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Resumo

Este relatério de estagio foi realizado no Externato Marista de Lisboa (EML), no ano
letivo de 2020/2021, incindindo sobre 4 areas de intervencgédo: Lecionacdo, Direcao de Turma,
Desporto Escolar e Seminario. Lecionei uma turma de 10° ano.

O processo pedagogico de estagio tem como objetivo a proximidade a realidade da
nossa profissdo. Com esta experiéncia e vivéncia no EML e, com orientacdo especifica, pude
colocar em prética os conhecimentos adquiridos da formacéao inicial.

Neste ano letivo houve um forte reforco dos projetos especificos em relacédo as areas da
Lecionacao, Direcéo de Turma e Desporto Escolar.

A Lecionacéo foi desafiante, mesmo seguindo os Programas Nacionais de Educacao
Fisica (PNEF), a pandemia originada pelo Covid-19, laminou a nossa intervencao neste estagio.
Procurei realizar a atividade do Professor a Tempo Inteiro e aplicar, o meu Projeto Especifico
referente ao desenvolvimento de capacidades fisicas dos alunos, nomeadamente da forca e da
flexibilidade, resultando numa melhora da condicao fisica dos alunos, bem como alcancarem a
zona saudavel, usando a bateria de testes do FitEscola como forma de avaliagdo deste projeto
especifico.

Na Dire¢cdo de Turma, procurei debater varios assuntos com os alunos, de modo a
promover um projeto, focado na alimentac&o, nos beneficios da Atividade Fisica e, nas doencas
associadas a auséncia de habitos ativos e saudaveis (Projeto Especifico), tendo por base a
andlise e discussao de resultados obtidos das fichas autobiograficas aplicadas no inicio do ano.
Face a pandemia Covid-19 as visitas de estudo foram canceladas, contudo toda uma reflexao
critica sobre a importancia das mesmas, da educacdo ambiental e de atividades de exploracao
da natureza foram realizadas.

Na éarea do Desporto Escolar, escolhi a modalidade de natacdo, na Associacao
Desportiva e Cultural Marista, lancando o Projeto Especifico de treinos a seco, estes treinos
consistiram no aumento dos niveis de forca, flexibilidade e resisténcia. Aliando aos treinos a seco,
desenvolvidos em tempo de quarentena, a fomentacado pelo gosto da pratica de natacdo, espirito
de equipa e outros valores bem enraizados no EML foram desenvolvidos.

A area do Seminario, incidiu sobre a elaboracdo de uma proposta de implementacdo do
Regime de Op¢Bes no ensino secundario tal como é sugerido nos PNEF. Neste projeto a escolha
dos alunos, a autonomia do mesmo, os critérios de avaliacdo, e as matérias a serem

desenvolvidas foram fatores aos quais procurei responder.
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Abstract

My pedagogic internship was carried out at the Externato Marista de Lisboa (EML), in the
academic year of 2020/2021, covered 4 areas of intervention: Teaching, Class Direction, School
Sports and Seminar. | was responsable for a 10th grade class.

The main objetive of this pedagogical process was the proximity to the reality of our
profession. With this experience and, with a specific guidance, | was able to put into practice the
knowledge that | acquired in my initial formation.

To reinforce the Specific Project, related to the areas of Teaching, Class Direction and
School Sports in this school year, there was a restructuration of the documents, in order to
differentiate them.

The area of Teaching was challenging, even following the PNEF, the pandemic caused
by Covid-19, undermined our intervention in this process. | tried to carry out the activity of PTI and
apply, my Specific Project regarding the development of physical abilities of the students, namely
in strength and flexibility, resulting in an improvement in the physical condition of the students, as
well as in reaching the healthy zone, using the FitEscola battery of tests as a way of evaluating
this specific project.

In the Class Direction, | tried to promote a specific project that would encourage the
students to manage an active and healthy life, focused on healthy food, on the benefits of Physical
Activity and, on diseases associated with absence of these habits, based on the analysis and
discussion of results obtained from the autobiographical files applied at the beginning of the year.
Due to the Covid-19 pandemic, study visits were cancelled, however, a whole critical reflection on
the importance, of environmental education and of activities of exploration of nature were carried
out.

In the area of School Sports, my intervention was focused in swimming, at Associagdo
Desportiva e Cultural Marista, where | was launching the Specific Project referring to dry training,
these workouts consist of increasing levels of strength, flexibility and endurance. Combining dry
training, developed during quarantine, the promotion of the taste of swimming, team spirit and
other values well rooted in EML were developed.

The area of Seminar was focused on the implementation of the Options Regime (RO) in
secondary education as suggested in the PNEF. In this project, the choice of students, their

autonomy, and the subjects to be developed were factors to which | tried to respond.
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Introducéo

No ambito do Mestrado em Ensino da Educacdo Fisica nos Ensinos Bésico e
Secundério, realizei o processo pedagdgico do Estagio no Externato Marista de Lisboa (EML). O
EML oferece aos seus alunos uma educacao desde a pré-escolar (3 anos) até ao ensino
secundario (12° ano). A turma que me foi atribuida era do 10° ano, do Curso de Ciéncias e
Tecnologias. O EML € um estabelecimento de ensino privado e, uma caracteristica que diferencia
este estabelecimento dos outros € o facto de este abordar os valores catolicos, sendo as
principais missdes desta instituicdo educativa, educar na espiritualidade, na qualidade e na
inovacao, na diferenca e em comunidade, sendo estes os valores promovidos pela Casa Superior
Geral, representando esta os Maristas a nivel mundial.

No que diz respeito a estrutura organizativa do EML (Apéndice 1), verificamos que o
Departamento de Educacéo Fisica (DEF) se encontra num patamar inferior no organograma.

O EML é constituido por 106 docentes e 70 ndo docentes, existindo ainda um grupo de
profissionais que colaboram com o Externato e, que asseguram varias atividades, culturais e
desportivas, promovendo um desenvolvimento integral dos alunos. No que diz respeito a esta
estrutura docente e ndo docente, é clara a ligagdo entre os mesmos e, todos 0s conceitos
abordados, quer no Projeto Educativo (PE) quer no cumprimento do Regulamento Interno (RI)
promovem esta ligagéo, gerando um bom clima e um bom funcionamento de trabalho.

No que diz respeito ao processo pedagdgico de Estagio, o EML e as escolas
pertencentes a rede de Estagio da Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologias
(ULHT), permitem o terminar de uma fase da formacao académica, uma vez que o principal
objetivo é a proximidade a realidade da nossa profissdo (Bom & Bras, 2003). Com esta
experiéncia e vivéncia e, com um acompanhamento e orientacdo especifica, podemos colocar
em pratica os conhecimentos adquiridos na formacao inicial.

Este processo pedagogico de Estagio resulta entdo do desenvolvimento de qualidades
e competéncias em quatro areas de intervencao, sendo estas a Lecionacado, Direcao de Turma,
Desporto Escolar e Seminario (Bom & Bras, 2003).

Destas quatro areas, a Lecionagéo teve uma maior atengdo, ndo so pela carga horaria
que apresenta, mas por ser a mais desafiante ao nivel de op¢fes de intervencao e, pelo nimero
de alunos que a mesma contém. Relativamente a Lecionagéo, ao longo do ano fui apresentando

as minhas opgdes e exercicios, de modo a ir de encontro as dificuldades dos alunos, bem como
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promovendo as suas aprendizagens nas diferentes matérias de Educacédo Fisica (EF), tendo
sempre por base os Programas Nacionais de EF (PNEF) e, o Programa de EF do EML.

Nesta mesma éarea realizei o planeamento das aulas, a avaliacdo dos alunos, a
instrucdo, a gestao e o clima ao longo das aulas. Ainda na area da Lecionacdo procurei realizar
a atividade do Professor a Tempo Inteiro (PTI) e aplicar o meu projeto especifico referente ao
desenvolvimento de algumas capacidades fisicas dos alunos (Rodrigues, 2000; Baneli &
Piagentini, 2012; Carvalho, 2015).

No que diz respeito & area da Direcdo de Turma, procurei debater varios assuntos
prioritarios com os alunos. Inicialmente acolher os novos alunos no seio do EML e, apresentar
aos mesmos 0s principais documentos do Externato, como o PE e o RI. Nesta mesma area, apos
uma avaliagcdo inicial consegui promover um projeto de gestdo de uma vida ativa e saudavel
(Corbin, 2002; Tappe & Burgeson, 2004), focado na alimentacao, beneficios da Atividade Fisica
(AF) e, as doencas associadas a auséncia destes habitos (Whiting, Guariguata, Weil & Shaw,
2011; May, Kuklina & Yoon, 2012).

Face a pandemia Covid-19 as visitas de estudo ou qualquer tipo de saidas organizadas
com os alunos foram canceladas por questbes de seguranca. Posto isto, pouco foi possivel
realizar da saida de campo presente no processo pedagdgico de Estagio, todavia, varias
atividades alternativas foram apresentadas, mantendo o foco na educacdo ambiental e atividades
de exploracdo da natureza (Neto & Malho, 2004; Harun & Salamuddin, 2014; Silva, Higuchi &
Frias, 2015; Lopes Madeira & Neto, 2020), contudo em vao, uma vez que nao foi autorizada a
sua realizagéo.

Relativamente a area do Desporto Escolar, a minha intervencéo incidiu na modalidade
de natacdo, na Associacdo Desportiva e Cultural Marista (ADM). Nesta &rea consegui, ndo sé
aprofundar os meus conhecimentos nesta modalidade como, langar o projeto de treinos a seco
(Zatsiorsky, 1966; Tanaka, Costill, Thomas, Finick & Widrick, 1993; Ghemewat & del Sol, 1998;
Maglishcho, 2003; Girol, Maurin, Dugue, Chatard & Millet, 2007; Kisner & Colby, 2009). Nesta
area irei entdo apresentar o planeamento e avaliagdo dos alunos ao longo dos treinos.

Por fim, relativamente a area do Seminario, observei, estudei e aprofundei a
possibilidade da elaborag¢éo de uma proposta de implementacdo do Regime de Opcdes (RO) no
ensino secundario tal como é sugerido nos PNEF, salientando a importancia da escolha dos
alunos, aumentando assim a motivacdo e o sentimento de competéncia dos mesmos (Assor,
Kaplan & Roth, 2002; Bray, 2013; How, Whipp, Dimmock & Jackson, 2013; Parker, Novak &
Bartell, 2017).
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Posto isto, elaborei um plano anual, para minha orientacdo e com o qual organizei a

minha intervencgdo ao longo do ano, relativamente a estas quatro areas.

Plano Anual

Lecionacao

Direcéo de
Turma

Desporto

Escolar
Seminario

Quadro 1 - Plano Anual

o Progresso: Aulas de
Progn:lstlco Prioridades Apoio + Proj. Esp.
. PTI
Rececao Reunido Relacdes Orientagéo Proj. Celebracgéo
. . . estudo em
alunos intercalar | interpessoais casa Esp. da palavra
Al Prioridades Aquaticas Proj. Esp. Competicao
Prognéstico |  Prioridades | Progress&o Produto |

Com base no meu horario semanal, ao longo do ano letivo, consegue-se perceber que

tive a oportunidade de observar as aulas do meu colega de estagio. Através desta observagao

conseguia transmitir ao meu colega o que achava que néo estava a correr tdo bem, para que ele

pudesse evoluir e, transmitir-lhe também o que considerava que estava melhor, para que ele

mantivesse ou aperfeicoasse tal comportamento. O contrario também acontecia; o meu colega

observava as minhas aulas e, no final, trocAvamos ideias sobre as mesmas. Sempre que possivel

solicitava ao meu colega que filmasse as minhas aulas para eu poder realizar uma avaliagdo

sobre gestéo, instrucdo e clima da aula (AGIC), para perceber quais os pontos fortes e fracos da

mesma e, da minha intervencéo também.

Quadro 2 — Horéario Semanal

(Natacéo)

Horério 32 Feira 4° Feira 52 Feira 62 Feira
Aula Professor Aula Jodo .
8h10 — 9h40 Jodo
(11° ano) (10° ano)
Aula Inés ] Aula Inés Reunido Nucleo
10h — 11h30 Reunido ULHT )
(10° ano) (10° ano) de Estagio
Aula Professor
11h50 - 13h20
(12° ano)
16h10 — 16h55 FHCD
Desporto Escolar Desporto Escolar ]
17h30 - 18h10 Aula Apoio EF

(Natacéo)
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Algo que me ajudou bastante foi a participacdo nas aulas do professor orientador do
EML. Nessas aulas eu conseguia observar novas estratégias que, rapidamente poderia aplicar
na minha turma e, resolver algum problema momentaneo. Estas aulas foram bastante Uteis,
principalmente para perceber melhor determinadas ajudas que poderia dar aos meus alunos ou,
clarificar alguns feedbacks que ia dando. Por fim, era nestas aulas que percebia também quais
0S comportamentos ou exercicios que nao resultariam na minha turma.

Durante o ano de estagio e, principalmente entre as aulas e os treinos que ia dando,
procurei observar e conversar com os restantes professores do DEF visto ser mais uma
oportunidade de aprendizagem, chegando a aprender novos jogos e exercicios e, ainda, ter a
possibilidade de ajudar outros professores em determinadas matérias, como o caso da danca,
por exemplo.

