunidade e correcdo global, no jogo e em
exercicios critério, as acdes: a) rececdo e controlo da bola, b)
remate, c) remate de cabecga, d) conducao de bola, e) drible, f)
finta, g) passe, h) desmarcacéao e i) marcacao.

e) principais faltas e incorrec¢des, f) marcacao de livres e de
grande penalidade, e g) bola pela linha de fundo e reposicéao
dabolaem jogo, adequando as suas a¢des a esse conhecimento.

Em situagéo de jogo 4x4 e/ou 7 X 7:
4.1.Em ataque organizado:
4.1.1. Desmarca-se, para criar linhas de passe ofensivas.

4.1.2. Aclara o espaco de penetracdo do jogador com bola
e/ou dos companheiros em desmarcagéo para a baliza.

4.2.Na defesa, realiza enquadramento defensivo marcando o seu
adversério direto.

4.3.Logo que perde a posse da bola (defesa), marca o seu
atacante, procurando dificultar a agéo ofensiva.

4.4.Como guarda-redes, enquadra-se com a bola para impedir o
golo. Ao recuperar a bola, passa a um jogador desmarcado.

Realiza com oportunidade e correcdo global, no jogo e em
exercicios critério, as acoes: a) rececao e controlo da bola, b)
remate, c) remate de cabeca, d) conducéao de bola, e) drible, f)
finta, g) passe, h) desmarcacgéo e i) marcacao.
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VOLEIBOL

Nivel Introducéo 1

Coopera com o0s companheiros em todas as situagoes,
escolhendo as acdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicacdes que Ihe dirigem e as opc¢des e falhas dos
colegas.

Conhece o objetivo do jogo, identifica e discrimina as principais
acles que o caracterizam: 1) servico, 2) passe, 3) rececao e 4)
finalizagc&o, bem como as regras essenciais do jogo de voleibol:
a) dois toques, b) transporte, c) violacdo da linha divisoria, d)
rotacdo ao servigco, €) numero de toques consecutivos por
equipa e f) toque narede.

Em situacdo de exercicio em grupos de quatro, com bola aféavel,
coopera com 0s companheiros para manter a bola no ar (com a
participacdo de todos os alunos do grupo), utilizando, o passe,
com coordenacdo global e posicionando-se correta e
oportunamente, colocando a bola em trajetéria descendente sobre
o colega.

Em situacdo de exercicio, com a rede aproximadamente a 2 m de
altura:

4.1.Serve com as duas maos por cima, a uma distancia de 3 m
a 4,5 m da rede, colocando a bola, conforme a indicacéo
prévia, na metade esquerda ou direita do meio campo oposto.

4.2.Como recetor, parte atras da linha de fundo para receber a
bola, com as duas maos por cima, posicionando-se correta
e oportunamente, de modo a imprimir a bola uma trajetéria

Nivel Introducéo 2

Coopera com o0s companheiros em todas as situagoes,
escolhendo as acdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicac¢des que Ihe dirigem e as opc¢des e falhas dos
colegas.

Conhece o objetivo do jogo, identifica e discrimina as principais
acles que o caracterizam: 1) servico, 2) passe, 3) rececéo e 4)
finalizac&o, bem como as regras essenciais do jogo de voleibol:
a) dois toques, b) transporte, c) violacdo da linha divisoria, d)
rotacdo ao servi¢co, €) numero de togues consecutivos por
equipa e f) toque narede.

Em situacdo de exercicio em grupos de quatro, com bola aféavel,
coopera com 0s companheiros para manter a bola no ar (com a
participacéo de todos os alunos do grupo), utilizando, consoante a
trajetéria da bola, o passe e a manchete, com coordenacéo global
e posicionando-se correta e oportunamente, colocando a bola em
trajetéria descendente sobre o colega.

Em situacdo de exercicio, com a rede aproximadamente a 2 m de
altura:

4.1.Serve por baixo, a uma distancia de 3 m a 4,5 m da rede,
colocando a bola, conforme a indicacdo prévia, na metade
esquerda ou direita do meio campo oposto.

4.2.Como recetor, parte atras da linha de fundo para receber a
bola, com as duas méaos por cima ou em manchete (de
acordo com a trajetdria da bola), posicionando-se correta e
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alta, agarrando-a de seguida com o minimo deslocamento.

5. Em concurso em grupos de quatro, num campo de dimensdes
reduzidas com dois jogadores de cada lado da rede
(aproximadamente a 2 m de altura) joga com os companheiros
Efetuando toques com as duas maos por cima, para manter a
bola no ar, com numero limitado de toques sucessivos de cada
lado.

5. Em concurso em grupos de quatro, num campo de dimensdes

oportunamente, de modo a imprimir a bola uma trajetdria alta,
agarrando-se de seguida com o minimo deslocamento.

reduzidas com dois jogadores de cada lado da rede
(aproximadamente a 2 m de altura) joga com os companheiros
Efetuando toques com as duas maos por cima e ou toques
por baixo com os antebracos (em extenséo), para manter a bola
no ar, com nimero limitado de toques sucessivos de cada lado.

VOLEIBOL

Nivel Elementar 1 Nivel Elementar 2

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo,
escolhendo as acdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicagdes que lhe dirigem e aceitando as opc¢des e
falhas dos seus colegas.

1. Coopera com o0s companheiros, quer nos exercicios quer no jogo,
escolhendo as acfes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo
as indicacdes que lhe dirigem e aceitando as opc¢des e falhas dos seus
colegas.

2. Aceita as decisdes da arbitragem, identificando os respetivos sinais, | 2.
e trata com igual cordialidade e respeito os colegas de equipa e os
adversarios.

Aceita as decisOes da arbitragem, identificando os respetivos sinais, e
trata com igual cordialidade e respeito os colegas de equipa e os
adversarios.

3. Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execucéo das | 3.
principais acdes técnico-taticas e as regras do jogo: a) dois toques,
b) transporte, c) violacdo da linha diviséria, d) rotacdo ao
servi¢co e) numero de toques consecutivos por equipa, f) toque
na rede g) formas de jogar a bola, h) bola fora, i) faltas no

Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execugado das
principais acdes técnico-taticas e as regras do jogo: a) dois toques, b)
transporte, c¢) violagdo da linha diviséria, d) rotacdo ao servigo e)
numero de toques consecutivos por equipa, f) toque na rede Q)
formas de jogar a bola, h) bola fora, i) faltas no servi¢o e j) sistema
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servico e j) sistema de pontuacédo, adequando a sua acéo a esse
conhecimento.

Em situacdo de jogo 2 x 2 e 4 X 4 num campo reduzido
(respetivamente 45 m x 6 m e 45 m x 9 m) com a rede
aproximadamente a 2 m de altura:

4.1. Serve por baixo, colocando a bola em profundidade, no campo oposto.

4.2. Recebe o servico em manchete ou com as duas méos por cima (de acordo com
a trajetdria da bola), posicionando-se correta e oportunamente para direcionar a bola
para cima e para a frente por forma a dar continuidade as a¢6es da sua equipa.

4.3. Na sequéncia da rece¢do do servico, posiciona-se correta e oportunamente para
passar a bola a um companheiro em condi¢des de este dar continuidade as ac8es
ofensivas, ou receber/enviar a bola em passe colocado para o campo contrario
(se tem condi¢Bes vantajosas).

4.4. Ao passe (segundo toque) de um companheiro, posiciona-se para finalizar o ataque,
executando com oportunidade e corregdo um passe colocado (para um espaco
vazio) que, de preferéncia, dificulte a acdo dos adversarios.

4.5. Na defesa, e se é o jogador mais préximo da zona da queda da bola posiciona-se
para, de acordo com a sua trajetéria, executar um passe alto ou manchete,
favorecendo a continuidade das a¢des da sua equipa.

Em situacdo de exercicio no campo de Voleibol, a uma distancia

minima de 4,5 m da rede (2 m de altura), serve por baixo, colocando
a bola no campo oposto, num alvo previamente definido.

Realiza com oportunidade e correcdo no jogo e em exercicios
critério, as técnicas de a) passe alto de frente, b) manchete e ¢)
servico por baixo.

de pontuacéo, adequando a sua acao a esse conhecimento.

Em situacgédo de jogo 4 x 4 num campo reduzido (12 m x 6 m), com a rede
aproximadamente a 2,10 m/2,15 m de altura:

4.1. Serve por baixo ou por cima (tipo ténis), colocando a bola numa zona de dificil rece¢do
ou em profundidade.

4.2. Recebe o servico em manchete ou com as duas maos por cima (de acordo com a
trajetdria da bola), posicionando-se correta e oportunamente para direcionar a bola para
cima e para a frente por forma a dar continuidade as a¢des da sua equipa.

4.3. Na sequéncia da recec¢do do servigo, posiciona-se correta e oportunamente para passar a
bola a um companheiro em condi¢cBes de este dar continuidade as acgdes ofensivas
(segundo toque), ou receber/ enviar a bola, em passe colocado ou remate (em apoio),
para o campo contrario (se tem condi¢des vantajosas).

Em situac@o de exercicio no campo de Voleibol, com a rede colocada
aproximadamente a 2,10 m/2,15 m de altura:

5.1. Remata ao passe do companheiro no ponto mais alto executando corretamente a estrutura
ritmica da chamada e impulsionando-se para bater a bola no ponto mais alto do salto.

5.2. Desloca-se e posiciona-se corretamente para defesa baixa do remate (em manchete).

Realiza com correcéo e oportunidade, no jogo e em exercicios critério,
as técnicas de a) passe alto de frente, b) manchete, c) servigo por
baixo, d) servico por cima, €) remate em apoio, e, em situacao de
exercicio, f) passe alto de costas, g) remate com salto.