Por ser uma atividade do EML, mas devido a pandemia, ter sido cancelada, procurei
junto do professor coordenador de EF, a possibilidade de avancar com aulas de apoio de EF com
a minha turma. Obtive autorizagdo para esse apoio, uma vez que nao existiria contacto entre
alunos de diferentes turmas e anos.

Face a politica de protecédo de dados e, como tal, proteger a identidade dos alunos do
EML, todos os numeros referentes a alunos presentes neste relatério de estagio, sdo ficticios.
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1 Lecionacgéo

1.1 Introducéao

Quanto a lecionacao da Educacao Fisica (EF), esta est4 organizada num planeamento
por etapas. Comecga por uma avaliagao inicial, seguida por avalia¢cdes intermédias que mostram
uma evolucdo desde a avaliagdo inicial até uma avaliacao final. Este planeamento esta dividido
por 4 etapas: 12 etapa, Progndstico; 22 etapa, Prioridades; 32 etapa, Progresso; e, por fim a 42
etapa, Produto (Bom et.al, 1992).

Neste planeamento por etapas existem também principios que devemos seguir, como
por exemplo, a adequacao pedagogica as necessidades dos alunos e a flexibilidade da gestao

curricular.

1.2 Caracterizacdo da EF na escola

O EML adota este sistema de planeamento acima descrito e, como presente no
Documento de Apoio A Organizac&o Curricular E Programas De Educac&o Fisica (Rocha, Mira,
Comédias, & Guimardaes, 2010), as escolas devem apresentar espacos polivalentes para a préatica
ideal da EF. Relativamente aos recursos disponiveis para a pratica de educacao fisica, o
Externato disp6e de uma sala de Ballet / Expressdo Dramatica (devidamente equipada), onde
pode existir flexibilidade curricular entre estas duas matérias. O Externato apresenta ainda um
pavilhdo gimnodesportivo e cinco grandes espacos desportivos para um variado nimero de
modalidades, (algumas séo federadas), como por exemplo, patinagem, surf, sevilhanas, danca,
hiphop, ballet, karaté, judo, ginastica, voleibol, ténis, futsal e piscina. Com estes espacos
polivalentes o Externato garante que as aulas de educacéo fisica sdo multidisciplinares, o que
permite aos alunos experiéncias enriquecedoras e um desenvolvimento multilateral. Existe
também um conjunto de balnearios para os dois sexos, no pavilhdo gimnodesportivo, na piscina
e, este ano, junto aos campos exteriores. Com a proximidade dos balnearios aos recintos
desportivos, consegue-se ganhar mais tempo Util da aula.

A aplicacdo dos Programas Nacionais de Educagdo Fisica (PNEF) implica que os
espacos sejam, de facto, polivalentes, isto €, que admitam a possibilidade de se realizarem
atividades de aprendizagem de todas as areas ou subareas (mesmo que ndo seja nas situacdes

formais), de maneira a que o professor possa optar pela selegcdo de matérias e modos de pratica
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em cada ciclo de trabalho e, no conjunto do ano letivo (Rocha, Mira, Comédias, & Guimaraes,
2010).

Evidentemente, certas instalacdes deverdo oferecer melhores condicbes para o
tratamento de determinadas matérias, o que, deve ser considerado ao nivel do Grupo de
Professores de E.F. no sistema de rotacdo das instalacdes (roulement), aplicando-se os critérios
mais convenientes de circulacdo das turmas pelos espacos, de acordo com (Rocha, Mira,
Comédias, & Guimaraes, 2010):

¢ O conjunto de objetivos dos Programas para cada ano de curso e as prioridades entre as
matérias.

e As caracteristicas das diferentes etapas ao longo do ano letivo (avaliacdes, testes de
aptidao fisica, etc.).

e A caracterizacdo das possibilidades de cada espaco de aula. A caracterizacdo das
instalagBes permite avaliar as possibilidades e limitag6es dos equipamentos e espacos de
aula, identificando as matérias e os modos de tratamento possiveis em cada um deles.

Nos diferentes espacos do Externato, principalmente nos espagos cobertos, o EML
garante que os alunos se mantém entretidos e ativos, disponibilizando aos mesmos, mesas de
ténis de mesa, matraquilhos, entre outros, fomentando o convivio dos alunos, bem como o desafio
e elevacdo de capacidades de superacgéo e resiliéncia.

As possibilidades da lecionacgdo das diversas matérias em cada espacgo séo variadas. O
Externato apresenta muitos materiais que podem ser utilizados, tanto no interior como no exterior.
Algo que diferencia este Externato de muitas outras escolas é o facto deste ter condi¢bes
favoraveis a pratica, por exemplo, do atletismo (caixa de areia, pista de atletismo); nas escolas
gue frequentei estas ndo tinham as condi¢cfes ideais para a pratica desta matéria. O Externato,
através das novas instalacdes permite esta lecionacao de forma mais apelativa, promovendo
também um aumento do gosto pela prética do atletismo que, por vezes € visto como apenas uma
corrida. Outra oportunidade que os alunos do EML tém, é a pratica de natacdo (piscina), o que

permite cumprir com o PNEF na lecionagéo da mesma.

1.2.1 Planeamento dos espac¢os a usar pela EF

Para organizarmos todas as turmas e todos os horarios com a ocupacao dos espacos,
o plano de rotatividade dos mesmos, para a lecionacdo da EF, é quinzenal. A definicdo deste

plano é anual.
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Devido a primeira definicdo dos roulements, face a pandemia que vivemos, existiu um
descontentamento dos professores do externato, uma vez que eram poucas as aulas que
decorriam no interior (Apéndice 2). Ao observarmos essa tabela verificamos que o nimero de
aulas em cada espaco € bastante equilibrado, contudo, o nimero de aulas no exterior € muito
superior ao niumero de aulas no ginasio (35 aulas no Exterior e 19 aulas no Ginasio).

Posto isto, existem matérias que saem claramente lesadas, o que pode levar os alunos
a nao atingirem objetivos.

Esta ideia pode ir contra ao que referi anteriormente e, ao facto dos espacos desportivos
serem polivalentes, mas nem todas as matérias sdo lecionadas em todos os espagos. Temos 0
exemplo da ginastica de aparelhos ou, das matérias de raquetes que dificilmente sédo abordadas
no exterior.

Face ao Covid-19 apenas 4 turmas estiveram a trabalhar, em simultdneo, nestes
espacos. Uma turma estava na Piscina, outra turma estava no Exterior A, outra no Exterior B e
outra no Ginasio. Um problema encontrado nesta logistica foi que sempre que chovia apenas 2
turmas podiam ocupar o pavilhdo e, outra turma tinha que ir para a sala de aula. Isto foi
problematico, pois se os alunos ja nao tinham o nimero de horas necessério para a educagao
fisica, com este cenario esse numero ainda se tornou mais reduzido. Nessas aulas, em sala de
aula, aproveitei para trabalhar a area dos conhecimentos ou, matérias que necessitavam de maior
atencao por parte dos alunos.

Chegou-se a conclusdo que, para o segundo periodo, algo deveria mudar e, assim,
definiram-se novos roulements. Posto isto, passaram a existir 2 espacos no Ginasio e, um espago
no Exterior, aumentando assim o numero de aulas no interior (12 aulas de 34) e, a possibilidade

de trabalharmos determinadas matérias que eram essenciais aos alunos (Apéndice 3).

1.2.2 Objetivos EF no EML

No Programa Nacional de Educacdo Fisica (Rocha, Mira, Comédias, & Guimaraes,
2010) a EF tem como finalidade a educacdo de um cidadéo fisicamente bem-educado mas, ndo
nos podemos deixar levar por redundancias, esta ndo trata apenas do fisico, mas também de
valores sociais, éticos e morais, como o respeito pelo outro, atitudes, o fairplay, espirito de equipa,
sacrificio e entreajuda. Informa, os que nela participam, da importancia da condic¢do do fisico ao
nivel da saude, das boas praticas alimentares e conhecimentos especificos da mesma, quer seja

das atividades fisicas, quer sejam as regras e condutas. Cria rotinas de higiene e consciencializa
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os alunos, desde tenra idade, a uma pratica continua e a longo prazo. Com base nestas diretrizes
do PNEF, no EML, estas praticas sdo adquiridas desde cedo, existindo uma continuidade da
disciplina no curriculo escolar, uma vez que os alunos, desde a pré-escolar (3 anos), beneficiam
da prética de EF até ao 12° ano, podendo existir um tipo de aperfeicoamento por parte de alguma
matéria da EF, possivelmente através da participacdo no desporto escolar.

E também referido po Rocha, Mira, Comédias e Guimardes (2010) que a EF promove
um desenvolvimento multilateral, melhorando a aptidao fisica, elevando as capacidades fisicas
de modo harmonioso, com o objetivo principal de fomentar o gosto pela pratica, para que os
alunos, a saida da escolaridade obrigatéria, possam continuar ativos e saudaveis. Toda a prética
e todo o processo ensino-aprendizagem é adequado as necessidades de desenvolvimento do
aluno.

Algo que o EML poderia explorar é o significado da implementacao da EF em idades tdo
baixas e, perceber o impacto que traz aos alunos ao longo dos anos. Se tém menos dificuldades,
se sdo mais competentes, ou o contrario. E se ndo forem? Sera um problema dos alunos, dos
professores, do curriculo (programa), da propria organizacdo do Externato, do DEF ou do préprio
horario da EF? Se os alunos frequentam a EF desde os 3 anos, como € que no ensino secundario
apresentam nivel de introducdo em determinadas matérias? E uma questdo que poderia ser
estudada pelo DEF.

O objetivo da EF e, dos docentes desta disciplina, é influenciar os alunos para criar, no
futuro, uma sociedade ativa e consciente, comegando, no EML pela comunidade escolar.

Segundo Trost, S.G. e Van der Mars, H. (2010), através do programa No Child Left
Behind (NCLB), a missdo € elevar as notas nas matérias nucleares e, para isso, acabam por
cortar matérias como a EF, as artes, o teatro e a musica, do curriculo escolar por serem
consideradas matérias secundarias ou ndo essenciais. Por exemplo, no 1° ciclo, existem muitas
escolas que nao tém EF como disciplina curricular o que, por vezes. é substituida, erradamente,
por AECs (Atividades de Enriquecimento Curricular) que ndo chegam a abordar o que a EF
abrange, posto isto, muitas escolas continuam a acreditar que o ideal é esta mentalidade. No
EML esta linha de pensamento ndo é seguida. Desde os 3 anos de idade, os alunos beneficiam
da prética de EF, que é comprovado pelo documento da Educacéo Fisica no 1° Ciclo do Ensino
Basico (Bom et. al., 1992). Ou seja, este documento consiste num curriculo de EF no 1° ciclo,
onde se encontram as linhas orientadoras dos professores da disciplina.

Esta ideia € mais uma vez contrariada pelo EML quando, no calendario geral das
atividades escolares para alunos, pais e encarregados de educacao, sao apresentados varios
momentos recreativos inseridos na EF, Masica, Teatro e Artes.
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Isto suporta o que esta presente no Perfil do Aluno do Externato Marista de Lisboa,
inserido no Projeto Educativo (2018-2022) dando foco aos valores de cariz criativo, religioso e

desportivo.

1.2.3 Departamento de Educacao Fisica (DEF)

No que diz respeito ao DEF, o mesmo € constituido por 11 professores. Neste
departamento existem 3 professores que sdo responsaveis pela coordenacao de desporto, do
ensino secundario e do 1° ciclo, o que permite uma maior percecdo e contacto com as
problematicas de quase todos os anos escolares. Do departamento faz também parte o
presidente da Associacdo de Estabelecimentos de Ensino Particular (AEEP). E através destes
cargos e, da importancia dos mesmas, que existe uma maior valorizacdo do DEF no EML.

Todo o trabalho realizado no DEF é efetuado em conjunto. Verifiqguei que sempre que
uma deciséo tinha de ser tomada, existia o cuidado de se marcar uma reuniéo, caso nao estivesse
ja marcada no calendéario anual de atividades dos docentes, para se debater temas e solu¢des
para os mesmos. Contudo, considero que deviam existir mais reunides para a resolugédo de
pequenos problemas diarios, onde fossem definidas estratégias e metodologias iguais para os
problemas mais comuns. Em conversa com os professores percebi que, este ano foi um ano com
mais contacto entre os professores e mais partilha de ideias, principalmente devido ao Covid-19,
para se perceber como contornar determinados problemas, ou até mesmo para se definirem os
métodos das aulas em registo online.

Algo que considerei que seria uma mais valia para o DEF foi a presenca de mais
professoras no mesmo, uma vez que dos 11 professores apenas uma é professora. E comum em
guase todas as aulas de EF existirem alunas que néo se sentem confortaveis com a prética da
disciplina e, neste ano de estagio, percebi que muitas eram as alunas que se sentiam muito mais
a vontade em falar comigo sobre os seus problemas do que com o professor titular da turma e, o
mesmo aconteceu com outras turmas de diferentes anos (PTI). Esta proximidade com os alunos
€ bastante importante, por estas e por outras razdes. Considero que o DEF deveria repensar esta
situacao.

Em reunido do DEF, chegou-se a conclusao que deveria existir um plano B caso o ensino
voltasse a ser a distancia (Anexo 1).

Através dessa reunido foi possivel concluir, mais uma vez que, o DEF trabalha e planeia

em conjunto. (Jacinto, Carvalho, Comédias, & Mira, 2001).

22
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.



Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

O DEF lecionou as matérias presentes ho PNEF, embora, no ensino secundario, ndo
abordavam o Andebol, a Patinagem, o Ténis, a Escalada e a Orientacdo. De acordo com o PNEF
existem ainda duas matérias alternativas a serem lecionadas, que sao elas o Ténis de Mesa e a
Natacao. Foi definido também para este ano que a Ginastica Acrobatica ndo seria lecionada. No
final de cada ano, o grupo relne para apurarem o que correu melhor e pior no decorrer do ano
letivo, a fim de melhorarem no ano seguinte.

N&o so estas reunides do departamento sdo importantes, assim como as de estagio,
onde existia uma reflexdo e preparacdo semanal, em conjunto com o Orientador do Externato.
No nosso caso, estas reunides realizavam-se as sextas-feiras.

No inicio do ano, o DEF chegou a conclusdo que algumas regras deveriam ser
modificadas e, outras adicionadas, isto para que as aulas e EF pudessem decorrer em seguranca.

Por motivos de higiene, no decorrer das aulas de EF os alunos, com frequéncia,
higienizam as maos e 0s materiais sempre que trocavam de estacgao.

Para a higienizacdo dos espacos entre as diferentes aulas, os alunos deslocam-se para
0 espaco da aula quando a mesma se iniciava e tinham que sair do recinto desportivo no tempo
em que a aula terminava para nao existir aglomeracao de alunos a saida. Foram estas as regras
implementadas pelo EML, contudo n&o concordo. Percebo a importancia, nesta altura, dos
distanciamentos dos alunos e, da higienizagdo dos materiais, porém, os alunos saem
prejudicados, uma vez que o seu tempo de pratica diminui. Se chegarem 10 minutos atrasados a
aula por se estarem a equipar, mais 0s 15 minutos para se desequiparem e dirigirem a sua area
de intervalo, sdo menos 25 minutos de pratica, mais o tempo perdido, mas essencial, para a
higienizacdo de material entre grupos, os alunos acabam por néo ter os 70 minutos de tempo Uutil
nas aulas (Carreiro da Costa, 1984).

O tempo util é, segundo Carreiro da Costa (1984), o “tempo que resta depois de
descontado o periodo que os alunos despendem no balneario. E o tempo que os alunos
realmente passam no espaco de aula (ginasio, campo de jogos, pista de atletismo, piscina, sala
desportiva polivalente, etc.)” (pp.22-26).

Ao procurarmos aumentar o tempo Util conseguimos ter mais Tempo Disponivel para a
Pratica e consequentemente conseguimos mais Tempo de Empenhamento Motor considerado
crucial na aprendizagem motora na aula.

Para se concluir qual o Tempo Disponivel para a Pratica e, consequentemente o Tempo
de Empenhamento Motor dos alunos, segundo Carreiro da Costa (1984), devemas subtrair ao

tempo util, o tempo de informacao (tempo que o professor despende a apresentar as atividades,
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a organizar grupos, a distribuir tarefas) e, o tempo de transicdo (tempo gasto na colocacdo do

material didatico; tempo que medeia entre o fim de uma atividade e o inicio de outra).

1.3 OpcoOes de Lecionacéao

1.3.1 Organizacao da aula

Para aumentar o Tempo de Empenhamento Motor, procurei criar rapidas rotinas
organizativas, no inicio e no fim da aula, de acordo com a disposi¢cdo dos alunos no espaco. Os
alunos quando chegavam a aula separavam-se pelos grupos previamente definidos e, no final da
aula, os alunos dispunham-se pelo espagco em xadrez, mantendo o distanciamento entre eles.
Assim, o inicio da aula era mais rapido comegando com um aquecimento mais intenso, para se
dar inicio a parte fundamental da aula. Relativamente a higienizacdo dos materiais, através da
diminuicdo dos alunos responsaveis por esta tarefa, reduzindo também o nimero de alunos nos
pontos indicados para tal, aumentavamos também o tempo disponivel para a pratica. Para isto,
sempre gque existia uma rotagcdo nas areas, o aluno que tinha o material na méo, por exemplo
uma bola, era o que realizava a higienizacdo desse material. Quando os alunos se encontravam
em areas com mais material para higienizar, todos tinham que participar nesse processo, por
exemplo os colchdes.

De igual modo, a instrugdo era mais especifica e mais curta, procurando com esta
rentabilizar o tempo da aula. Procurei, quando revia a aula, no dia anterior, clarificar a minha
instrucéo para que fosse transmitido aos alunos apenas o essencial, de forma clara e concisa.

Para questdes relacionadas com a higiene, conforto e seguranga, para a pratica de EF
no pavilhdo era solicitado um calgado limpo e préprio para a préatica desportiva, isto para que 0s
alunos ndo andassem com o calgado da rua no interior do pavilh&o.

Foi pedido também aos alunos para que estes levassem um saco para guardarem uma
garrafa com agua, uma mascara extra e a mascara que traziam e ainda. uma toalha caso
guisessem limpar o suor para nao irem com as maos a cara.

Nas aulas de EF os alunos podiam estar sem mascara. Segundo o artigo de Galvan et
al., (2020), podemos verificar que a Unica inconveniente do uso das méascaras na préatica de
desporto era o desconforto. Criei sempre condicfes para que os alunos realizassem as aulas de
EF sem mascara, sendo que, se algum aluno, por precaucdo quisesse usar, poderia fazé-lo.
Neste mesmo artigo, aparecia descrito como perigoso a pratica de exercicios fisicos de alta
intensidade sem mascara em recintos fechados (por exemplo, pavilh&o), procurei realizar com os
meus alunos, situacdes de aprendizagem com uma intensidade mais baixa.
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1.3.1.1 Gestéo

Para iniciar as minhas as aulas de EF, tive que estudar sobre que organizacdo adotar.
A minha organizacao consistiu em dividir a aula em: parte inicial, parte fundamental e parte final
( Martins, Gomes & Costa, 2017).

A parte inicial remetia a informacéo inicial sobre os objetivos da aula e procurei que
existisse um aumento da temperatura corporal dos alunos através de trabalhos de mobilidade
articular e, aumento da frequéncia cardiaca.

Na parte fundamental procurei iniciar, consolidar, finalizar ou avaliar alguma matéria da
EF. Estes exercicios foram realizados em Vagas, Estafetas; Percursos; Circuitos; Jogos;
Exercicios Individuais, a Pares ou Trios; ou em Areas (Martins et al., 2017).

Na parte final, existiu trabalho de flexibilidade, retorno a calma, alongamentos e um
balango da aula, bem como a introducéo da aula seguinte.

A aula de EF tinha a duragdo de 90 minutos (tempo horério), contudo, como referi
anteriormente, os alunos demoravam 10 minutos a equiparem-se e tinham que sair 15 minutos
mais cedo para se desequiparem, de modo a ser possivel a higienizacdo do balneério e, para
gue estes se deslocassem para 0 seu respetivo espacgo de intervalo.

Assim, as aulas acabavam por nao ter 70 minutos, tal como é proposto por Carreiro da
Costa (1984).

Tive a preocupacao de que, em todas as aulas, existisse a sigla ABCD (Aptidao Fisica;
Bolas; Colchdes e Danca). Esta sigla constitui uma mnemdédnica essencial para que exista
continuidade em todas aulas, permitindo assim em que todas as aulas, independentemente da
forma ou do préprio exercicio, exista o trabalho das capacidades motoras; JDC, jogos pré-
desportivos ou exercicios mais analiticos; Ginastica de Solo ou Aparelho; e Danca. Por vezes, o
trabalho da aptiddo fisica estava implicito nas matérias da EF, contudo, existiam alunos que
necessitavam desse refor¢o, por ndo atingirem a zona saudavel da aptidao fisica ou, cujas
matérias escolhidas para a aula nédo representassem efetivamente esse trabalho.

Tanto na reunido do DEF, bem como na reunido de docentes do 10° ano, foi pedida uma
planta de sala de aula e, uma definicdo de grupos em EF, com a finalidade de controlarem os
alunos caso existisse algum caso de Covid-19 na turma (Apéndice 4).

Posto isto e, com a pouca informacao que tinha dos alunos, tive que criar uma solucao
para a construcao dos grupos. Através da ficha de registo biografico, com base na matéria em
gque tinham mais dificuldade, no desporto que praticavam, bem como as notas obtidas no ano

anterior, comecei a construir os grupos de modo a que, uns compensassem as dificuldades dos
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outros, existindo assim uma heterogeneidade nos mesmos. Tive 0 cuidado de ter em conta
possiveis lesGes ou doencas que algum aluno pudesse ter.

Algo que me facilitou muito o agrupamento dos alunos foi o facto de quase todos
praticarem desporto, o que me possibilitou ter um aluno de referéncia em determinada matéria
em cada grupo, podendo assim existir uma aprendizagem coletiva.

Inicialmente criei 5 grupos de 6 alunos, grupos estes, como referi anteriormente,
heterogéneos, quer seja nos géneros, quer nas notas que obtiveram no ano letivo anterior.

As aulas desta turma decorreram as tercas e quintas feiras, as 10 horas. A duracéo das

aulas era de 90 minutos (Anexo 2).

1.3.1.2 Instrucéo

No inicio do ano, nas primeiras aulas criei uma rotina de aquecimento. O aguecimento
era realizado em grupos, grupos esses onde os alunos trabalhavam no decorrer da aula. Para
rentabilizar o tempo da aula, todas as questdes de verificagdo de presencas ou faltas de
equipamento eram realizadas durante o aquecimento.

Apbs o aquecimento distribuia os grupos pelas areas, garantindo que, 0s mesmos
ficavam afastados uns dos outros. Depois desta divisdo dos alunos explicava, de forma clara e
concisa, 0s objetivos de cada area. Sempre que necessario solicitava, a determinados alunos, a
demonstracdo dos exercicios para clarificar quais os aspetos criticos a que os alunos deviam
prestar mais atengao.

Em determinadas matérias, como por exemplo na ginastica, apresentava aos alunos
fichas com as progressdes de certos elementos gimnicos (Anexo 3), bem como varias
sequéncias, comegando numa mais simples até uma mais complexa, para que todos os alunos
conseguissem progredir (Apéndice 5).

Procurei também que, cada grupo tivesse uma folha, onde estavam presentes as
matérias a serem abordadas nas aulas, bem como os parametros, movimentos, ou elementos
gue cada aluno tinha a melhorar (Apéndice 6)

Algo que me facilitou a instrugéo foram as aulas de EF que realizamos na sala de aula,
devido as condicdes climatéricas, onde aproveitei para mostrar videos aos alunos sobre as
matérias nas quais a turma apresentava maiores dificuldades. Principalmente nas matérias de
atletismo conseguia repartir os videos e, mostrar cada fase, bem como os aspetos criticos que

queria que os alunos compreendessem melhor.
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Estas aulas foram bastante Gteis e foi nitida a transferéncia que os alunos fizeram da
teoria para a prética, o que acabou por reduzir também o tempo de instrucdo, uma vez que 0s

alunos percebiam logo o objetivo de cada exercicio.

1.3.1.3 Clima

No que diz respeito ao clima das aulas, procurei que este fosse sempre positivo e que,
as aulas fossem de encontro ao interesse e também as necessidades dos alunos. Assim sendo,
a motivagao por parte dos alunos era notéria no decorrer das aulas.

Em todas as turmas existem alunos com mais aptidao para a pratica desportiva do que
outros. Nesta turma, ainda que poucos, tinha alunos com grandes dificuldades em determinadas
matérias da EF. Posto isto, procurei coloca-los em grupos cujas relagdes sociais entre os alunos
fosse positiva, para que pudesse existir uma maior entreajuda também.

Outra estratégia pela qual optei foi colocar os alunos com mais dificuldades, em
determinada matéria, no grupo onde se encontrava algum aluno de referéncia na mesma. Este
aluno, com maior predisposi¢cdo motora para determinada matéria, ficava responsavel pelo grupo
e, por criar condi¢ces favoraveis, no decorrer dos jogos, para o aluno com maior dificuldade. Ao
inicio duvidei que isto fosse resultar, contudo foi algo bastante positivo e aceite pela grande
maioria da turma. Os resultados das avaliagdes, para os alunos com mais dificuldades, foram
melhores ao nivel das questdes técnicas e, para 0s alunos com maior aptidao, niveis como a

cooperacgéao e entreajuda também melhoraram.

1.3.2 Caracterizacao geral da turma

A turma que me foi atribuida, para a participacdo neste processo pedagdégico de Estagio,
era do 10° ano, do curso de Ciéncias e Tecnologias (10°1B).