BASQUETEBOL
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Nivel Introducédo 1

Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios
qguer no jogo, escolhendo as ac¢des favoraveis ao éxito
pessoal e do grupo, admitindo as indicagbes que lhe
dirigem e aceitando as opg¢Oes e falhas dos seus
colegas.

. Aceita as decisbes da arbitragem e trata com igual
cordialidade e respeito o0s companheiros e o0s
adversarios evitando a¢des que ponham em risco a sua
integridade  fisica, mesmo que isso implique
desvantagem no jogo.

Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de
execucao das principais acdes técnico-taticas e as
regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio erecomeco
do jogo,
c) bola fora, d) passos, e) dribles, f) bola presa e g)
faltas pessoais, adequando as suas acdes a esse
conhecimento.

Em situacéo de jogo 3 x 3 (meio-campo):

4.1.Recebe a bola com as duas mé&os e assume uma
posicao racial ao cesto (enquadra-se
ofensivamente) tentando ver o conjunto da
movimentacdo dos jogadores e, de acordo com a
sua posicao:

4.1.1. Lanca na passada ou parado de curta
distancia, se tem situacdo de lancamento
(cesto ao seu alcance, em vantagem ou livre do

Nivel Introducéao 2

Coopera com o0s companheiros, quer nos exercicios quer no jogo,
escolhendo as ac¢fes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicacdes que lhe dirigem e aceitando as opc¢des e falhas dos seus colegas.

. Aceita as decisOes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito

0s companheiros e os adversarios evitando acdes que ponham em risco a
sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

Conhece o objetivo do jogo, a funcédo e o modo de execucédo das principais
acOes técnico-taticas e as regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e
recomeco do jogo, c) bola fora, d) passos, e) dribles, f) bola presa e g)
faltas pessoais, adequando as suas ac¢fes a esse conhecimento.

Em situacdo de jogo 3 x 3 (meio-campo) e 5 x 5 (campo inteiro):

4.1. Recebe a bola com as duas maos e assume uma posi¢cao racial ao cesto
(enquadra-se ofensivamente) tentando ver o conjunto da movimentagao
dos jogadores e, de acordo com a sua posi¢ao:

4.1.1. Lanca na passada ou parado de curta distancia, se tem
situacao de langamento (cesto ao seu alcance, em vantagem ou livre
do defesa).

4.1.2. Dribla, se tem espaco livre a sua frente, para progredir, no
campo de jogo e ou para ultrapassar o seu adversario direto,
aproximando a bola do cesto, para langamento ou passe a um
jogador (preferencialmente em posi¢cao mais ofensiva).

4.1.3. Passa com seguranca a um companheiro desmarcado, de
preferéncia em posicdo mais ofensiva.

4.2. Desmarca-se oportunamente, criando linhas de passe ofensivas (a
frente da linha da bola), mantendo uma ocupacao equilibrada do espaco.
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defesa). 4.3. Quando a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato uma
4.1.2. Dribla, se tem espaco livre a sua frente, para atitude defensiva marcando o seu adverséario direto, colocando-se
progredir, no campo de jogo e ou para entre este e o cesto (defesa individual).

ultrapassar 0 seu adversario direto,
aproximando a bola do cesto, para lancamento
ou passe a um jogador (preferencialmente em

4.4. Participa no ressalto, sempre que hé langamento, tentando recuperar
a posse da bola.

posicdo mais ofensiva). 5. Realiza com oportunidade e corre¢do global, no jogo e em exercicios

. critério as acdes: a) Rececdao, b) passe (de peito e picado), c) paragens

4'1'3('1 Passa gomd segur];anAga a um comp~anhe|rp e rotagOes sobre um apoio, d) Langamento na passada e parado, e)

]?sr:nfarca 0, de€ preterencia em posicac mais drible de progresséo, e em exercicio critério, f) mudanca de direcéo e
orensiva. de mé&o pela frente e g) participa no ressalto defensivo.

5. Realiza com oportunidade e correcédo global, no jogo e
em exercicios critério as acoes: a) Rececao, b) passe
(de peito e picado), c) paragens e rotacdes sobre
um apoio, d) langamento na passada e parado, e)
drible de progresséo

BASQUETEBOL

Nivel Elementar 1 ‘ Nivel Elementar 2
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1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as ag8es favoraveis
ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indica¢des que lhe dirigem, aceitando as opg¢es e falhas
dos seus colegas e dando sugestdes que favore¢cam a sua melhoria.

2. Aceita as decisfes da arbitragem, identificando os respetivos sinais, e trata com igual cordialidade e
respeito os companheiros e os adversarios, evitando agées que ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das principais agfes técnico-taticas e as
regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e recomec¢o do jogo, c) bolafora, d) passos, e) dribles,
f) bola presa, g) faltas pessoais e h) 3 segundos, adequando as suas acdes a esse conhecimento.

4. Em situagdo de jogo3X3 ou 5 x 5, coopera com os companheiros para alcancar o objetivo do jogo o
mais rapido possivel:
4.1. Logo que a sua equipa recupera a posse da bola, em situacéo de transicao defesa-ataque:

4.1.1. Desmarca-se oportunamente, para oferecer uma linha de primeiro passe ao jogador com bola e, se
esta néo lhe for passada, corta para o cesto.

4.1.2. Quando esta em posicao de linha de segundo passe e o colega da primeira linha cortou para o cesto
(ou na sua diregéo), oferece linha de primeiro passe ao portador da bola.

4.1.3. Durante a progresséo para o cesto, seleciona a agdo mais ofensiva:

- Passa a um companheiro que Ihe garante linha de passe ofensiva ou,

- Progride em drible, preferencialmente pelo corredor central (utilizando, se necessério, fintas e
mudancas de direcéo e ou de méo, para se libertar do seu adversario direto), para finalizar ou abrir
linha de passe.

4.5. Logo que perde a posse da bola, assume de imediato atitude defensiva acompanhando o seu adversario
direto (defesa individual), procurando recuperar a posse da bola o mais rapido possivel:

4.5.1. Dificulta o drible, o passe e o langamento, colocando-se entre o jogador e o cesto na defesa do
jogador com bola.

4.5.2. Dificultaaaberturade linhas de passe, colocando-se entre o jogador e a bola, na defesa do jogador
sem bola.

4.5.3. Participa no ressalto defensivo, reagindo ao langamento, colocando-se entre o seu
adversario direto e o cesto.

5. Realiza com corre¢éo e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as a¢des referidas no programa
Introducéo e ainda: b) rece¢do-enquadramento, c) langamento em salto, d) drible de progresséao
com mudancas de direcao pela frente, e) drible de protecéo, f) passe com uma mao, g) passe e
corte, h) ressalto, i) posicdo defensiva basica, j) enquadramento defensivo.

Coopera com o0s companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo,
escolhendo as acdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicacdes que lhe dirigem, aceitando as opc¢des e falhas dos seus colegas
e dando sugestdes que favore¢cam a sua melhoria.

Aceita as decisdes da arbitragem, identificando os respetivos sinais, e trata
com igual cordialidade e respeito os companheiros e os adversarios,
evitando acGes que ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que
isso implique desvantagem no jogo.

Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execug¢do das principais
acOes técnico-taticas e as regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e
recomeco do jogo, c¢) bola fora, d) passos, e) dribles, f) bola presa, g)
faltas pessoais e h) trés segundos, adequando as suas acfes a esse
conhecimento.

Em situacdo de jogo 5 x 5, coopera com os companheiros para alcangar o
objetivo do jogo 0 mais rapido possivel:

4.2. Ao entrar em posse da bola, enquadra-se em atitude ofensiva béasica,
optando pela agédo mais ofensiva:

4.2.1. Lanca, se tem ou consegue situacdo de langamento, utilizando o
langamento na passada ou de curta distancia de acordo com a agédo
do defesa.

4.2.2. Liberta-se do defensor (utilizando se necessario fintas e drible), para
finalizar ou, na impossibilidade de o fazer, passar a bola com
seguranca a um companheiro.

4.2.3. Passa, se tem um companheiro desmarcado em posi¢ao mais ofensiva,
utilizando a técnica mais adequada a situagdo, desmarcando-se de
seguida na diregdo do cesto e repondo o equilibrio ofensivo, se ndo
recebe a bola.

4.3. Se nao tem bola, no ataque:

4.3.1. Desmarca-se em movimentos para o cesto e para a bola (trabalho de
recec¢do), oferecendo linhas de passe ofensivas ao portador da bola.

4.3.2. Participa no ressalto ofensivo procurando recuperar a bola sempre
gue ha lancamento.

Realiza com correcdo e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as
acOes referidas no programa Introducdo e ainda: b) rececgao-
enquadramento, ¢) langcamento em salto, d) drible de progresséo com
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mudancas de direcdo pela frente, e) drible de protecéo, f) passe com
uma mao, g) passe e corte, h) ressalto, i) posicéo defensiva bésica, j)
enquadramento defensivo.

ANDEBOL

colegas.

Nivel Introducéo 1

1. Coopera com 0s companheiros, gquer nos exercicios quer no jogo,
escolhendo as a¢des favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicacdes que lhe dirigem e aceitando as opc¢des e falhas dos seus

2. Aceita as decisfes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito
0s companheiros e adversarios, evitando acdes que ponham em risco a
sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execucédo das principais
acdes técnico-taticas e as regras do jogo: a) inicio e recomeco do jogo,

Nivel Introducéo 2

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios
quer no jogo, escolhendo as acdes favoraveis ao éxito
pessoal e do grupo, admitindo as indicacdes que lhe
dirigem e aceitando as opcbes e falhas dos seus
colegas.