Esta turma era constituida por 30 alunos, dos quais 18 eram raparigas e 12 rapazes.
Considerei que era uma turma grande, ainda por cima em tempo de pandemia, ou seja, isto
constituia um problema, contudo podemos retirar beneficios desta problematizacéo, por ter mais
complicacdes / situagdes que tive de resolver e refletir, logo vivenciei mais experiéncias que
considero ser uma mais valia nesta fase de aprendizagem.

De forma a conhecer melhor os alunos, os seus interesses, alguns habitos alimentares
e algumas dificuldades sentidas por eles, elaborei dois questionarios (Apéndice 7 e 8, um

relativamente a EF e um destinado a dire¢éo de turma).
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A idade dos alunos da turma variava entre 14 e 15 anos e apenas 6 dos 30 alunos, nao
praticavam desporto ou exercicio fisico.

O desporto mais praticado pela turma, em média, era o voleibol (Apéndice 9).

Com base nos questionarios percebi que a matéria da EF que mais gostavam era,
normalmente, a que afirmavam ter menos dificuldades e 0 mesmo acontecia com a matéria que
gostavam menos, sendo aquela em que apresentavam mais dificuldades.

A matéria onde afirmam ter mais dificuldade era o futsal (Apéndice 10).

1.4 Objetivos

Quer na area da lecionagdo, quer em outras areas do estagio pedagdgico, temos que
definir objetivos, pois sdo estes 0s nossos pontos de partida, definindo os objetivos gerais e
especificos, quer para os alunos, quer para mim enquanto professora estagiaria.

Para tal baseei-me no método SMART (Apéndice 12), ou seja, qual o objetivo final, como

o alcancar, como o avaliar e, qual o tempo necessario para o alcangar (Mannion, & Keepence,
1995).
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Quadro 3 - Objetivos Gerais e Especificos da area da Lecionacéo

Objetivos

Alunos

Professor

Gerais

Potenciar 0 desenvolvimento

harmonioso e multilateral

do
gestao,

AGIC

instrucdo e

Aplicacao método
(avaliacao;

clima) para aferir um ensino eficaz.

Promover estilos de vida saudaveis,
como a importancia de uma prética
regular para a nossa saude, bem como
valores éticos e morais (Bom, 1992;
Simdes & Lopes, 2014).

Desenvolver capacidades de ajuda
para alunos, cujo peso ou tamanho

seja, superior ao meu.

Promover estilos de vida saudaveis,
como a importancia de uma pratica
regular para a nossa saude, bem como
valores éticos e morais (Bom, 1992;
Simfes & Lopes, 2014).

Aperfeicoar matérias que tenho

mais dificuldade.

de

interpessoais entre os alunos.

Criar  oportunidades relacdes

Especificos

Melhorar em matérias prioritarias
(alcangar o nivel de introdugdo ou parte

do mesmo).

Promover aulas estimulantes e
motivadoras, quer para cultivar o
gosto pela pratica, quer para
aumentar as interagbes positivas

entre os alunos.

Evoluir nas restantes matérias (alcancar
0s niveis seguintes, ou melhorar dentro

dos mesmos).

Melhorar ao nivel das ajudas,
principalmente na ginastica de

aparelhos.

Atingir a zona saudavel com todos os

alunos.

Melhorar os ciclos de feedback.

Atingir uma nota superior a 13 valores

na area dos conhecimentos.

Melhorar os feedbacks, ndo o
conteldo dos mesmos mas, a sua

frequéncia.

Aperfeigcoar conteldos como jogos
desportivos coletivos e ginastica de

aparelhos (boque).
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1.5 Etapas

Como referi anteriormente, este planeamento é realizado por etapas (Apéndice 13). Quer
por ser o que o DEF usa, quer por ser o que considero mais organizativo e, eficaz na sua
aplicacdo. Existe uma reparticdo e uma preocupacao pedagoégica com o aluno e as suas fases
de aprendizagem. Existe ainda a preocupacdo de que estas sejam as mais motivadoras
possiveis, mas ainda assim que cubram todas as necessidades dos alunos.

Por questbes organizativas, realizei a calendarizacdo de todas as etapas e as devidas

unidades didaticas pelo ano letivo (Apéndice 14).

1.5.1 Prognéstico

A etapa prognostico consiste numa avaliacdo inicial; existe uma escolha dos objetivos
operacionais (matérias que precisam de ser trabalhadas de imediato); os alunos aprendem regras
de organizagdo e participagdo nas aulas; os mesmos atualizam conhecimentos e focam nos
objetivos prioritarios.

E uma etapa onde existem decisdes de orientacdo e organizacdo por parte do professor.
Sao trabalhadas as relagfes interpessoais positivas, procurando o professor um clima favoravel
a estas relacdes e a aprendizagem dos alunos.

Os objetivos que defini para esta etapa basearam-se na observacgéo da escola, do DEF
e conhecimento da turma.

O objetivo da primeira etapa de trabalho com a turma, no comeco do ano letivo, é a
avaliacao inicial, cujo proposito fundamental consiste em determinar as aptiddes e dificuldades
dos alunos nas diferentes matérias do respetivo ano de curso, procedendo simultaneamente a
revisao/atualizacdo dos resultados obtidos no ano anterior (Rocha, Mira, Comédias, &
Guimaraes, 2010).

A Avaliacao Inicial € um processo decisivo pois, para além de permitir a cada professor
orientar e organizar o seu trabalho na turma, possibilita aos professores assumirem
compromissos coletivos, aferindo decisdes anteriormente tomadas quanto as orientacdes
curriculares, adequando o nivel de objetivos e/ou procedendo a altera¢cdes ou reajustes na
composi¢ao curricular & escala anual e/ou plurianual, caso considerem necessario (Rocha, Mira,
Comeédias, & Guimaraes, 2010). Estas alteragbes tinham sido realizadas, mas com algumas
sugestbes dos professores estagiarios e, dos restantes professores do DEF, o Protocolo de

Avaliacao Inicial sofreu alteracdes.
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Considerei que a avaliacao inicial, principalmente da aptidao fisica, deveria ser o mais
tarde possivel, para definir objetivos e preparar os alunos pois estes estiveram 6 meses parados,
devido a pandemia e, ndo iriam demonstrar, em pleno, as suas capacidades. Deixei-0s retomar
as suas rotinas, as suas atividades para que os resultados fossem o mais realistas possiveis. No
Apéndice 15 encontra-se o planeamento da Unidade Didatica relativa a primeira etapa da
lecionacéo (Progndstico).

Relativamente ao Ensino Secundario, o 10° ano tem, predominantemente, o caracter de
revisbes/reforco, no sentido de os alunos ndo sé poderem avancar em determinadas matérias
(ou experimentar atividades alternativas) mas também, para compensar ou recuperar 0S
alunos/turmas em areas em que revelam mais dificuldades (Rocha, Mira, Comédias, &
Guimaraes, 2010).

Nesta fase, 0 objetivo das minhas aulas foi a avaliagéo inicial e o treino das capacidades
motoras dos alunos.

Numa fase inicial procurei conhecer os alunos com base em fichas autobiogréficas. De
seguida procedi a escolha e ajustamento de rotinas, quer de gestao, quer de clima e, iniciei um
trabalho de condicao fisica com os alunos. Passei a avaliagao inicial da area das atividades fisicas
e continuacao do trabalho de condicao fisica e, por fim, a avaliacao da aptidao fisica.

Uma vez que os alunos estiveram muito tempo sem a presenca das aulas de EF,
procurei, juntamente com as atividades fisicas, focar-me mais no trabalho da aptidao fisica para
que, existisse um maior desenvolvimento motor (Apéndice 16). Este trabalho foi realizado no final
de cada aula, assim como o trabalho da flexibilidade.

Com o trabalho de observagéo e registo reparei que, o aluno niumero 16 apresentava
algumas dificuldades ao movimentar-se, ao nivel da flexibilidade, da condigé&o fisica e, ao nivel
articular também.

Estas partes finais da aula devem consistir num “processo de estimulacdo adequada,
respeitando a prépria nocao de treino desportivo, excluindo tudo o que possa representar um
risco a conservacdo da homeostasia e do bem-estar do jovem tentando sempre nao cometer
erros que por vezes sao irreparaveis” (Proencga, 2001).

No Apéndice 17 encontram-se sugestbes de avaliacdo para os JDC, baseadas nas
caracteristicas gerais dos jogos, face a pandemia que, também foi proposto ao DEF e, em
conjunto com o Coordenador de EF, chegamos a essas situacdes de avaliacao.

De forma mais simplificada, no apéndice 18, apresento as situacdes realizadas como
avaliacao inicial, com base no Protocolo de Avaliacao Inicial (PAl).

Estas situacdes baseiam-se nas caracteristicas gerais de cada modalidade da EF.
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No Voleibol, situacdes de cooperacdo 2 a 2 com servico por baixo. Nos Jogos
Desportivos Coletivos de Invaséo (JDCI), jogos em igualdade numérica. Nos jogos de raquetes,
jogos de cooperacao (1+1). No atletismo: Corrida de Estafetas em linha reta; Corrida de Barreiras,
com barreiras mais baixas e variedade nas distancias das mesmas; Salto em comprimento,
utilizando a técnica de voo na passada; Salto em altura com a técnica de tesoura. Na Natacao,
procurar que os alunos nadem 25m nas técnicas de nado de Crol e Costas. Ginastica de Solo,
realizar uma sequéncia gimnica com fluidez, existindo progressdes nos elementos constituintes
da mesma. Na Ginastica de Aparelhos: salto ao eixo no boque, e no minitrampolim carpa de
pernas afastadas. Em Danca, realizar um esquema de rumba quadrada, em situacdo de line
dance. Face a aptidao fisica realizar a bateria de testes do FitEscola, tendo em conta os valores
de referéncia das zonas saudaveis de cada teste.

Como referi anteriormente, com base nas fichas autobiograficas, criei os grupos de
trabalho de modo a que estes fossem equilibrados e que tivesse um aluno de referéncia em cada
matéria da EF, em cada grupo.

Os grupos mantiveram-se 0s mesmos ao longo da 12 Etapa, isto porque todos foram
sujeitos as mesmas situacdes de avaliacao inicial. Face ao Covid-19, era mais seguro manter 0s
grupos, para ndo existirem trocas constantes de alunos e, em questdes de rotinas, manter os

grupos foi essencial para gue as mesmas fossem bem aplicadas.

Balanco da 12 Etapa — Prognéstico

Nesta etapa as dificuldades que senti corresponderam a situagéo atual do Covid-19 no
gue diz respeito a organizagdo da aula, ou seja, a todas as alteracdes que estas tiveram que
sofrer, ao nivel das matérias e dos distanciamentos, para mantermos uma aula segura.

Para resolver esta questdo tive que rapidamente criar rotinas para que, também os
alunos se adaptassem a nova realidade da EF nos tempos que corriam. Tive também que reforcar
as novas regras que as matérias sofreram, pois, muitos alunos continuavam sem perceber o
porqué destas alteracdes e que estas eram as mais seguras para eles. Explicar que as situa¢cdes
de jogo deveriam ser alteradas e que, o distanciamento entre eles era essencial, que todos tinham
que contribuir para tal e, para a seguranca de todos, tinham que participar no processo de
higienizagéo dos materiais.

Ainda relativamente ao Covid-19 tive uma situacao um pouco desagradavel, em que 0s
0s pais de 2 alunas ndo deixaram que estas realizassem as aulas de natacdo. A situacdo

resolveu-se rapidamente através de uma conversa entre a DT e os encarregados de educacao.

32
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.



Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

Contudo, estas alunas e, mais um outro aluno, fizeram apenas uma aula no primeiro periodo o
que levou a nao terem avaliacdo, a esta matéria da EF.

No gue diz respeito a questdes organizativas, a meio desta etapa senti que o nimero de
grupos que tinha néo era favoravel para a gestdo da aula. O contrario também aconteceu, tive
um aluno a questionar-me quando o0s grupos seriam alterados porque ele afirmava ter mais
competéncias do que aquelas que estava a transmitir pois o grupo em que ele estava era, no
geral, menos predisposto para a pratica da EF do que ele. Com isto apercebi-me do interesse
dos alunos pelas aulas o que acabou por me motivar e, procurar ser melhor de aula para aula.

Com base em todas estas situacbes, nos resultados em algumas avaliagcbes ja
realizadas e, com o clima emocional que observei entre os alunos (alguns comportamentos de
desvio), criei novos grupos de trabalho (Apéndice 4). Agrupei os alunos em 4 grupos, dois grupos
constituidos por 8 alunos, um grupo com 7 alunos e, um ultimo grupo com 6 alunos. Com base
também na ldgica inicial, procurei ter um aluno de referéncia, em cada matéria, em cada grupo,
isto para que, quando essa matéria fosse abordada este aluno conseguisse ajudar algum colega
com mais dificuldades.

Com estes novos grupos senti que 0s mesmo estavam equilibrados e, eram
heterogéneos; consegui também, um trabalho mais cooperativo entre os alunos (Crahay, 2013).

O facto de serem menos grupos, o nimero de material a ser usado também diminuiu,
logo o tempo para higienizar o mesmo foi menor, o que levou o0s alunos a terem mais tempo de
pratica.

Algo que melhorei ao longo desta etapa foi 0 meu a vontade a dar as aulas. Inicialmente
ndo me sentia confortavel a dar as mesmas, sentia-me muito exposta e, com medo de nédo
corresponder as necessidades dos alunos. E algo que, como referi, fui melhorando, ndo sé
partindo de mim, mas da relacdo que fui criando com os alunos e, com o proprio orientador do
EML, que me ajudou nesta situacao.

Assistia a aulas de outros professores, preparava bem as aulas e definia bem os
objetivos para ser mais facil a minha intervencao nas mesmas.

Esta inseguranca inicial que sentia, prejudicou-me ndo sé a nivel psicolégico, mas
também a minha prestacéo pois, ndo falava tanto com os alunos. Algo que também néo ajudava
era o facto de n&o conhecer os alunos, nem saber os seus nomes. Por vezes, queria falar com
eles, dar-lhes feedbacks que acabavam por ndo ser realizados por ndo saber o nome deles e, no

tempo que perdia a verificar os seus nomes, o periodo ideal para dar esse feedback passava.

33
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.



Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

Com o passar do tempo, aprendi o nome de todos, o que me fez sentir mais segura na
transmisséo e conclusdo do ciclo de feedbacks, contudo tinha no¢do que era algo que tinha a
melhorar.

Para conhecer melhor os meus alunos comecei por fazer a chamada um a um, o que
me levava a ver mais os alunos e, conseguia também confirmar se os alunos se apresentavam
com o devido equipamento do EML.

Relativamente as avaliacfes, os alunos foram avaliados as 7 matérias da EF (Apéndice
19): Jogos Desportivos Coletivos (futsal; voleibol; basquetebol); Natacdo; Raquetes (badminton;
ténis de mesa); Atletismo (corrida de velocidade; corrida de estafetas; corrida de barreiras;
lancamento do peso; salto em altura; salto em comprimento); Danca; Ginastica (ginastica de solo;
ginastica de aparelhos — minitrampolim e plinto) e, ainda. realizaram as avaliagbes do FitEscola
(Apéndice 20). Relativamente & area dos conhecimentos néo realizei nenhuma avaliagéo inicial
com um registo formal, os alunos iam sendo avaliados no decorrer das aulas, através das regras
dos jogos e de perguntas que ia fazendo.

Inicialmente tive alguma dificuldade em avalia-los, pois ndo conhecia os alunos para ir
retirando notas sobre as suas prestacbes. Optei por filmar algumas partes das aulas, mais
precisamente as areas que estavam a ser avaliadas, para que, depois das aulas, pudesse
observar as gravacoes e avaliar os alunos.

As avaliagbes dos Jogos Desportivos Coletivos (JDC) e da Dancga, tiveram que ser
adaptadas. Nos JDC de invaséo tive que criar situagbes condicionadas para diminuirmos o
namero de alunos nos jogos e criar situagdes analiticas para avaliar situacdes que ndo puderam
ser observadas no jogo condicionado.

Relativamente ao Voleibol, ndo houve necessidade de adaptacao, pois as distancias e
todas as questdes de seguranca estavam asseguradas, devido as caracteristicas gerais do jogo.

No Futsal e no Basquetebol € que tiveram que existir essas alteragdes, principalmente
para avaliar a conducao de bola e o drible.

Para tal criei situacdes analiticas como, conducao de bola com mudancas de direcao e
remate a baliza. Com esta situagao percebi que o Futsal era a matéria da EF em que quase todos
os alunos da turma apresentavam grandes dificuldades. Tinham pouco contacto com bola e ndo
procuravam olhar por, e, para onde iam.

Relativamente ao Basquetebol, este apresentava mais melhorias que o Futsal. Criei uma
situacao analitica com drible e finalizacdo em lancamento na passada, onde a coordenacao foi
considerada o problema principal. Com algumas repeti¢ées foi visivel uma melhoria por parte dos
alunos, mas quando em situacdo de jogo, raramente realizavam esta acdo. Considerei que o
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exercicio analitico estava muito fora do contexto e, posto isto, acrescentei ao exercicio um defesa,
para que existisse alguma pressao, ndo ativa, para dar tempo e espaco ao colega com bola, mas
também, para causar algum desconforto ao aluno que realizava o lancamento na passada.
Quando verifiquei esta acdo em contexto de jogo, aferi que mais alunos realizavam o lancamento
na passada.

Na Danca, a mesma foi avaliada em barra, sem pegas e sem contacto entre os alunos.

Com base no Apéndice 19, as matérias onde os alunos tiveram mais facilidades foram:
Ténis de Mesa; Voleibol; Nata¢do e no Lancamento do Peso.

No mesmo Apéndice (19), as matérias onde a maioria dos alunos apresentavam mais
dificuldades, e, por isso foram consideradas como matérias prioritarias foram: Futsal;
Basquetebol; Badminton e Ginastica.

Podemos verificar, se cruzarmos os dados do Apéndice 10 com os dados do Apéndice
19 que, as dificuldades que eles diziam sentir no inicio do ano, foram realmente as que se
verificaram ap0s a avaliagéo inicial, com base nos resultados da Al, presentes no Apéndice 21.
Sendo elas o Futsal e a Ginastica.

Quadro 4 - Principais dificuldades observadas
Futsal e Basquetebol Controlo de bola; Passe; Leitura de Jogo; Boas tomadas de

decisé@o; Desmarcacdo e Manutencéo da bola em jogo

Badminton Descolacdo e posicao corporal dos alunos no momento do

batimento do volante, principalmente no movimento do Clear

Ginastica de Solo Rolamentos a retaguarda; Apoio facial invertido (normal, com

cambalhota e de cabeca)

Ginastica de Aparelhos Salto entre-maos no plinto; No minitrampolim: rececoes,

extensao e controlo do corpo, e na pré-chamada do aparelho.

FitEscola (Aptiddo Fisica) | Flexibilidade dos membro inferiores

1.5.2 Prioridades

Na etapa prioridades foram trabalhadas as dificuldades dos alunos com menos
competéncias e, os alunos com mais dificuldades, trabalharam aquilo em que eram mais
competentes de modo a experienciarem o0 sucesso.

Para combater o problema de cada aluno tive que perceber em que nivel é que cada

aluno se encontrava, para adaptar os objetivos face as dificuldades dos mesmos (Apéndice 22).
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No Apéndice 23 encontram-se 0s objetivos que pretendia que os alunos alcancassem face ao
programa de EF do EML (Anexo 4). Posto isto, criei situacdes no decorrer da aula que
permitissem aos alunos alcancar esses mesmos objetivos (Apéndice 24). No Apéndice 25 existe
o cruzar de objetivos com os alunos da turma. Organizei as aulas por areas com o intuito dos
alunos passarem pelas matérias, mas de modo a que, dentro de cada area, existisse uma
diferenciacéo através dos exercicios que os alunos realizavam.

Nesta etapa defini novos grupos de trabalho face aos resultados obtidos na avaliacao

inicial, assim como defini as 3 Unidades Didaticas (UD) presentes nesta etapa (Apéndice 26).

Quadro 5 - Objetivos dos Alunos - EF

Alunos Dificuldades/a¢c6es a melhorar | Processos
11, 12, 13, | Voleibol: deslocacéo; servico por | 1+1 sem rede, maximo de passes
14, 17, 20, | baixo (mdo fechada); passe | 2+2 com servigo por baixo mais 5/10
21,24,1 (chapadas na bola) transposigges.
Restantes 2X2 com servigo por baixo
alunos
30, 9, 11, | Basquetebol: passos com a bola | 3x2
12, 13, 14, | nas maos; rececao e | AgOes: Desmarcacao e lancamento
15, 16, 17, | enquadramento ofensivo; | 2x1
20, 22, 24, | desmarcacdo; lancamento na | A¢Oes: Passe e corta e lancamento na
28, 30,1 passada passada
Restantes Jogo em igualdade numérica
alunos
2, 7,9, 11, | Futsal: rececéo; passe; | Rabias condicionadas.
13, 14, 15, | desmarcacao Acbes: rececdo, passe e levantar a
17, 24, 28, cabeca.
30 Condicionantes: 1 toque.
3x1
Acbes: Desmarcacdo, rececdo e
enquadramento.
3x2 ou igualdade numérica
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Restantes
alunos
2, 6, 10, | Danca: fora dos tempos; passo | Alunos a contar tempos.
11, 12, 17, | progressivo (rumba quadrada) Coreografia pré definida, por exemplo, 2
27 passos base seguido de passo
progressivo.
Variar passos e criar uma coreografia a
Restantes vontade, desde que estivessem ao ritmo
alunos da musica.
2,7,9,11, | Natagdo: respiragcdo; viragens; | Aproximagado ao nado
17,28, 1 alinhamento; dificuldades nonado | 25mLe C
Viragens
Restantes Distancias superiores a 50m L e C com
alunos partida, viragem e chegada
2,5,9, 11, | Badminton: Deslocagéo; posi¢édo | 1+1 com 10 transposicdoes de rede e
12, 13,15,|do aluno no momento do | troca de parceiro.
17, 20, 24, | batimento do volante Trocavam de parceiros com alunos mais
28, 30,1 competentes para dar uma certa
continuidade as transposicoes
Todos o0s
alunos 1x1
13,1 Ténis de Mesa: dar continuidade | 10 servi¢os ao longo
ao jogo, devolver a bola. 10 servigcos cruzados
1+1 com 10 transposicOes de rede e
troca de parceiro.
Restantes 5 servicos ao longo e 5 servigos
alunos cruzados
Todos 1x1
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4,5, 6, 10, | Ginastica de Solo: Cambalhota | Divisdo das sequéncias de cada nivel.
11, 12, 16, | atras; pino Cada aluno prop6e-se a uma sequéncia
17, 21, 23, e trabalha a mesma. Trabalha ainda os
24, 26, 29, elementos que tem mais dificuldade de
1 forma isolada.
Restantes Sequéncia final de nivel de forma fluida
alunos
Todos Ginastica de Aparelhos: Plinto: | Jogo das rececdes (aguentar 3
salto entre-maos. Minitrampolim: | segundos na rececédo, se bem-sucedido
carpa; ¥ pirueta; reccecoes e falta | recebe 1 ponto).
de qualidade na marcacdo das | 3 vezes cada salto.
figuras Avaliacdo dos colegas com a escala: 1-
nao fez; 2- fez mal; 3- fez bem.
2, 3, 4, 7, | Atletismo Lancamento do Peso: Langamento
8, 9, 10, | Lancamento do Peso: atirar o | faseado, primeiro parado para se
11, 12, 13, | peso; rotacdo do tronco resolver a questao do cotovelo e depois
14, 15, 16, partindo lateralmente com balanco, para
17, 19, 22, se corrigir a questdo do avangar da
23, 24, 25, bacia.
26, 27, 28,
30,1
Restantes Lancamento na sua totalidade
alunos
Todos os | Corrida de Barreiras: perna de | Corrida de Barreiras: Sequéncia de 4
alunos ataque: joelho e calcanhar ao | barreiras com partida de pé, em
rabo; segunda perna, pouca | velocidade.
amplitude; salto
2, 3,5, 7, Com barreiras mais baixas
8, 9, 10,
11, 12, 13,
38
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14, 15, 16,
17, 19, 22,
23, 24, 25,
26, 27, 28,
30,1

Todos os

alunos

Todos os

alunos

2, 3,5 7,
8, 9, 10,
11, 12, 13,
14, 15, 16,
17, 19, 22,
23, 24, 25,
26, 27, 28,
30,1

Restantes

alunos

Corrida de Estafetas: rececéo;

dificuldade na percecdo da zona
de balanco e de transmissao
Salto

em Comprimento:

Corrida de Estafetas: 1 troca do
testemunho em linha reta.
Salto _em Comprimento: Salto na

dificuldade em saltar, mas de

modo geral sé&o bons

Salto em Altura: técnica tesoura,

chamada a 2 pés, sentam no salto

(fosburyfloop)

passada.

Salto em Altura: Salto em tesoura

Salto em altura com a técnica

Fosburyfloop

Balan¢o da 22 Etapa — Prioridades

Face aos resultados apresentados anteriormente, as matérias abordadas nesta segunda

Estas matérias foram as sinalizadas porque existia muita dificuldade, nos JDC (Futsal e

No Badminton a deslocagédo e a posicdo dos alunos no campo também néo era a

etapa foram: Futsal Basquetebol; Badminton e Ginastica (Apéndice 19). No Apéndice 26

encontram-se as unidades didaticas relativas a esta Etapa do planeamento.

Basquetebol) em questdes de controlo de bola, passe, leitura jogo; boas tomadas de deciséo;

desmarcacao e manutencéo da bola em jogo, com alguma qualidade.

indicada e, os alunos tinham muitas dificuldades no movimento Clear, ndo sé no batimento do
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volante, mas em toda a preparacdo e posicdo necessdria para baterem no volante e darem
continuidade ao jogo.