2. Aceita as decisbes da arbitragem e trata com igual
cordialidade e respeito os companheiros e adversarios,
evitando acdes que ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso impliqgue desvantagem no jogo.
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b) formas de jogar a bola, c) violacdes por dribles e passos, d)
violagdes da &rea de baliza, e) infracbes a regra de conduta com o
adversario e respetivas penalizacdes.

Em situacdo de jogo de Andebol de 5 (4+1 x 4+1) num campo reduzido,
com aproximadamente 25m x 14m, baliza com aproximadamente 1,80m
de altura e area de baliza de 5m, utilizando uma bola “afavel”’ n.° 0:

4.1.Com a sua equipa em posse da bola:

4.1.1. Desmarca-se oferecendo linha de passe, se entre ele e o
companheiro com bola se encontra um defesa (“quebra do
alinhamento”), garantindo a ocupacao equilibrada do espaco de
jogo.

4.1.2.

Com boa pega de bola, opta por passe, armando o braco, aum

jogador em posicéo mais ofensiva ou por drible em progresséao
para finalizar.

4.1.3. Finaliza em remate em apoio, se recebe a bola, junto da area,
em condicBes favoraveis.

4.3.Como guarda-redes:

4.3.1. Enquadra-se com a bola, sem perder a ho¢do da sua posicao
relativa a baliza, procurando impedir o golo.

4.3.2. Inicia o contra ataque, se recupera a posse da bola, passando
a um jogador desmarcado.

Realiza com oportunidade e corre¢do global, no jogo e em exercicios
critério, as acles: a) passe-rececao, b) rececao-remate em apoio, c)
drible-remate em apoio.

3. Conhece o0 objetivo do jogo, a funcdo e o modo de

execucao das principais acdes técnico-taticas e as
regras do jogo: a) inicio e recomeco do jogo, b)
formas de jogar a bola, c) violagbes por dribles e
passos, d) violacdes da area de baliza, e) infracdes
a regra de conduta com o adversério e respetivas
penalizacdes.

Em situacao de jogo de Andebol de 5 (4+1 x 4+1) num
campo reduzido, com aproximadamente 25m x 14m,
baliza com aproximadamente 1,80m de altura e area de
baliza de 5m, utilizando uma bola “afavel” n.° O:

4.1. Finaliza, se recebe a bola em condic¢des favoraveis,
em remate em salto, utilizando fintas e mudancas
de direcdo, consoante a oposicdo, para
desenquadrar o seu adversario direto,

4.2. Logo que a sua equipa perde a posse da bola
assume atitude defensiva, procurando de
imediato recuperar a sua posse:

4.2.1. Tenta intercetar a bola, colocando-se numa
posicdo diagonal de defesa, para intervir na
linha de passe do adversario.

4.2.2. Impede ou dificulta a progressao em
drible, o passe e o remate, colocando-se entre
a bola e a baliza na defesa do jogador com bola.

5. Realiza com oportunidade e corregéo global, no jogo e

em exercicios critério, as acdes: a) passe-rececao em
corrida, b) rececdo-remate em salto, c) drible-remate
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ANDEBOL

em salto, d) acompanhamento do jogador com e
sem bola, e) intercegéo.

Nivel Elementar 1

Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios quer no jogo,
escolhendo as a¢des favoraveis ao éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicagdes que lhe dirigem e aceitando as opcoes e
falhas dos seus colegas.

. Aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual cordialidade e
respeito os companheiros e adversarios, evitando acdes que ponham
em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique
desvantagem no jogo.

Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execucéo das
principais acdes técnico-taticas e as regras do jogo, adequando a
sua atuacgao a esse conhecimento quer como jogador quer como
arbitro.

. Em situacéo de jogo 5x5 (campo reduzido, com aproximadamente
32m x 18m):

4.1. Apés recuperacédo de bola pela sua equipa, inicia de imediato o
contra-ataque:

4.1.1. Desmarca-se rapidamente, oferecendo linhas de passe
ofensivas, utilizando, consoante a oposicao, fintas e

. Aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual

Nivel Elementar 2

Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no
jogo, escolhendo as acdes favoraveis ao éxito pessoal e do
grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e aceitando
as opcoes e falhas dos seus colegas.

cordialidade e respeito os companheiros e adversarios,
evitando acgdes que ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso impliqgue desvantagem no jogo.

Conhece o objetivo do jogo, a fungéo e o modo de execucao
das principais acfes técnico-taticas e as regras do jogo,
adequando a sua atuacao a esse conhecimento quer como
jogador quer como arbitro.

Em situacdo de jogo 5x5 (campo reduzido, com
aproximadamente 32m x 18m):

4.2.Quando a sua equipa nao consegue vantagem
numerica e ou posicional (por contra ataque) que |he
permita a finalizacdo rapida, continua as ac0es
ofensivas, garantindo a posse de bola (colaborando
na circulacao da bola):
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mudancas de direcao, e garantindo a ocupacao
equilibrada do espaco de jogo.

4.1.2. Opta por um passe a um jogador em posi¢cao mais
ofensiva ou por drible em progressao para permitir a
finalizacdo em vantagem numeérica ou posicional.

4.1.3. Finaliza, se recebe a bola em condi¢cfes favoraveis, em
remate em salto, utilizando fintas e mudancas de direcéo,
consoante a oposicdo, para desenquadrar o seu adversario
direto.

4.3.Logo que a sua equipa perde a posse da bola, assume de
imediato atitude defensiva recuando rapido para o seu meio-
campo (defesa individual), procurando recuperar a posse da bola:

4.3.1. Faz marcacao individual ao seu adversario, na
proximidade e a distancia, utilizando, consoante a situagéao,
deslocamentos defensivos frontais, laterais e de recuo.

4.3.2. Desloca-se, acompanhando a circulagao da bola,
mantendo a visdo simultanea da bola e do movimento do
jogador da sua responsabilidade (“marcagao de vigilancia”)

4.4.Como guarda-redes:

4.4.1. Enquadra-se constantemente com a bola, sem perder a
nocao da sua posicao relativa a baliza, procurando impedir o
golo.

4.4.2. Se recupera a bola, inicia de imediato o contra-ataque,
com um passe rapido para o jogador com linha de passe
mais ofensiva (contra-ataque direto), ou na impossibilidade
de o fazer, coloca a bola rapidamente num companheiro
desmarcado (contra-ataque apoiado).

4.2.1. Desmarca-se, procurando criar linhas de
passe mais ofensivas ou de apoio ao jogador
com bola, ocupando de forma equilibrada o espaco
de jogo, em amplitude e profundidade, garantindo
a compensacao ofensiva (“trapézio ofensivo”).

4.2.2. Ultrapassa o0 seu adversario direto (1x1),
utilizando fintas e mudancas de direcdo, pela
esquerda e pela direita (exploracao horizontal):

- em drible ou aproveitando a regra dos
apoios, para finalizar;

- apés passe, para se desmarcar;
“fixando” a acao do seu adversario
direto, de modo a potenciar o espaco
para as acdes ofensivas da sua equipa,

4.2.3. Ultrapassa o seu adverséario direto (1x1), “asua
frente”, por cima ou por baixo (exploragao vertical),
para passar a um companheiro em posi¢cdo mais
ofensiva, ou rematar em suspensao ou apoiado.

4.3.Logo que a sua equipa perde a posse da bola, assume
de imediato atitude defensiva recuando rapido para o
seu meio-campo (defesa individual), procurando
recuperar a posse da bola:

4.3.3. Quando em marcacdo individual na
proximidade, faz “marcagcdao de controlo” ao
jogador com bola, procurando desarma-lo e
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4.4.3. Colabora com os colegas na defesa, avisando-os dos
movimentos da bola e dos adversarios.

Realiza com oportunidade e correcéo global, no jogo e em exercicios
critério, as acbes referidas no programa introducdo e ainda: a)
remates em suspensdo, b) remates em apoio, c) fintas, d)
mudancas de direcdo, e) deslocamentos ofensivos, f) posicédo
base defensiva, @) colocacdo defensiva, h) deslocamentos
defensivos, j) “marcacgéo de controlo” e |) “marcacgéo de vigilancia”.

impedir a finalizacao.

5. Realiza com oportunidade e correcao global, no jogo e em
exercicios critério, as acgles referidas no programa
introducéo e ainda: a) remates em suspensao, b) remates
em apoio, c) fintas, d) mudancas de direcdo, e)
deslocamentos ofensivos, f) posicdo base defensiva, Q)
colocacdo defensiva, h) deslocamentos defensivos, i)
desarme, j) “marcagdo de controlo” e |) “marcacdo de
vigilancia”.

Descritores de desempenho dos niveis de prossecucao

GINASTICA SOLO

Nivel Introducéo 1

1. Coopera com os companheiros nas ajudas e corre¢cdes que
favorecam a melhoria das suas prestac¢oes, garantindo condicdes
de seguranca pessoal e dos companheiros, e colabora na
preparacao, arrumacao e preservacao do material.

2. Realiza habilidades gimnicas basicas em esquemas ou
sequéncias no solo encadeando e ou combinando as a¢gées com
fluidez e harmonia de movimento:

BN

2.1.Cambalhota a Frente terminando com as pernas unidas,
mantendo a mesma dire¢cdo durante o enrolamento.

Nivel Introducéo 2

1. Coopera com os companheiros nas ajudas e corre¢cdes que
favorecam a melhoria das suas prestacdes, garantindo condi¢des
de seguranca pessoal e dos companheiros, e colabora na
preparacao, arrumacao e preservacao do material.

2. Realiza habilidades gimnicas béasicas em esquemas ou

sequéncias no solo encadeando e ou combinando as agbes com
fluidez e harmonia de movimento

2.2.Cambalhota a frente, num plano inclinado ou elevado,
terminando com pernas afastadas em extensao.
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2.3.Cambalhota a retaguarda com repulsdo dos bracos na parte
final e saida com as pernas afastadas e em extensao na
direcdo do ponto de partida (podendo beneficiar de plano
inclinado).

2.5.Passagem por pino, partindo da posicao deitado ventral no
plinto, deslizando para apoio das mé&os no colchdo (sem
avanco dos ombros) e elevando as pernas para passar por
pino (beneficiando de ajuda).

2.6.Subida para pino apoiando as maos no colchao e os pés num
plano vertical, recuando as méos e subindo gradualmente o
apoio dos pés, aproximando-se da vertical e mantendo o olhar
dirigido para as maos (podendo beneficiar de ajuda).

2.7.Posicdes de Flexibilidade variadas (afastamento lateral e
frontal das pernas em pé e no chdo, com maxima inclinacdo
do tronco, “mata-borrao”, etc.)

2.8.Combinar Posi¢des de Equilibrio Estatico com marcha
lateral, para tras e para a frente, meias-voltas, saltos, voltas e
afundos em vérias direc6es, utilizados como elementos de
ligacdo, contribuindo para a fluidez e harmonia da sequéncia.

2.4.Cambalhota a Retaguarda com repulsdo dos bracos na fase
final, e saida com os pés juntos na direcdo do ponto de partida.

2.5.Passagem por pino partindo da posicao de deitado ventral no
plinto, deslizando para apoio das maos no colchdo (sem
avanco dos ombros) e elevando as pernas para passar por
pino, seguido de cambalhota a frente (podendo beneficiar
de ajuda).

2.6.Subida para pino apoiando as maos no colch&o e os pés num
plano vertical, recuando as maos e subindo gradualmente o
apoio dos pés, aproximando-se da vertical (mantendo o olhar
dirigido para as maos), terminando em cambalhota a frente
(podendo beneficiar de ajuda).

2.7.Roda, com apoio alternado das maos na cabeca do plinto
(transversal), passando as pernas o mais alto possivel, com
rececdo equilibrada do outro lado em apoio alternado dos pés.

2.8.Aviao, com o tronco paralelo ao solo e com 0os membros
inferiores em extensao, mantendo o equilibrio.

Descritores de desempenho dos niveis de prossecucdao

GINASTICA SOLO

Nivel Elementar 1
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Coopera com o0s companheiros nas ajudas e corre¢cfes que
favorecam a melhoria das suas prestagdes, garantindo condi¢des de
seguranca pessoal e dos companheiros, e colabora na preparacéo,
arrumacao e preservacao do material.

Elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de habilidades no solo
(em colchdes), que combine, com fluidez, destrezas gimnicas, de
acordo com as exigéncias técnicas indicadas, designadamente:

2.1.Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as pernas
estendidas, afastadas ou unidas, com apoio das maos no solo,
respetivamente entre e por fora das coxas, e junto da bacia,
mantendo a mesma dire¢cao do ponto de partida.

2.2.Cambalhota a frente saltada, apés alguns passos de corrida e
chamada a pés juntos, terminando em equilibrio e com os bracos
em elevacgao anterior.

2.3.Cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos bragcos na fase
final, terminando em equilibrio, com as pernas unidas e
estendidas, na direcdo do ponto de partida.

2.4.Pino de bragos, com alinhamento e extensdo dos segmentos do
corpo (definindo a posicdo), terminando em cambalhota a
frente com bracos em elevacgéo anterior e em equilibrio (podendo
beneficiar de ajuda).

2.5.Roda, com marcada extensao dos segmentos corporais e saida
em equilibrio, com bracos em elevacéo lateral obliqua superior,
na direcdo do ponto de partida.

2.6.Avidao, com o tronco paralelo ao solo e com os membros inferiores
em extensdo, mantendo o equilibrio.

1. Coopera com os companheiros nas ajudas e correcdes que

favorecam a melhoria das suas prestagbes, garantindo
condicbes de seguranca pessoal e dos companheiros, e
colabora na preparacéo, arrumacao e preservacao do material.

Elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de habilidades no
solo (em colchdes), que combine, com fluidez, destrezas
gimnicas, de acordo com as exigéncias técnicas indicadas,
designadamente:

2.4. Pino de bracos, com alinhamento e extensdo dos
segmentos do corpo (definindo a posi¢éo), terminando em
cambalhota a frente com bracos em elevacao anterior e
em equilibrio.

Em situacdo de exercicio, faz:

3.1. Rodada, com chamada e ritmo dos apoios corretos,
impulséo de bracos e fecho rapido dos membros inferiores
em relacdo ao tronco (ao mesmo tempo que eleva o tronco,
a cabeca e os bracos), para rececdo a pés juntos sem
desequilibrios laterais, com bracos em elevacao superior.

3.2. Cambalhota a retaguarda com passagem por pino,
com repulsdo enérgica dos membros superiores e abertura
simultanea dos membros inferiores em relacdo ao tronco,
aproximando-se do alinhamento dos segmentos e
terminando a uma ou duas pernas.
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2.7.Posicdes de flexibilidade a sua escolha, com acentuada
amplitude (ponte, espargata frontal e lateral, ra, etc.).

2.8.Saltos, voltas e afundos em varias direcdes, utilizados como
elementos de ligagéo, contribuindo para a fluidez e harmonia da
sequéncia.

Descritores de desempenho dos niveis de prossecucao

GINASTICA APARELHOS

Nivel Introducéo 1

1. Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e nas | 1.

correcbes que favorecam a melhoria das suas prestacées,
garantindo condi¢des de seguranca pessoal e dos companheiros,
e colabora na preparacéo, arrumacéo e preservacao do material.

2. No boque, ap6s corrida de balanco, chamada a pés juntos no | 2.

trampolim (reuther ou sueco) e chegando ao solo em condi¢des de
equilibrio para adotar a posicdo de sentido, realiza os seguintes
saltos:

2.1.Salto de eixo (boque transversal), com os membros inferiores
estendidos (com extensao dos joelhos).

3. No minitrampolim, com chamada com elevacdo rapida dos
bracos e rececao equilibrada no colchdo de queda, realiza os

seguintes saltos: 3

3.1.Salto em extensdo (vela), ap6s corrida de balanco,
colocando a bacia em ligeira retroversédo durante a fase aérea

Nivel Introducéo 2

Coopera com o0s companheiros nas ajudas, paradas e nas
correcbes que favorecam a melhoria das suas prestacoes,
garantindo condi¢des de seguranca pessoal e dos companheiros,
e colabora na preparacéo, arrumacao e preservacao do material.

No boque/plinto, apés corrida de balanco, chamada a pés juntos
no trampolim (reuther ou sueco) e chegando ao solo em condi¢des
de equilibrio para adotar a posicéo de sentido, realiza os seguintes
saltos:

2.3.Cambalhota a frente (plinto longitudinal), apoiando as méaos
com a bacia acima da linha dos ombros, transpondo o
aparelho com os joelhos junto ao peito.

2.4.Salto de coelho (plinto longitudinal).

No minitrampolim, com chamada com elevacdo rapida dos
bracos e rececdo equilibrada no colchdo de queda, realiza os
seguintes saltos:
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do salto.

4. Em equilibrio elevado, na trave baixa, realiza um encadeamento
das seguintes habilidades, utilizando a posicdo dos bracos para
ajudar a manter o equilibrio:

4.1. Entrada com ajuda.
4.2. Marcha a frente e atras, olhando em frente.
4.4. Meia volta, em apoio nas pontas dos pés.

4.6. Saida em salto em extensdo, mantendo o corpo em
extensdo, com 0s bracos em elevacao superior, para rece¢cao
no colchdo em condi¢des de adotar a posicéo de sentido.

3.2. Y Pirueta vertical ap0ds corrida de balanco.

Em equilibrio elevado, na trave baixa, realiza um encadeamento
dos seguintes elementos:

4.1. Entrada com ajuda.
4.2. Marcha na ponta dos pés, a frente e atras.

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

4.4. Meia volta, em apoio nas pontas dos pés.

4.6.Saida em salto em extensdo, mantendo o corpo em
extensdo, com os bracos em elevacgéo superior, para rece¢ao
no colchdo em condicdes de adotar a posicdo de sentido.

GINASTICA APARELHOS

Nivel Elementar 1

Nivel Elementar 2

1. Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e nas | 1. Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e nas correcdes que

correcdes que favorecam a melhoria das suas prestacoes, favorecam a melhoria das suas prestacdes, garantindo condi¢cbes de
garantindo condicdbes de seguranca pessoal e dos seguranca pessoal e dos companheiros, e colabora na preparacao,
companheiros, e colabora na preparacdo, arrumacdo e arrumacao e preservacao do material.

preservacao do material.
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2. No boque/plinto, apds corrida de balanco, chamada a pés

juntos no trampolim (reuther ou sueco) e chegando ao solo em
condicbes de equilibrio para adotar a posicdo de sentido,
realiza os seguintes saltos:

2.1. Salto ao eixo (boque transversal).

2.2. Salto entre-méos (boque ou plinto transversal), apoiando
as maos com a bacia acima da linha dos ombros,
transpondo o aparelho com os joelhos junto ao peito.

2.3. Cambalhota a frente (plinto longitudinal), apoiando as
maos com a bacia acima da linha dos ombros, transpondo
o aparelho com os joelhos junto ao peito.