Na Ginastica, quer na de Solo, quer na de Aparelhos, existiam muitas dificuldades. Na
Ginastica de Solo, nos rolamentos a retaguarda e, nos pinos (pino; pino cambalhota e pino de
cabeca) e, na Ginastica de Aparelhos, principalmente, no plinto onde henhum aluno realizou o
salto entre maos. Outras dificuldades foram verificadas no minitrampolim, principalmente nas
rececdes e, também na extensao e controlo do corpo, bem como na pré-chamada do aparelho.

Nao foram sé nas matérias da EF, mas também no FitEscola (Apéndice 20) que o0s
alunos apresentaram dificuldades, no que diz respeito a flexibilidade dos membros inferiores,
maioritariamente nos rapazes, mas também nas raparigas.

Com o terminar desta etapa foi visivel a melhoria de alguns alunos nas matérias em que
tinham mais dificuldades.

Fui optando por varios métodos de registo de modo a ver qual o que melhor se adequava
para recolher informagdes dos alunos. Comecei por apontar pontuacdes que 0S grupos iam
alcancando, contudo isto ndo me dava informacgdes individuais. Realizei uma tabela (Apéndice 6)
onde indicava o que os alunos tinham que trabalhar e, eles mesmos, iam-se avaliando e
escrevendo a pontuacgédo individual nos JDC e também, no Badminton, servindo de guia aos
préprios alunos nas aulas. Inicialmente pensei que fosse correr mal e que, tentassem esconder
as suas dificuldades através de resultados errados, contudo tal ndo se verificou. Foram bastante
justos e, sempre que tinham duvidas sobre a prestacdo de algum colega, procuravam-me para
0s ajudar e explicar o porqué de ser aquela a avaliacdo que eu fazia.

Com isto, trabalhei o clima da aula e a proximidade com os alunos, algo que referi como
sendo importante a melhorar. Para também avaliar esta minha evolucao, filmei aulas e recorri ao
Protocolo AGIC (Avaliagéo; Gestéo; Instrucdo; Clima — Apéndice 27).

Algo que senti que devia trabalhar e arranjar estratégias para tal, foi nas ajudas da
gindastica, principalmente na Ginastica de Aparelhos. Os alunos eram grandes e, muitos deles
com peso superior ao meu, sendo por vezes dificil da minha parte ajuda-los. Recorri a0 meu
Orientador do EML que, rapidamente me ajudou e me deu dicas / estratégias para uma melhor
intervencdo. Contudo sei que era algo que tinha a trabalhar.

No que diz respeito a melhorias, nos JDC (Basquetebol e Futsal) principalmente, no
Basquetebol, os alunos comecaram a dominar a desmarcacao e o passe e, com isto, melhoraram
também as suas tomadas de decisdo. Quando se encontravam perto do cesto ou da baliza,
procuravam finalizar, enquanto que ao inicio queriam sempre passar aos colegas mais
competentes, para nao correrem o risco de falharem. Quanto a conducao da bola, esta foi
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melhorada, mas apenas em contexto analiticos, uma vez que 0s jogos eram condicionados, face
a pandemia, uma vez que, se existe progressao deve existir uma defesa mais ativa e, para evitar
contactos mais préximos no 1x1, optei por ndo usar o drible ou, conducédo de bola nos jogos. Com
esta condicionante de poderem manter a bola sem que a mesma fosse roubada (apenas
intercecdo de passes), 0s alunos tiveram tempo para enquadrar com o alvo e, tomar consciéncia
do melhor a fazer. Neste momento de tomada de decisdo os restantes alunos procuravam
desmarcar-se. Contudo, alguns alunos ainda tinham alguma dificuldade, principalmente no
enquadramento ofensivo com o alvo que, por sua vez, condicionava as restantes acfes, o
controlo da bola, o passe, a desmarcacao e a correta leitura do jogo. Com esses alunos, procurei
estar mais presente quando passavam por estas areas, com o intuito de Ihes dar mais feedbacks
ao longo do jogo, ajudando-os a perceber o melhor a fazer.

Relativamente ao Badminton senti que, a posicdo do corpo no momento do Clear
melhorou imenso, contudo, a deslocacdo no proprio jogo devia ser mais trabalhada por alguns
alunos. Esta deslocagéao foi conseguida por muitos, no entanto, se 0s parceiros ndo souberem
como variar 0s batimentos (mais proximos ou mais afastados da rede), os adversarios acabam
por se manter sempre na mesma posi¢cao. Isto foi algo que fui trabalhando com alguns alunos,
aqueles que ja dominavam o movimento do Clear, ou seja, alternavam batimentos longos com
curtos explorando o campo adversario e, procurando que o adversario ndo chegasse a tempo ao
volante.

No que diz respeito a Ginastica de Solo, as melhorias foram notdrias: ao optar por planos
inclinados e no posicionamento das maos no decorrer do rolamento a retaguarda, a grande
maioria dos alunos com dificuldades neste elemento gimnico acabaram por conseguir alcanca-
lo. Relativamente ao apoio facial invertido (pino), utilizei as progressdes de alinhamento corporal
(Anexo 3), bem como o auxilio de planos verticais como colchdes encostados as paredes para
ajudar os alunos. Com a ajuda dos colegas, nomeadamente de alunas que frequentavam
ginastica fora do contexto de EF, os alunos iam percebendo como é que deviam realizar o apoio
facial invertido, bem como o mesmo, seguido de rolamento a frente.

Na Ginastica de Aparelhos, o salto entre-méos no plinto foi mais dificil de ser alcancado,
contudo, e com a minha ajuda, no momento do salto, alguns alunos conseguiram realizar o
mesmo, quer no boque, quer no plinto longitudinal, estando o erro principal na 12 fase de voo,
onde os alunos ndo colocavam as maos o0 mais a frente possivel no plinto. Relativamente as
rececdes, quer no plinto, quer no minitrampolim, os alunos evoluiram bastante. Ao inicio foi

complicado, porque era algo que eles tinham como automatico, sempre que realizavam as
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rececbes caiam muito direitos ou com os bracos em cima. Para tal realizei muitos feedbacks,
introduzi jogos de rececdo e as melhorias foram muitas.

Relativamente as avaliacdes dos alunos face ao 1° periodo, a avaliagao foi feita ao longo
das aulas, contudo, na atribuicdo das notas finais existiu sempre um receio aquando da atribuicédo
das mesmas, uma vez que, foi algo que nunca tinha realizado. Neste aspeto o meu orientador do
EML acompanhou-me sempre ao longo do processo o que se tornou mais reconfortante.

O final do 1° periodo teve lugar ainda dentro desta etapa das prioridades, isto porque,
depois da pausa letiva do Natal, os alunos ficaram parados, podendo voltar a cometer os mesmos
erros anteriormente identificados. Com base no Principio da Continuidade, para haver
adaptacOes sistematicas, o processo de estimulacdo deve ser continuo, ao longo do tempo! e,
com as interrupgdes letivas, cumprir-se com este Principio e, garantir progressdes, ficou muito
dificil.

Nas ultimas 4 aulas realizei a avaliagdo com base nos objetivos que defini inicialmente,
para os alunos (Apéndice 23), na avaliacdo inicial (Apéndice 19) e, no Programa de EF do EML
(Anexo 4) e ainda, no Apéndice 25, onde estdo presentes os objetivos de cada aluno face as
matérias de EF. Este momento foi essencial para os alunos, uma vez que, ja tinha registos das
aulas anteriores, pois para eles era importante existirem momentos de avaliacdes formais.

Realizei ainda uma avaliacdo a area dos conhecimentos dos alunos (Apéndice 28), no
Apéndice 29 é percetivel os resultados que os alunos obtiveram nesta area, sendo a média dos
testes, 17,8 valores.

A Etapa das Prioridades terminou no dia 14 de Janeiro e, o planeamento da mesma
encontra-se no Apéndice 13, como referi anteriormente.

Face a pandemia Covid-19 (isolamento profilatico), ndo pude estar presente nas 4
primeiras aulas do 2° Periodo, contudo, planeei todas as aulas para que o meu colega de estagio,

juntamente com o nosso Professor Orientador, pudessem assegurar as minhas aulas.

1 Proenca, J. (2019). Metodologia do Treino em Educacgdo Fisica e Desporto Escolar (apontamentos).
Disciplina do Mestrado em Ensino da Educacao Fisica nos Ensinos Basicos e Secundario: Universidade
Lusé6fona de Humanidades e Tecnologias
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1.5.3 Progressao

A etapa progressdo consiste num processo de desenvolvimento das aprendizagens e
exercitacdo para os alunos dominarem matérias criticas garantindo que o sucesso / objetivos

especificos / metas de aprendizagem, figuem mais préximos. Rever e consolidar técnicas.

1.5.3.1 Ensino a Distancia

Mesmo planeando toda esta etapa (Apéndice 30), surgiram medidas, impostas pelo
Estado, como a obrigatoriedade de uma interrupcao letiva de 22 de Janeiro a 5 de Fevereiro
(Decreto-Lei n.° 8-B/2021).

Posto isto, tive que alterar a calendarizagdo da etapa, pois, surgiram novas propostas
de trabalho.

Esta Etapa manteve-se sob forma do ensino a distancia que, a meu ver, podia trazer
poucos beneficios aos alunos com mais dificuldades e que, ja haviam alcancado algumas
conquistas na EF.

Com base no Principio da Continuidade, como referi anteriormente, para haver
adaptacGes sistematicas, o processo de estimulacdo deve ser continuo? Para existirem
progressdes, com estas paragens impostas, ficou complicado para alguns alunos atingirem os
objetivos previamente definidos.

O meu objetivo foi manter os alunos ativos, contudo existiram areas da EF muito
condicionadas, como a das atividades fisicas, sendo esta a area em que 0s alunos apresentavam
maiores dificuldades.

Como referi, 0 ensino passou a ser a distancia e, tive que rapidamente me adaptar ao
mesmo. Juntamente com o DEF, tivemos que reorganizar esta fase letiva. Foi sugerida e
aprovada a realizagdo de trabalhos de grupo, para que pudéssemos abordar a area dos
conhecimentos, temas esses correspondentes a cada ano escolar.

Passamos a utilizar os critérios de avaliacdo referentes ao regime de ensino néo
presencial, estipulado no inicio do ano (Anexo 1).

Em conjunto com o DEF, foram criados critérios de avaliagdo, bem como de estruturagcao

do trabalho para possibilitar a orientacdo dos alunos.

2 Proenca, J. (2019). Metodologia do Treino em Educacéo Fisica e Desporto Escolar (apontamentos).
Disciplina do Mestrado em Ensino da Educacéo Fisica nos Ensinos Basicos e Secundario: Universidade
Lusé6fona de Humanidades e Tecnologias
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Os temas dos trabalhos partiram de um tema geral: Saude e Bem Estar. No Apéndice
31 encontram-se 0s temas e as condicfes de realizacdo dos mesmos.

Apébs a aprovacdo da proposta dos trabalhos, centrei-me na organizacdo das aulas.
Ficou estipulado com o DEF que as aulas de EF seriam repartidas em: 45 minutos iniciais para a
elaboracédo do trabalho e os 45 minutos finais para trabalho de condicéo fisica.

Esta Unidade Didatica (Apéndice 32) ficou condicionada, existindo a necessidade dos
grupos estarem mais tempo a pesquisar, 0 tempo de prética, por vezes, foi inferior, sendo

compensado numa outra aula, através do aumento do tempo de trabalho de condicao fisica.

Balan¢o da 3?2 Etapa - Progresséo

O inicio desta etapa teve ainda lugar no ensino presencial. Ainda que, com a pausa letiva
do Natal, a maioria das dificuldades dos alunos foram ultrapassadas, principalmente os
comportamentos motores dos alunos em determinadas situacdes. Fatores como a desmarcacao,
o controlo da bola foram bastante visiveis, contribuindo assim para uma maior qualidade dos
jogos e tomadas de deciséo, qualidades essas que ainda nédo eram as ideais, mas melhores do
que no inicio do ano letivo.

Duas semanas apos o inicio desta Etapa o ensino teve que passar a ser a distancia, pelo
gue o planeamento teve que ser alterado.

A area das atividades fisica ndo pbde ser aplicada, sendo que o trabalho realizado neste
sistema de ensino consistiu na area dos conhecimentos e da aptidao fisica.

Relativamente a area dos conhecimentos os alunos, através de trabalhos de grupo,
demonstraram qualidades ao nivel da pesquisa por bibliografia, adequada aos temas abordados
(Apéndice 31).

Apos as apresentagdes orais de cada grupo, com a participagéo de todos os elementos,
foram realizadas questfes por parte dos professores e, restantes alunos da turma. Deste modo
foi possivel perceber se os alunos que tinham efetuado a apresentacdo compreenderam o tema
em gue estiveram a trabalhar.

Com estes trabalhos, quer no momento da preparacdo dos mesmaos, quer na propria
apresentacédo, novas caracteristicas surgiram por parte dos alunos. Alunos que, durante as aulas
pareciam mais acanhados e menos participativos ao nivel fisico, beneficiaram muito deste regime
a distancia. Estes alunos estiveram muito mais participativos e interativos, pelo que ajudou

também na relacdo dos mesmos com os restantes colegas.
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No que diz respeito a estas avaliacbes dos alunos, ao nivel dos trabalhos escritos, 0s
mesmos tiveram uma média de 17,8 e, ao nivel da oralidade tiveram uma média de 17,7, sendo
esta também a média final dos trabalhos.