2.4. Salto de coelho seguido de salto ao eixo (plinto
longitudinal).

No minitrampolim, com chamada com elevacéo rapida dos
bracos e rececdo equilibrada no colchdo de queda, realiza os
seguintes saltos:

3.3. Salto engrupado, apés corrida de balanco, com fecho dos
membros inferiores em relagcéo ao tronco, na fase mais alta
do voo, seguido de abertura rapida.

3.4. Pirueta vertical, ap6s corrida de balanco, mantendo o
controlo do salto.

Em equilibrio elevado, na trave baixa, realiza um
encadeamento dos seguintes elementos:

4.5. Aviao, mantendo o equilibrio.
4.6. Saida em salto em extensdo com meia pirueta, mantendo

No plinto, apds corrida de balanco, chamada a pés juntos no trampolim
(reuther ou sueco) e chegando ao solo em condi¢cdes de equilibrio para
adotar a posicao de sentido, realiza os seguintes saltos:

2.1. Salto ao eixo (plinto longitudinal), com o primeiro voo longo para apoio
das maos na extremidade distal, com a bacia e pernas acima da linha
dos ombros (no momento de apoio das maos).

No minitrampolim, com chamada com elevacdo rapida dos bracos e
rececao equilibrada no colchédo de queda, realiza os seguintes saltos:

3.5. Carpa de pernas afastadas, apos corrida de balanco, realizando o
fecho das pernas (em extensao) relativamente ao tronco, pouco antes de
atingir o ponto mais alto do salto, seguido de abertura rapida.

3.6. Carpa de pernas unidas, apos corrida de balanco, realizando o fecho
das pernas (em extensao) relativamente ao tronco, pouco antes de atingir
0 ponto mais alto do salto, seguido de abertura rapida.

Em equilibrio elevado, na trave baixa, realiza um encadeamento dos
seguintes elementos:

4.1. Entrada a um pé, com chamada do outro pé, utilizando se necessario o
trampolim reuther ou SUeco (podendo beneficiar de ajuda de um colega).

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

4.3. Salto a pés juntos, com flexdo de pernas durante o salto e rece¢éo
equilibrada no aparelho.

4.4. Y2 Volta com balan¢o de uma perna.
4.5. Aviao.

4.6. Saida em salto em extensdo com meia pirueta, mantendo o corpo em
extensao, com 0s bracos em elevacao superior, para rececao no colchao
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0 corpo em extensdo, com os bracos em elevagao superior,
para recec¢ao no colchdo em condi¢des de adotar a posicéo
de sentido.

em condi¢des de adotar a posicao de sentido.

Descritores de desempenho dos niveis de prossecuc¢ao

GINASTICA ACROBATICA

Nivel Introducéo 1

Coopera com o0s companheiros nas ajudas e correcdes que
favorecam a melhoria das suas prestacdes, preservando sempre
as condicoes de seguranca.

Compreende e desempenha corretamente as funcdes, quer como
base quer como volante, na sincronizacao dos diversos elementos
acrobaticos e coreograficos.

Conhece e efetua com correcao técnica as pegas, 0s montes e
desmontes do tipo simples ligados aos elementos a executar.

Em situacao de exercicio a par, realizam os seguintes elementos
técnicos, com coordenacao e fluidez de movimentos:

4.1.0 base em posicao de deitado dorsal com os membros
superiores em elevacéo, segura o volante pela parte anterior
das sua pernas que, em prancha facial, apoia as maos na
parte anterior das pernas do base, mantendo o corpo em
extensao.

4.2.0 base sentado, com pernas afastadas e estendidas, segura
pelas ancas o volante que executa um pino, com apoio das
maos entre as coxas do base, mantendo o alinhamento dos

=

5.

Nivel Introducéo 2

Coopera com o0s companheiros nas ajudas e correcdes que
favorecam a melhoria das suas prestacoes, preservando sempre
as condic¢des de seguranca.

Compreende e desempenha corretamente as fungdes, quer como
base quer como volante, na sincronizacao dos diversos elementos
acrobaticos e coreograficos.

Conhece e efetua com correcado técnica as pegas, 0s montes e
desmontes do tipo simples ligados aos elementos a executar.

Em situacao de exercicio a par, realizam os seguintes elementos
técnicos, com coordenacao e fluidez de movimentos:

4.3. O base com um joelho no chao e outra perna fletida
(planta do pé bem apoiada no solo e com 0s apoios colocados
em triangulo), suporta o volante que, de costas, sobe para
a sua coxa e se equilibra num dos pés. Utilizam a pega
simples (de apoio), mantendo-se com o tronco direito e
evitando afastamentos laterais dos bragos. Desmonte deve
ser controlado e com os bragos em elevagéo superior.

Em situacdo de exercicio em trios, realizam o0s seguintes
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segmentos. O desmonte deve ser controlado e com os bracos
em elevagao superior.

5. Em situacdo de exercicio em trios, realizam o0s seguintes
elementos técnicos com coordenacao e fluidez:

5.1.- Dois bases em posicao de deitado dorsal em oposicéo e
0s membros superiores em elevagdo, com um dos bases a
segurar o volante nas omoplatas e o0 outro a segura-lo nos
gémeos, suportando assim o volante que se encontra em
prancha dorsal, com o corpo em extensao.

Ou

5.2.- Dois bases, frente a frente, em posicdo de afundo com
um dos joelhos em contacto, segurando o volante nos
gémeos que realiza um equilibrio em pé nas coxas dos
bases junto aos seus joelhos.

elementos técnicos com coordenacao e fluidez:

5.3.Dois bases, com pega de cotovelos, suportam o volante em
prancha facial que mantém a tonicidade necessaria para
evitar oscilagbes dos seus segmentos corporais. ApoOs
impulso dos bases, o volante efetua um voo, mantendo a
mesma posicao, para rececdo equilibrada nos bragos dos
bases.

5.4.Dois bases, frente a frente, de joelhos sentados sobre 0s
pés, sustentam o volante em pino sobre as suas coxas,
segurando-o pela bacia e auxiliando-o0 a manter o alinhamento
dos seus segmentos. O desmonte deve ser controlado e com
0s bracos em elevacéo superior.

Descritores de desempenho dos niveis de prossecucao

GINASTICA ACROBATICA

Nivel Elementar 1

1. Coopera com os companheiros nas ajudas e corre¢cdes que
favorecam a melhoria das suas prestacoes, preservando sempre
as condicdes de seguranca.

2. Compreende e desempenha corretamente as fungdes, quer como
base quer como volante, na sincronizagao dos diversos elementos
acrobaticos e coreograficos.

Nivel Elementar 2

1. Coopera com os companheiros nas ajudas e correcdes que
favorecam a melhoria das suas prestacoes, preservando sempre
as condic¢des de seguranca.

2. Compreende e desempenha corretamente as fungdes, quer como
base quer como volante, na sincronizacao dos diversos elementos
acrobaticos e coreograficos.
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Conhece e efetua com correcao técnica as pegas, 0s montes e
desmontes do tipo simples ligados aos elementos a executar.

Combina numa coreografia (com musica e sem exceder dois
minutos), a par, utilizando diversas direcdes e sentidos, afundos,
piruetas, rolamentos, passo troca-passo, tesouras (saltos),
posicdes de equilibrio e outras destrezas gimnicas, com o0s
seguintes elementos técnicos

4.4.0 base em posicado de deitado dorsal com as pernas em
extensdo e perpendiculares ao solo, o volante executa
prancha facial (com pega frontal), apoiado pela bacia nos pés
do base. Mantém a posi¢cdo, enquanto o base conserva as
pernas perpendiculares ao solo.

4.5.0 base de pé com os joelhos fletidos (ligeiro desequilibrio &
retaguarda), suporta o volante que se equilibrade pé sobre
as suas coxas com o0s segmentos do corpo alinhados. O
volante equilibra-se de frente ou de costas para o base, que o
segura pela pega de pulsos ou pelas coxas. Desmonte simples
com bracos em elevacao superior.

Em situacdo de exercicio em trios, realizam o0s seguintes

3.

4.

Conhece e efetua com correcao técnica as pegas, 0s montes e
desmontes do tipo simples ligados aos elementos a executar.

Combina numa coreografia (com musica e sem exceder dois
minutos), a par, utilizando diversas dire¢des e sentidos, afundos,
piruetas, rolamentos, passo troca-passo, tesouras (saltos),
posicdes de equilibrio e outras destrezas gimnicas, com 0s
seguintes elementos técnicos:

4.6. O base em posicado de deitado dorsal com as pernas
fletidas e ligeiramente afastadas (pés apoiados no chéo) e
bracos em elevacéo, suporta o volante pelos ombros, que
executa um pino (mantendo a posi¢ao), apoiando as maos
nas coxas do base. Desmonte do volante voltando a posicéo
inicial.

Em situagcdo de exercicio em trios, realizam os seguintes

elementos técnicos com coordenacao e fluidez:

5.6. O base em pé, suporta um volante que se equilibra de pé
sobre as suas coxas (de costas para ele). Por sua vez o
volante apoia o outro base, que executa o pino a sua frente,
segurando-o pelos tornozelos, ajudando-o a manter a sua

elementos técnicos com coordenacéo e fluidez: posicao.
5.5.Base em pé, suporta um volante que se equilibra de pé

sobre as suas coxas (de costas para ele). Este base é

auxiliado por um base intermédio que em posicdo de

deitado dorsal, com os membros superiores em elevacéo,

apoia o base colocando os pés na sua bacia.
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ATLETISMO

Nivel Introducéo 1

1. Coopera com os companheiros, admitindo as indicagdes que lhes
dirigem e cumprindo as regras que garantam as condi¢cdes de
seguranca e a preparacao, arruinarao e preservacao do material.