Para os alunos com maior predisposicdo motora e que beneficiavam mais da
componente pratica desta disciplina, senti-os menos participativos e menos interativos também,
0 que € compreensivel.

Estas aulas estavam divididas em duas partes, uma primeira para a pesquisa,
elaboracdo e, posterior apresentacao destes trabalhos e, uma segunda parte de trabalho de
condicéo fisica.

Nesta fase da aula procurava trabalhar com os alunos a resisténcia, através de
exercicios cardiovasculares e, passando depois a exercicios de forca. Realizava estes exercicios
como treinos de alta intensidade, onde o tempo ativo era superior ao tempo de pausa. Nestes
treinos trabalhava a forca superior, média, inferior e, trabalhos de saltos, isto para manter os
alunos ativos e para os preparar para os testes do FitEscola. No final das aulas, acabava sempre
com alongamentos e, exercicios de flexibilidade.

Para avaliar o resultado destas aulas, assim como, avaliar a area da aptiddo fisica
realizei os testes do FitEscola possiveis de serem efetuados em casa, ou seja, 0 teste dos
abdominais, das flexfes, senta e alcanga e, o teste da flexibilidade de ombros.

De um modo geral, todos os alunos obtiveram bons resultados, muitos dos alunos
mantiveram os seus resultados do 1° periodo e, ainda consegui que outros alunos melhorassem
as suas capacidades.

Apés a pausa letiva da Pascoa e, o regresso as aulas presenciais, alterei 0 meu
planeamento anual (Apéndice 13) e, procurei continuar nesta etapa, até para os alunos voltarem
a ter contacto com as atividades fisicas.

No final desta etapa (Progresso), senti que muitas das valéncias que os alunos ja tinham
alcancgado, principalmente os alunos com mais dificuldades no final da etapa das prioridades,
regrediram um pouco. Os Jogos Desportivos Coletivos de Invasdo (JDCI), nomeadamente o
Basquetebol e o Futsal, voltaram a ser prioritarios para a maioria dos alunos. Questfes ja
resolvidas como a desmarcacéo e a aglomeracédo em torno da bola, voltaram a ser um problema.
Situacbes de jogo em igualdade numérica no basquetebol, com a introducao do drible, por
exemplo, que ja estava conquistado do 1° periodo, teve que ser alterado. No Futsal, situacdes
em superioridade numérica, nao tao expressiva como precisavam no inicio do ano, tiveram que
ser alteradas e, voltar a relembrar o jogo em superioridade numérica expressiva, uma vez que, a
manutencdo de bola, e o tempo que os alunos tinham para uma boa tomada de decisao era
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escasso. A procura constante de passar a bola e o receio que tinham, quer de perder a bola, quer
de falhar na finalizacao, fez com que os alunos apenas quisessem passar a bola aos alunos mais
competentes, voltando a ndo se enquadrarem com o alvo, ndo procurarem a desmarcacéo e, a
realizarem passes sem observarem onde esta o colega.

Contudo, matérias como a Ginastica de Solo e Aparelhos foi melhorada. Os rolamentos,
0s apoios faciais invertidos e as rece¢des nos aparelhos que, eram elementos e fases onde os
alunos sentiam mais dificuldades foram mantidas e até melhoradas.

Matérias de Raquetes, Ténis de Mesa e Badminton, também ndo sofreram grandes
alteragcbes. No Badminton, o feedback constante foi fundamental para relembrarem a posicdo do
Clear, enquanto que no Ténis de Mesa o feedback virou-se mais para o batimento de direita, uma
vez que, face a posicao que os alunos adotavam no decorrer no jogo, a mesma era muito parada
e 0s batimentos eram maioritariamente de revés.

No que diz respeito ao Atletismo, a condigdo fisica dos alunos melhorou bastante ao
nivel da resisténcia, o que permitiu aos alunos repetirem mais vezes determinados exercicios,
nomeadamente nas matérias de corrida. Contudo o Atletismo, foi outra matéria que também ficou
lesada com o ensino a distancia. Principalmente na Corrida de Estafetas, nomeadamente na
técnica de transmissdo, muitos alunos apresentaram mais dificuldade no regresso as aulas.
Questdes como a mao com que devem transmitir e receber, de modo a que o testemunho fosse
transmitido pelo meio do corredor. Todavia, no Langamento do Peso, os alunos mantiveram as
capacidades adquiridas, sendo apenas necessarios alguns feedbacks no momento do
lancamento, relativamente a colocacéo do brago, para os alunos voltarem a realizar o langamento
corretamente.

Por fim, na Danga, consegui consolidar as dangas que eles ja tinham aprendido no 1°
Periodo e ensinar outras duas. As primeiras dangas diziam respeito as dangas sociais, sendo
gue, nesta etapa abordei as dangas tradicionais, existindo algumas dificuldades na elevagéo dos
bracos em determinadas partes da danca, bem como, iniciarem certos movimentos no tempo
correto da musica. Contudo, foi uma matéria que pensei que, nesta fase, fosse menos aceite

pelos alunos, pelo que demonstraram uma atitude bastante positiva em relacdo a mesma.

Avaliacédo
No que diz respeito a avaliacdo das aulas de EF os meus alunos tiveram momentos, no
decorrer das aulas para realizarem auto e heteroavaliagdo, como forma de combater algumas

situacBes que estavam a surgir no decorrer das mesmas.
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Avaliar é dar valor ao que o aluno consegue fazer e faz bem, tornando-os melhores.
Devemos dar importancia ao que eles precisam e, nunca retirar valor. E acreditar que o aluno
pode sempre melhorar.® Para aprofundar esta tematica relativa a avaliacdo, aprofundei os meus
conhecimentos sobre a mesma, através de um enquadramento teérico e ainda, recorri aos meus
apontamentos da minha formacdo inicial (Apéndice 33).

Por ter os meus alunos a perguntarem-me constantemente 0 que precisavam para
alcancar determinado nivel, ou até mesmo, para saberem em que nivel estavam, tive que adotar
novas estratégias para que os alunos se envolvessem mais, quer nas proprias tarefas das aulas,
guer no processo avaliativo.

Para tal, inseri nas aulas processos de auto e heteroavaliacdo, onde os alunos
encontravam os objetivos ou, 0s comportamentos que cada um devia realizar e, ter em conta,
durante a realizagdo de determinada tarefa ou exercicio (Apéndice 6).

Perrenoud (1998b, citado em Fernandes, 2006) refere que os alunos, utilizando
adequadamente a autoavaliagcdo, sdo capazes de regular as suas aprendizagens e, s6 pontual e
esporadicamente precisam da colaboragéo dos professores.

Verifiquei que estas situagfes de procura dos alunos, para saberem o que precisavam
de fazer, diminuiu.

A autoavaliagéo, apesar de ser um processo do aluno, aparece bastante associada as
orientagBes e apoios que o professor proporciona durante o processo de ensino-aprendizagem
(Fernandes, 2006).

A autoavaliac@o pode constituir-se como o processo de aprendizagem da propria escola
(Climaco, 2005 citado em Comédias Henriques, 2012). Este processo de avalia¢do ja existe no
EML e, em muitas outras escolas, contudo é um processo que 0s alunos apenas experienciam
no final de cada periodo, semestre ou até mesmo do ano.

Esta autoavaliagdo permite aos alunos estarem por dentro das suas prestacdes e, das
suas evoluc¢des em todas as aulas e, ndo so6 no final de cada periodo.

Segundo Nazario (2005, citado em Comédias Henriques, 2012), a motivacédo e o esforco
dos alunos aumentam quando os professores dao aos mesmos, a oportunidade de avaliar os

colegas (heteroavaliacdo) e de se autoavaliarem.

3 Bom, L. (2019). Planeamento e Avaliagdo em Educacéo Fisica e Desporto (apontamentos). Disciplina da
Licenciatura em Educacdo Fisica e Desporto Escolar: Universidade Luséfona de Humanidades e
Tecnologias
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Através das heteroavaliacbes os alunos promovem outras competéncias, como aspetos

de natureza socio afetiva e trabalho colaborativo, promovendo as relacdes interpessoais e o

préprio clima da aula.

No Apéndice 34 encontram-se 0s objetivos, assim como todo o planeamento que diz

respeito a este projeto que criei face a Avaliacdo em EF.

Quadro 6 - Objetivos do Processo de Avaliacao em EF

Alunos

Professor

Participar nos processos de avaliacdo de

forma ativa

Aprofundar  conhecimentos  sobre  o0s
indicadores de observacdo e critérios de

avaliacdo de todas as matérias da EF

Conhecer o0s Programas Nacionais de

Educacéo Fisica

Aumentar o poder organizativo das avaliacdes

Conhecer aos alunos os diferentes niveis de
avaliacdo do EML (Introducéo; Elementar; e

Avancado)

Construir mais documentos de apoio aos

alunos (progressoes, evidenciar as
dificuldades dos alunos; critérios de
avaliacéo).

Conhecer os objetivos de cada matéria e o

gue precisam para alcancarem cada nivel

Informar e consciencializar os alunos sobre as

suas dificuldades

Envolver mais os alunos nas aulas de EF

Promover o sentido de responsabilidade que
advém do preenchimento dos documentos de

avaliacdo e heteroavaliagdo

Como processo de avaliagdo as autoavaliagbes e heteroavaliagbes dos alunos,

comparei as avaliacdes registadas nas fichas dos alunos com os meus registos diérios das aulas.

Caso visse uma discrepancia em alguma avaliacdo, na aula seguinte estava mais atenta a esses

alunos e, a esses comportamentos, para confirmar se a acdo do aluno confirmava ou refutava os

meus registos.
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Algo que também fiz como forma de avaliacdo, para perceber se os alunos estavam a
par dos critérios de avaliacdo de determinada matéria, era chamar um aluno e pedir-lhe para
avaliar um outro colega e, ap0s essa avaliacdo, pedir para justificar a mesma.

Surgiram situacfes contrarias, em que um grupo estava a avaliar a prestacdo de um
colega, por exemplo na ginastica, ndo chegavam a um consenso e, vinham-me pedir ajuda para
avaliar o aluno e, questionavam a minha avaliacdo, ou seja, o0 porqué de ser aquela e ndo outra.
Isto demostra o interesse que os alunos tinham e a procura de envolvimento dos mesmos ha
aula.

Existiam alguns alunos que n&o estavam envolvidos no processo, com a mesma
expressao que outros. Para estes alunos bastava, no final da aula, pedir para falarem um pouco
das suas prestac6es em determinada area e, percebia que os mesmos estavam cientes dos seus
comportamentos motores e, quando isto se confirmava, reforcava a ideia de terem de apontar

estes pequenos momentos de avaliacao.

1.5.4 Produto

A Etapa do Produto consiste numa recuperagdo dos alunos que se encontram mais
atrasados em alguma matéria, assim como a consolida¢cdo das mesmas em todos os alunos da
turma, em situagbes formais de exercicios. Procura-se introduzir as matérias que seréo
abordadas no ano letivo seguinte.

Consiste entdo na melhoria e aperfeicoamento de habilidade e da avaliacdo das
mesmas.

E nesta etapa onde existe uma demonstracdo das capacidades dos alunos, bem como
se apuram os resultados finais de cada matéria da EF. Neste ano tdo atipico, e face aos
momentos de quarentena impostos pelo Estado, esta etapa teve de ser mais curta. Por este
mesmo motivo ndo dei tanto enfase, nem procurei criar situacdes de stress para os alunos,
baseei-me na consolidacdo do que fomos construindo ao longo do ano e nao tanto naquilo que

os alunos realizavam no momento formal de avalia¢ao final.
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Balango da 42 Etapa - Produto

Por ser um ano atipico, esta etapa ficou mais reduzida, contando apenas com 6 aulas
(Apéndice 35).

Para validar comportamentos e a¢fes dos alunos nesta Ultima etapa procurei, nas 6
aulas restantes, passar por todas as matérias.

Como referi na 32 Etapa existiu uma regressao em algumas matérias, como no caso dos
JDCI, onde problemas como a desmarcacao e a aglomeracdo em torno da bola voltou a ser um
problema, nomeadamente no Basquetebol e no Futsal.

Basquetebol tive de volta a criar situa¢cdes em superioridade numérica que, rapidamente
resolveu a dificuldade dos alunos menos aptos a desmarcarem-se.

No Futsal foi mais complicado onde tive de regredir e, passar a realizar exercicios em
superioridade numérica expressiva. Consegui ainda, antes do ano terminar que, alguns alunos
conseguissem mantem a bola na sua posse, assim como, um bom enquadramento ofensivo para
tomadas de decis&o mais conscientes.

Relativamente as notas finais dos JDC, de modo geral, os alunos baixaram o seu
rendimento uma vez que, a interrup¢ao das aulas praticas no 2° periodo teve um impacto bastante
grande nos comportamentos motores dos alunos em situacdes de jogo.

A matéria cujas notas se mantiveram semelhantes foi no Futsal, uma vez que no 1°
periodo as notas ja tinham sido baixas.