2. Efetua uma corrida de velocidade (40 m), com partida de pé.
Acelera até a velocidade maxima, mantendo uma elevada
frequéncia de movimentos; realiza apoios ativos sobre a parte
anterior do pé, com extensao da perna de impulséo e termina sem
desaceleracao nitida.

3. Efetua uma corrida de estafetas de 4 x 50 m, recebendo o
testemunho, na zona de transmissdo, com controlo visual e em
movimento.

4. Realiza uma corrida (curta distancia), transpondo pequenos
obstaculos (barreiras) separados entre si a distancias variaveis,
combinando com fluidez e coordenagdo global, a corrida, a
impulséo, o voo e a recegao.

6. Salta em altura com técnica de tesoura, com quatro a seis
passadas de balan¢o. Apoio ativo e extensao completa da perna
de impulsdo com elevagéo enérgica e simultanea dos bragos e da
perna de balanco; transposicdo da fasquia com pernas em
extensdo e rece¢do em equilibrio no colchdo de quedas ou caixa
de saltos.

Nivel Introducéao 2

1. Coopera com os companheiros, admitindo as indicagdes que lhes

dirigem e cumprindo as regras que garantam as condicfes de
seguranca e a preparacao, arruinarao e preservacao do material.

Efetua uma corrida de estafetas de 4 x 50 m, recebendo o
testemunho, na zona de transmissao, com controlo visual e em
movimento, entregando-o com seguranca e sem acentuada
desaceleracéao.

Realiza uma corrida (curta distancia), transpondo pequenos
obstéculos (barreiras) separados entre si a distancias variaveis,
combinando com fluidez e coordenacdo global, a corrida, a
impulséo, o voo e a recegao.
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DANCAS SOCIAIS

Nivel Introducgéo 1 Nivel Introducgéo 2

1. Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua | 1. Coopera com 0s companheiros, incentiva e apoia a sua participacdo em

participacdo em todas as situacdes, apresentando sugestdes todas as situacdes, apresentando sugestdes de aperfeicoamento, e

de aperfeicoamento, e considerando as propostas que lhe considerando as propostas que lhe sédo sugeridas.

S80 sugeridas. 2. Respeita o espaco partilhavel, mantendo distancia dos outros colegas,
2. Respeita o0 espaco partilhavel, mantendo distancia dos outros de modo a evitar choques que perturbem o seu desempenho.

golegas, dﬁ modo a evitar chogues que perturbem o seu 3. Respeitando o espaco disponivel e a estrutura ritmica das Dancas

esempenno. Latino-Americanas/ndo progressivas - Merengue e Rumba

3. Respeitando o espaco disponivel e a estrutura ritmica das Quadrada:

Dancas Latino-Americanas/nao progressivas — Merengue

e Rumba Quadrada: 3.1.Danca o Merengue, em situacao de “Line Dance” com organizagao

espacial definida, iniciando no 1° tempo do compasso e fazendo
3.1.Danca o Merengue, em situagao de “Line Dance” com coincidir cada passo a um tempo, realizando uma sequencia de
organizacdo espacial definida, iniciando no 1° tempo do passos que combinem:
compasso e fazendo coincidir cada passo a um tempo,

. e . 3.1.1. Voltas a direita e a esquerda,;
realizando uma sequéncia de passos que combinem:

3.1.1. Passos no lugar e progredindo  frente e atras: 3.1.2. Passos cruzados a frente no lugar (“Jazz Square”);

R . . 3.1.3. Passos em frente com Y2 volta a esquerda (“Twist”);
3.1.2. Passos a frente e atrds com o mesmo apoio,

alternados com transferéncias de peso do outro apoio 3.1.4. Passos em “V” no lugar e com " de volta a direita.

no lugar (*Mambo”); 3.2.Danca a Rumba Quadrada, em situagdo de “Line Dance” com
3.1.3. Passos laterais a direita alternados com juncéo organizacao espacial definida, iniciando no 1° Tempo do compasso

de apoios; e respeitando a sua estrutura ritmica: Lento (1° e 2° tempos do
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3.1.4. Passos laterais cruzados pela frente.

3.2.Danca a Rumba Quadrada, em situagéo de “Line Dance”
com organizacdo espacial definida, iniciando no 1°
Tempo do compasso e respeitando a sua estrutura
ritmica: Lento (1° e 2° tempos do compasso), Rapido (3°
tempo do compasso), Rapido (4° tempo do compasso),
realizando sequéncias de passos que combinem:

3.2.1. Passo Basico fazendo coincidir os passos em

frente e atras ao ritmo
Lento, e os laterais (sem ultrapassar a largura dos
ombros) e juncéo

de apoios ao ritmo rapido.

compasso), Rapido (3° tempo do compasso), Rapido (4° tempo do
compasso), realizando sequéncias de passos que combinem:

3.2.1. Passos progressivos em frente e atras;

3.2.2. Voltae Contravolta, executando uma volta completa a direita
(volta) seguida de uma volta a esquerda (contravolta);

3.2.3. Volta Circular, executando 6 passos progressivos em frente
virando
progressivamente %2 volta para a direita;

3.2.4. Passos laterais a direita e a esquerda alternados com
juncédo de apoios (passo, junta, passo, toca — para a direita) e
igualmente para a esquerda.

4. Em situacdo de danca a pares, nas Dangcas Sociais
Modernas/progressivas, seleciona com antecipacdo, do repertorio
desenvolvido, os passos/figuras a executar a sua vontade e de acordo
com a disponibilidade de espaco, mantendo a estrutura ritmica da Valsa
Lenta (simplificada) e Foxtrot Social (simplificado):

4.1.Danca a Valsa Lenta (forma social) em “Posicdo Fechada”,
mantendo o sentido de progressdo da danca, na realizacdo dos
seguintes passos/figuras com o alinhamento espacial para o
elemento masculino de frente para a “Linha de Dancga”, iniciando no
1° tempo do compasso e mantendo a estrutura ritmica: -1,2,3,4,5,6-
, fazendo coincidir cada passo a um tempo do compasso:

4.1.1. Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed
changes”), de forma a progredir no espaco fisico no sentido
inverso;

4.1.2. Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed
changes”), alternando a frente e atras, e repetindo enquanto
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necessario, mantendo-se no mesmo lugar de forma a evitar
colisbes com outros pares;

4.2.Danca o Foxtrot social (forma social) em “Posi¢ao Fechada”, com
o alinhamento espacial para o elemento masculino de frente para a
“‘Parede mais préxima” e o esquerdo o seu primeiro apoio nos
passos/figuras, iniciando no 1° tempo do compasso, de acordo com
a estrutura ritmica: Lento, Lento, Rapido, Rapido, realizando

4.2.1. “Passos progressivos” repetindo uma sequéncia em cada
direcéo (a frente/atras), de forma a progredir no espaco fisico no
sentido inverso;

4.2.2. Passo de espera/time step enquanto necessario e de forma
a evitar colisbes com outros pares;

4.2.3. Passo de canto/rock turn, virando 14 de volta a esquerda,
guando se encontra perto de um canto, assumindo o0
alinhamento espacial inicial para a parede seguinte, de forma a
continuar a progredir no espaco fisico no sentido inverso;

4.3.Domina o alinhamento espacial distinguindo os pontos referenciais
do espaco fisico e identificando “sentido inverso” como o sentido
obrigatdrio em dancas progressivas.

DANCAS TRADICIONAIS

Nivel Introducéo 1
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Coopera com o0s companheiros, incentiva e apoia a sua
participagdo na atividade, apresentando sugestdes de
aperfeicoamento, e considerando, por seu lado, as propostas que
Ihe s&o dirigidas.

Conhece a origem cultural e histérica das Dancas Tradicionais
selecionadas e identifica as suas caracteristicas bem como as
zonas geograficas a que pertencem.

Danca a Erva Cidreira (simplificada, sem o passe de escovinha):

3.1.Executa o “passo de passeio”, na primeira figura, com apoios
sucessivos alternados, com pequena amplitude e ligeiramente
arrastado, apoiando bem o pé no chao, e finalizando com o
“Manel” voltado para o seu par.

3.2.Realiza o “passo de passeio”, na segunda figura, em trajetéria
circular com palmas, avancando para o par e mantendo-se
sempre voltado para 0 mesmo sentido.

3.3. Executa o “passo de passeio”, na terceira figura, em trajetoria
circular com o par entrelacado, regressando a posicao inicial.

1. Coopera com 0s companheiros, incentiva e apoia a sua
participagdo na atividade, apresentando sugestdes de
aperfeicoamento, e considerando, por seu lado, as propostas que
Ihe séo dirigidas.

2. Conhece a origem cultural e historica das Dancas Tradicionais

selecionadas e identifica as suas caracteristicas bem como as
zonas geograficas a que pertencem.

3. Dancga o Regadinho, e o Sariquité

3.1.No Regadinho:
3.1.1. A “Maria” a “gingar” a bacia no “passo de passeio”.

3.1.2. Inicia o “passo saltado cruzado” com a perna direita a
cruzar pela frente e juntando-se os pés ao oitavo tempo,
enquanto os membros superiores oscilam em oposi¢cao
aos membros inferiores.

3.1.3. Realiza o “passo saltitado” com impulsao e rececéo no
mesmo pé, e as trocas com o braco dado em oposicao.

3.2.No Sariquité:

3.2.1. Eleva os calcanhares a retaguarda no “ passo corrido”,
finalizando com acentuacéo forte nos ultimos dois apoios.

3.2.2. Cruza atras o calcanhar no “passo saltado lateral”, com
batimentos fortes nos ultimos dois apoios.

3.2.3. Realiza os “rodopios” (individuais ou com o par) em
passe de corrida rapido, finalizando com batimento forte
nos dois ultimos apoios.
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BADMINTON

Nivel Introducéo 1

Coopera com os companheiros, nas diferentes situagdes,
escolhendo as acbes favoraveis ao éxito pessoal e do
companheiro, admitindo as indicacdes que l|he dirigem,
aceitando as opcoes e falhas dos seus colegas, e tratando com
igual cordialidade e respeito os parceiros e 0s adversarios.

Conhece o objetivo do jogo, a sua regulamentacao basica e a
pontuacdo do jogo de singulares, identifica e interpreta as
condicdes que justificam a utlizacdo diferenciada dos
seguintes tipos de batimento: a) clear, b) lob.

Coopera com o companheiro (distanciados cerca de 6 m),
batendo e devolvendo o volante, evitando que este toque no
chéo:

3.1.Mantém uma posicado base com os joelhos ligeiramente
fletidos e com a perna direita avancada, regressando a
posicdo inicial ap6s cada batimento, em condicGes
favoraveis a execucao de novo batimento.

3.2.Desloca-se com oportunidade, para conseguir 0
posicionamento correto dos apoios e uma atitude corporal
que favorecam o batimento equilibrado e com amplitude de
movimento, antecipando-se a queda do volante.

3.3.Diferencia os tipos de pega da raqueta (de direita e de

Nivel Introducéo 2

1. Coopera com os companheiros, nas diferentes situacdes, escolhendo

as acOes favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro, admitindo as
indicacBes que |he dirigem, aceitando as opc¢des e falhas dos seus
colegas, e tratando com igual cordialidade e respeito os parceiros e
0s adversarios.

Conhece o objetivo do jogo, a sua regulamentacdo bésica e a
pontuacéo do jogo de singulares, identifica e interpreta as condi¢cdes
qgue justificam a utilizacdo diferenciada dos seguintes tipos de
batimento: a) clear, b) lob, c¢) servigco curto e d) servico comprido.

Coopera com o companheiro (distanciados cerca de 6 m), batendo e
devolvendo o volante, evitando que este toque no chao:

3.1. Mantém uma posi¢ao base com os joelhos ligeiramente fletidos e com a perna direita

a execucado de novo batimento.

3.2. Desloca-se com oportunidade, para conseguir o posicionamento correto dos apoios e
uma atitude corporal que favoregam o batimento equilibrado e com amplitude de
movimento, antecipando-se a queda do volante.

3.3. Diferencia os tipos de pega da raqueta (de direita e de esquerda) e utiliza-os de
acordo com a trajetoria do volante.

3.4. Coloca o volante ao alcance do companheiro, executando corretamente, os
seguintes tipos de batimentos:

3.4.1. Clear - na devolugdo do volante com trajetérias altas -
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esquerda) e utiliza-os de acordo com a trajetoria do
volante.

3.4.Coloca o volante ao alcance do companheiro,
executando corretamente, 0S seguintes tipos de
batimentos:

3.4.1. Clear - na devolucéo do volante com trajetérias altas
- batendo o volante num movimento continuo, por cima

3.4.2. Lob - na devolucdo do volante com trajetérias
abaixo da cintura - batendo o volante num movimento
continuo, avancando a perna do lado da raqueta (em
afundo), utilizando em conformidade os diferentes
tipos de pegas de raqueta (de esquerda ou de direita).

batendo o volante num movimento continuo, por cima da
cabeca e a frente do corpo, com rotagéo do tronco.

3.4.2. Lob - na devolucdo do volante com trajetorias abaixo da
cintura - batendo o volante num movimento continuo,
avancando a perna do lado da raqueta (em afundo), utilizando
em conformidade os diferentes tipos de pegas de raqueta (de
esquerda ou de direita).

da cabeca e a frente do corpo, com rotacdo do tronco. | 4. Em situacdo de exercicio, num campo de Badminton, executa o
servi¢co curto e comprido, e colocando corretamente os apoios e
dando continuidade ao movimento do braco apds o batimento.

BADMINTON

Nivel Elementar 1

1. Coopera com os companheiros, nas diferentes situagoes,
escolhnendo as acdes favoraveis ao éxito pessoal e do
companheiro, admitindo as indicacdes que lhe dirigem, aceitando
as opcOes e falhas dos seus colegas e dando sugestdes que
favorecam a sua melhoria.

2. Conhece o objetivo do jogo, a funcédo e o modo de execugéo das
principais acdes técnico-taticas, adequando as suas acdes a esse
conhecimento.

Nivel Elementar 2

1. Coopera com o0s companheiros, nas diferentes situagoes,

escolhendo as acbes favoraveis ao éxito pessoal e do
companheiro, admitindo as indica¢gdes que Ihe dirigem, aceitando
as opcoOes e falhas dos seus colegas e dando sugestdes que
favorecam a sua melhoria.

Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execucédo das
principais acdes técnico-taticas, adequando as suas acoes a esse
conhecimento.
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Em situacdo de jogo singulares num campo de Badminton,
desloca-se e posiciona-se corretamente, para devolver o
volante (evitando que este caia no chéo), utilizando diferentes
tipos de batimentos:

3.1.Servico, curto e comprido (na area de servico e na diagonal),
tanto para o lado esquerdo como para o direito, colocando
corretamente os apoios e dando continuidade ao movimento
do braco apés o batimento.

3.2.Em clear, batendo o volante num movimento continuo, por
cima da cabeca e a frente do corpo, com rotacédo do tronco.

3.3.Em lob, batendo o volante num movimento continuo,
avancando a perna do lado da raquete (em afundo), utilizando
em conformidade os diferentes tipos de pegas de raquete (de
esquerda ou de direita).

3.4.Em amorti (a direita e a esquerda), controlando a forca do
batimento de forma a colocar o volante junto a rede.

3. Em situacdo de jogo singulares, num campo de Badminton,

desloca-se e posiciona-se corretamente, para devolver o
volante (evitando que este caia no ch&o), utilizando diferentes
tipos de batimentos:

3.1.Servico, curto e comprido (na area de servico e na diagonal),
tanto para o lado esquerdo como para o direito, colocando
corretamente os apoios e dando continuidade ao movimento
do braco apés o batimento.

3.2.Em clear, batendo o volante num movimento continuo, por
cima da cabeca e a frente do corpo, com rotacao do tronco.

3.3.Em lob, batendo o volante num movimento continuo,
avancando a perna do lado da raquete (em afundo), utilizando
em conformidade os diferentes tipos de pegas de raquete (de
esquerda ou de direita).

3.4.Em amorti (a direita e a esquerda), controlando a forca do
batimento de forma a colocar o volante junto a rede

3.5.Em drive (a direita e a esquerda), executando o batimento a
frente do corpo, com a "cabeca" da raquete paralela a rede e
imprimindo ao volante uma trajetoria tensa.

Em situacdo de exercicio, num campo de Badminton, remata na
sequéncia do servico alto do companheiro, batendo o volante
acima da cabeca e a frente do corpo com rotacdo do tronco, apos
"armar® o brago atras, num movimento continuo e amplo,

imirimindo-lhe uma tra'let(')ria descendente e réiida.

Universidade Lus6fona- C.U.L., Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

212




Nuno Miguel Sachim Alves
Estagio Pedagogico realizado na Escola Bésica 1,2,3 do Bom Sucesso

STREET SURFING

Nivel Introducéo 1 Nivel Introducéao 2

1. Com ajuda de um companheiro, deve deslocar-se com equilibrio e | 1. Deve deslocar-se com equilibrio e seguranca, ajustando as suas
seguranca, ajustando as suas acdes para orientar o seu acOes para orientar o seu deslocamento com intencionalidade e
deslocamento com intencionalidade e oportunidade. oportunidade.

2. Cumprindo as regras de seguranca propria e dos companheiros, | 2. Cumprindo as regras de seguranca propria e dos companheiros,
realizar com coordenagédo global e fluidez de movimentos e das realizar com coordenacgédo global e fluidez de movimentos e das
habilidades aprendidas: habilidades aprendidas:

3. Na Prancha, em concurso ou exercicio individual o aluno: 3. Na Prancha, em concurso ou exercicio individual o aluno:
3.1.DESLIZA com os dois pés sobre a «prancha» apés impulso 3.1.DESLIZA com os dois pés sobre a «prancha» apds impulso

de um ou outro pé, realizando um trajeto retilineo, com ajuda. de um ou outro pé, realizando um trajeto retilineo, sem ajuda.
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Anexo II — Aprendizagens Essenciais a privilegiar 7°ano

+

l

| £y REPUEBLICA
PORTUGUESA

5om

Agrupamento de Escolas do Bom Sucesso«

Ano Letivo 2022/2023
Departamento de Educacdo Especial e Educacdo Fisica
Disciplina de Educacdo Fisica Ano de escolaridade 7°
Aprendizagens Essenciais a privilegiar LD
de tempo
AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS - BASQUETEBOL (Introducdo 1 e 2)
e Rececdo da bola e enquadramento ofensivo; 10,20 ¢ 3°
e Langamento na passada (quando tem espago) ou parado; periodo

e Drible com intuito ofensivo (progressdo) para langar ou passar;

e  Passe ofensivo, preferencialmente para um colega em posi¢dao mais ofensiva.

e Desmarcagao ofensiva a frente da linha da bola, mantendo a ocupacgéao equilibrada do
espaco;

e  Passe seguido de desmarcagao;

e Atitude defensiva entre o adversario e o cesto (defesa individual);

e  Participacdo no ressalto, sempre que ha langamento, tentando recuperar a bola.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS - VOLEIBOL (Introdugdo 1 e 2)

Em situacdo 1+1 (I11) e 2+2 (12):

e  Posicionamento correto e oportuno em campo;

e Recegdo adequada a trajetdria da bola;

e  Passe imprimindo a bola uma trajetéria alta (colocando a bola em trajetoéria
descendente sobre o colega);

e  Servico em passe (colocando a bola em trajetdria descendente sobre o colega);

e  Servigco por baixo em situagdo de exercicio critério.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS — GINASTICA SOLO (Introducdo 1 e 2)

Realiza sequéncias que combinem:

e Cambalhota a frente terminado de pés juntos, mantendo a dire¢do durante o
enrolamento;

e Cambalhota a retaguarda, com repulsdao dos membros superiores, terminando com
apoio dos pés e de membros inferiores afastados e em extensdo (podendo beneficiar
de plano inclinado);

e  Partindo da posi¢cdo de deitado ventral no plinto, subida para pino, beneficiando de
ajuda;

e Subida para pino apoiando as maos no colchdo e os pés num plano vertical;

e Posi¢oes de flexibilidade variadas (afastamento lateral dos membros inferiores em pé
e no chdo);

e Avido (posicdo de equilibrio);

e Elementos de ligagdo (saltos, voltas e afundos).

e Cambalhota a frente (plano inclinado ou elevado), terminando com pernas afastadas
em extensao;

e  Cambalhota a retaguarda com repulsao dos bragos na fase final, e saida com os pés
juntos na dire¢do do ponto de partida;

e  Partindo da posi¢do de deitado ventral no plinto, subida para pino, seguido de
cambalhota a frente (podendo beneficiar de ajuda);

e  Subida para pino apoiando as mados no colchdo e os pés num plano vertical (recuando
as maos e subindo gradualmente o apoio dos pés), aproximando-se da vertical
(mantendo o olhar dirigido para as maos), terminando em cambalhota a frente
(podendo beneficiar de ajuda);

e Roda, com apoio alternado das mdos na cabeca do plinto (transversal), passando as
pernas o mais alto possivel, com rececdo equilibrada do outro lado em apoio
alternado dos pés.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS - ATLETISMO (Infrodugdo 1 e 2)
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e  Corrida (curta distancia), transpondo pequenos obstaculos (barreiras) Combinando
com fluidez e coordenagdo global, a corrida, a impulsdo, o voo e a recegdo.
e Salto em altura com técnica de tesoura (4 a 6 passadas de balango) realizando a

extensd@o completa da perna de impulsao, transpondo a fasquia com os membros inferiores
em extensao e com recegao equilibrada.

AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolve capacidades motoras evidenciando aptiddo aerdbia e muscular, enquadradas
na Zona Saudavel da Aptidao Fisica do programa F/Tescola, para a sua idade e género:

Subarea — Aptiddo Aerébia
e Vaivém.

Subarea — Aptidao Muscular
e  Extensdes de bracos.
e  Flexibilidade dos membros inferiores.
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Anexo III — Rubrica de Avaliacio da Area C

Plano de Treino

Pesquisa e selecdo dos exercicios

Selegdo dos exercicios a realizar, de acordo com os objetivos.

Muito Bom &0 pantos Bom 45 pontos

Apresenta 8 exercicios de Apresenta 6-7 exercicios

acordo com os objetivos. de acordo com os
objetivos.

Distribuicdo dos Exercicios no Planoc de Treino

Distribuic&o equilibrada dos Exercicios no Plano de Treino

Muito Bom 20 pontos Bom 15 pontos
Mio existem Exercicios Apresenta Exercicios gue
gue trabalhem os trabalhem os mesmos
Mesmos grupos grupos musculares de

musculares de forma forma consecutiva (1 vez)

consecutiva

Responsabilidade / compromisso

Cumprimento do prazo de entrega do trabalho.

Muito Bom 20 pantos Satisfaz 10 pontos
Emtrega do trabalho Entrega do trabalho com
dentro do prazo 1 dia de atraso.

Satisfaz 35 pontos

Apresenta 4-5 exercicios
de acordo com os
abjetivos.

Satisfaz 10 pontos

Apresenta Exercicios gue
trabalhem os mesmos
grupos musculares de
forma consecutiva (2 vez)

MNao satisfaz 0 pontos

Entrega do trabalho com
2 ou mais dias de atraso
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Mao Satisfaz 15 pontos

Apresenta 3 exercicios de
acordo com os objetivos.

Ndo satisfaz 5 pontos

Apresenta Exercicios que
trabalhem os mesmos
grupos musculares de
forma consecutiva (3 vez
ou mais)
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Anexo IV — Potencialidades e Problemas da Turma (Plano de Turma)

3. Identificagdo das potencialidades e problemas reais da turma

3.2 Drficuidades / constral as
3.1, Pantos fortes favordveis &s aprendizagens = R 3.3. Objativos do plano
Relagies inlerpessoas Pailcpacao agiteds nas avidades de sala de Buls, por | Participar am diferenies conBxios COm ncatlvos
pare de alguns Blunos. (rodinas de sala da aula, apresentacao de trabalhos |
projetos). de forma adequads & segure.

Colaboracho antre panas Alguns alunos nevelam pouco envolvimento nas Usar RED diversificados. @ adequados aos iemas,
sprendizagens, falta de habilos & mélodos de irabalho & |projetos & conlexios comumicalivos.
de esiudo. cumprmeanio de prazos. Promover o desenvolimentio de habites & mélodos de
:mnommmlmanmhqmnmoa
Bras.

Capacidade para sderr a projeios Ha ullizacho diversificada de RED Realizar afividades que potanciem:
_ B iniefprelacan de inormacao pars funtamentsr idsias
ou opinides;
_ B sslega0 da informag o pertinents;
B iomada o8 decisdes para resolver problemas de
forma critica e criatva.
Promogao e paricpaao da hema no projeto de
voluntanado & soidanadats Fabnca dos Afetos
Pasficpacio no Projlo Etwinning F.L. Y.
Realizar afividades | projelos a pares ou pequancs
grupos, am coniexio de cooparacio, partiha
colaboracio

MNa selagiio partinente de Informacac adequada ao tipo
de produio / RED criado e utiizade numa apresentacio
Ma capacidade de analise e reflexao | visdo oritica

Ma comuricagio segura e criativa na apresentacio de

projetoz.

Falta de aulonomia Reforgo do rabalho auténomo, respeitando os
diferentes ritmos de aprendizagem.

Dificuidadas na compreensao @ exprassso escrma por | Desenvohimento de atividades que possibiitem a

parte de alguns alunos organizagac da mfermagie mcolhda para apresentacio

do ideias @ projetos de forma criafva

Utiizagio da lingua portuguesa, inglesa o francesa de
frma adequada és siluagiaos do comunicagho das
diversas dneas do saber, respeiftando as regras de
funcionamenio da lingua.
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Anexo V — Aprendizagens Essenciais a privilegiar 6°ano

+

Q B TS
Agrupamento de Escolas do Bom Sucesso<ii ...
Ano Letivo 2022/2023

Departamento de Educacdo Especial e Educacdo Fisica

Disciplina de Educacdo Fisica Ano de escolaridade 6°
. . . s Periodo de
Aprendizagens Essenciais a privilegiar tempo

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS- VOLEIBOL (INTRODUCAO 1)
Em situagdo 1 x+1:
e  Posicionamento correto e oportuno em campo;
e Rececdo adequada a trajetdria da bola;
e Passe imprimindo a bola uma trajetéria alta (colocando a bola em trajetéria

descendente sobre o colega).
AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS -ANDEBOL (INTRODUCAO 1 e 2)
Em situacdo de jogo reduzido em superioridade numérica e exercicio critério:
e  Finaliza, se recebe a bola em condigdes favordveis, em remate em salto.
° Quando a equipa perde a posse da bola assume atitude defensiva, procurando de

imediato recuperar a sua posse:
e Impede ou dificulta a progressdo em drible, o passe e o remate, colocando-se entre

a bola e a baliza na defesa do jogador com bola.
e  Realiza com oportunidade e correcdo global, no jogo e em exercicios critério, as

acOes: passe-rece¢do em corrida, rececdo-remate em salto, drible-remate em salto,

acompanhamento do jogador com e sem bola e intercegdo.
AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS- GINASTICA NO SOLO (INTRODUGAO 1)
Realiza sequéncias que combinem: 10 20 g 30
e Cambalhota a frente terminado de pés juntos, mantendo a dire¢do durante o Pén’odos

enrolamento;

e Cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos membros superiores, terminando com
apoio dos pés e de membros inferiores afastados e em extensdo (podendo beneficiar
de plano inclinado);

e  Partindo da posicdo de deitado ventral no plinto, subida para pino, beneficiando de
ajuda;

e  Subida para pino apoiando as mdos no colchdo e os pés num plano vertical;

e  Posi¢des de flexibilidade variadas (afastamento lateral dos membros inferiores em
pé e no chdo);

e Avido (posicdo de equilibrio);

e Elementos de ligagdo (saltos, voltas e afundos).

AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolve capacidades motoras evidenciando aptiddo aerdbia e muscular, enquadradas
na Zona Saudavel da Aptidao Fisica do programa F/Tescola, para a sua idade e género:

Subarea — Aptiddao Aerdbia
- Vaivém

Subarea — Aptidao Muscular
- Extensdes de bracos.
- Flexibilidade dos membros inferiores.
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