As matérias de Ginastica de Solo e de Aparelhos melhorou significativamente,
principalmente os pinos e, os rolamentos. Para os pinos, 0s alunos continuaram a guiar-se pelas
progressdes que lhes apresentei (Anexo 3) e, obtiveram sucesso na mesma.

Consegui que, na Ginastica de Solo todos os alunos, menos um, cumprissem o nivel de
introdugéo, na Ginastica de Aparelhos s6 dois alunos ndo conseguiram cumprir com o nivel de
introdugcdo. Na matéria de ginéstica existiu sim uma subida consideravel sendo que, os alunos
cumpriram com os objetivos que tinham sido propostos no 1° periodo e, uma vez que, foram
trabalhando partes de cada nivel de forma progressiva (Apéndice 5), acabaram por alcancar 0s
niveis finais. Dos 12 alunos que estavam no nivel elementar na 12 etapa, 6 conseguiram chegar
ao nivel avancgado.

No Atletismo as notas mantiveram se semelhantes existindo ainda alunos a baixar do
nivel elementar para o de introducéo. Isto diz respeito, principalmente as matérias de Corrida de
Barreiras e Corrida de Estafetas. A forma como transpunham a barreira e, a fase de transmissao

do testemunho, foram o que fizeram os alunos ndo chegarem a cumprir com o nivel elementar.
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Foi algo que demorou a ser alcancado pelos alunos no 1° periodo. No entanto, o
Lancamento do Peso, que também foi uma matéria que os alunos demoraram a alcancar, na
etapa do produto, os mesmos demonstraram que esta matéria ficou bem adquirida, deixando de
“atirar” o peso e acabando com uma boa fase de recuperacéo.

Na matéria das Raquetes, o Ténis de Mesa manteve-se sem qualquer tipo de alteracao
face ao 1° periodo, ja no Badminton, comportamentos como a deslocacao dos alunos e, a posi¢ao
do corpo para se realizar um bom batimento de Clear, foram esquecidas por alguns alunos, pelo
que, 6 alunos passaram do nivel elementar para o nivel de introducao.

Na matéria de Danca todos os alunos passaram do nivel de introdugdo para o nivel
elementar, existindo assim uma subida de 100% nas classificacdes finais dos alunos a esta
matéria. Isto deveu-se ndo sO6 ao esforco dos alunos, mas também porque conseguimos
concluir/aprender todas as dangas pertencentes ao nivel elementar.

Na matéria de Natacdo existiram mudancas significativas nas notas, para melhor. Dos 4
alunos que ndo cumpriam o nivel introducéo, apenas um aluno ficou nessa situacdo. No entanto,
esse mesmo aluno teve uma evolucéo significativa. Concluimos o ano com 7 alunos no nivel de
introducédo, 11 alunos no nivel elementar e 10 alunos no nivel avancado. Face a pandemia e as
restricdes existentes no curriculo escolar, nomeadamente a disciplina de EF, a matéria dos
salvamentos néo pode ser abordada de forma pratica, pelo que, a mesma néo foi contabilizada
para a avaliagéo final dos alunos.

No que diz respeito a area da Aptidao Fisica dos alunos, do 1° para o 3° periodo, existiu
uma grande evolucdo. Em todas as éreas de avaliacdo, com exce¢éo da impulsdo horizontal que
se manteve, existiu uma melhoria significativa nas agées dos alunos. Mesmo existindo alunos a
ndo conseguirem cumprir determinado teste, o seu comportamento e a forma como encararam o
mesmo foi bastante diferente, comparativamente ao inicio do ano.

O teste com maior evolugao foi o teste do senta e alcanca, onde dos 10 alunos que néo
cumpriam com a zona saudavel, 6 destes mesmos alunos, no final do ano letivo, conseguiram
alcancar essa marca, ficando apenas 4 alunos por alcancar essa zona. O trabalho de condicdo

fisica do 2° periodo foi essencial para estes resultados.

1.6 Professor a Tempo Inteiro (PTI)

No ambito do processo pedagdgico de Estagio, uma das tarefas a realizar, € uma
semana (22 horas) de trabalho no papel de um professor com horério completo. Durante essa

semana procurei simular a realidade do dia a dia de um professor.
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Este processo foi de dificil realizacéo, ndo sé por toda a gestao e organizacao necessaria
(Siedentop, 1990), quer no processo de planeamento (Apéndice 36), quer na gestdo do tempo
de cada aula (Apéndice 37).

O planeamento das aulas para estas turmas foi feito em conjunto com o professor titular
de cada turma (Heacox, 2001/2006). Existiam varias possibilidades de acdo ao longo deste
planeamento, ou seja, este podia ser realizado pelo professor, para seguir com o0 planeamento
pré-definido pelo mesmo; poderia ter-me sido dada a liberdade de criar eu prépria um plano,
tendo por base as aulas anteriores; poderia ainda ser-me solicitada a intervencao exclusiva em
determinada matéria, por exemplo, os professores sentirem que a danga, a ginastica, ou algum
jogo desportivo coletivo estar mais deficitario e, pedirem.me uma maior intervencao e incidéncia
nessas matérias da EF.

Para aferir o tipo de intervencao que realizei, reuni-me com os professores em questao,
para perceber quais as intengcbes que 0os mesmos procuravam da minha parte (Heacox,
2001/2006).

Para me organizar observei aulas anteriores para perceber as dindmicas da turma,
assinalei os alunos com algum tipo de problema, quer ao nivel de determinada matéria, quer ao
nivel do comportamento e, percebi quais eram os alunos considerados como lideres.

Para ter um feedback da minha intervencédo nestas aulas, no inicio de cada aula, dei aos
professores titulares de cada turma uma ficha AGIC (Siedentop, 1990), para que os professores
pudessem avaliar a minha gestéo, instrucdo, clima e avaliacdo durante os 3 momentos da aula:
parte inicial, fundamental e final (Martins, Gomes & Carreiro da Costa, 2017). No apéndice 27
encontra-se a respetiva ficha.

Para além de estar mais perto da realidade da minha futura profissao, o PTI ajudou-me
a melhorar alguns aspetos ao nivel da intervencéo e, da interagdo com outros alunos com idades
diferentes. Consegui chegar a diferentes niveis de escolaridade e, experienciar outras situagoes
gque nao teria contacto se apenas lecionasse a minha turma de estagio e, la esta, adaptar o meu
comportamento, comunicagdo e, formas de intervengdo com as diferentes idades com que

trabalhei.
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Com isto, aprendi a lidar com todas as idades e enfrentar os desafios que estes alunos,

nestas faixas etarias, apresentam, surgindo disto objetivos a cumprir (Apéndice 38).

Quadro 7 - Objetivos PTI

Melhorar a minha capacidade de adaptacdo a alunos de faixas etarias mais baixas

Aprender novas metodologias e estratégias de ensino

Melhorar no trabalho de grupo com os professores do DEF nos processos de planeamento

Aprender mais sobre as matérias onde cada professor é especialista

Influenciar os professores em matérias que mais dominava

Perceber qual o ano ou ciclo de escolaridade que mais me cativa

1.6.1 Balanco da atividade de Professor a Tempo Inteiro (PTI)

No processo pedagégico de estagio, tive a oportunidade de realizar a atividade de
Professor a Tempo Inteiro (PTI). Esta atividade permitiu-me trabalhar com varias turmas de
diferentes anos de escolaridade.

Para esta intervencdo contei com o 1°, 2° e 3° ciclo e ainda com o ensino secundario.
Neste processo do estagio lecionei duas turmas do 1° ciclo (1° e 4° ano), uma turma do 2° ciclo
(6° ano); quatro turmas do 3° ciclo (7° e 9° ano) e, trés turmas do ensino secundario (10°, 11° e
12° ano). Procurei acompanhar todos os professores do DEF, contudo ndo me foi possivel face
a conciliagédo de horarios.

Esta intervencéo teve lugar no 3° periodo para que a mesma se realizasse num registo
presencial e, para que a experiéncia fosse o mais préximo do real possivel.

Apos estas observacdes falei com os professores para perceber se tinham algum plano
ou matéria que gostassem que eu aplicasse, sendo que, sé um professor € que me informou que
a Ginastica de Aparelhos tinha que estar presente na aula; os restantes professores deram-me
liberdade para ser eu a fazer o plano da aula.

Posto isto, realizei os planos de aula, procurando ndo fugir muito as aulas que observei
para ndo existir uma quebra muito acentuada no plano anual dos professores.

Sempre que tinha o plano pronto, procurei enviar 0 mesmo para 0s professores para
podermos debater caso algum ndo concordasse com alguma abordagem ou, metodologia a

aplicar.
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No que diz respeito as aulas e a lecionac¢do, bem como os objetivos pretendidos com as
mesmas, penso que consegui cumprir 0s mesmos. Senti que a minha adaptacéo as diferentes
idades foi adequada, bem como a linguagem utilizada em cada turma. Relativamente as novas
metodologias senti que existiu essa aprendizagem, principalmente na Ginastica de Aparelhos que
era uma das matérias que tinha algum receio de abordar, face as questdes de seguranca. Através
de conversas com os professores, bem como a forma como 0s mesmos aplicavam esta matéria,
tornou mais facil a sua abordagem. Com isto, consegui cumprir 0 meu terceiro e quarto objetivo,
ou seja, reforcar o trabalho com os professores do DEF e aprender mais sobre as matérias que
cada professor dominava.

Com o PTI surgiu a oportunidade de abordar a matéria de Danga com todos os anos de
escolaridade, matéria esta pouco lecionada nas aulas de alguns professores.

No que diz respeito ao ano ou ciclo de escolaridade que mais me cativou, fica dificil de
dar uma resposta. Gostei do desafio que foi lecionar as turmas dos ciclos mais baixos, pela
ingenuidade das criancas e, pela diversidade de métodos e progressdes que pude realizar com
cada um, pondo a prova os meus conhecimentos das areas. Contudo as turmas dos ciclos mais
avancgados, principalmente do ensino secundario, também me cativaram. Nestas turmas foi
visivel a maturidade dos alunos e, questfes como comportamentos de desvio ou, muito tempo
nas trocas de areas ndo eram tao visiveis e, eram mais faceis de controlar, 0 que me permitiu
estar mais atenta a aula e ajudar em guestfes mais particulares e a dar feedbacks.

As rotinas nas aulas fazem a diferenca, pelo que, face a avaliacdo realizada pelos
professores, questbes relacionadas com a gestdo e, tempos de transicdo, foram bem
conseguidas.

Uma das grandes dificuldades que senti neste PTI diz respeito aos feedbacks. Por nao
conhecer os alunos, feedbacks a distancia foram muito dificeis de atribuir. Com o passar das 2
primeiras turmas, ainda na instrugéo, reforcava a ideia dos alunos me ajudarem a identificar
algum colega gque estivesse mais longe, pelo que foi resultando de forma positiva. Ainda em
conversas apoés a aula, algumas sugestdes dos professores foram as de dar feedbacks gerais ao
grupo em que se encontrava o aluno, por exemplo, em vez de referir 0 aluno, referir-me ao grupo
do Voleibol, ou da Ginastica, para chamar a atencao do grupo e, depois sim realcar os aspetos
que deveriam ser melhorados para o grupo e, para o aluno em concreto.

Relativamente aos tempos de pratica e ao tempo Util da aula, o balanco foi muito positivo,
pelo que apresentei tempos de transi¢cao curtos e, proporcionei 0 mesmo tempo de pratica aos

alunos por todas as areas que passaram.
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Na Parte Inicial das aulas, tive sempre 0 material pronto no inicio das mesmas e, uma
vez que o0s grupos ja estavam formados, ndo perdi tempo nesta fase da aula. A linguagem
utilizada foi sempre clara e precisa, contudo, na aula do 10°1A/5 deveria ter reforcado melhor os
objetivos do exercicio da matéria de Andebol, por ser uma matéria que estava a ser introduzida
pela primeira vez na turma. No que diz respeito ao clima, a avaliacdo final também foi bastante
positiva, uma vez que, os alunos se mantiveram sempre motivados e empenhados no decorrer
das aulas, pelo que, segundo os professores, até demonstraram melhor comportamento do que
apresentavam no decorrer das suas aulas.

Em relagdo a Parte Principal das aulas, a questao dos feedbacks, como referi ndo foi a
melhor, mas ao longo da semana, procurei melhorar os mesmos. Outra chamada de atencdo que
os professores me fizeram disse respeito ao meu posicionamento na aula, nomeadamente no
espaco Interior A. Neste espago existe um palco, pelo que o controlo visual dos alunos, quando
estao neste espaco, € mais dificil. Ap6s o primeiro feedback do professor nesse sentido procurei,
logo na aula seguinte, com outra turma desse professor, remediar a situacdo, sendo bem-
sucedida e, essa avaliacdo, por parte do professor, ja foi mais positiva. Relativamente ao clima,
a avaliagao foi bastante positiva por parte de todos os professores.

No que diz respeito as questdes de seguranca as mesmas foram asseguradas, tive
situacdes que no plano pareciam estar bem pensadas, mas na pratica, percebi que ndo estavam
a funcionar tdo bem, pelo que procurei alterar a disposicao de alguns exercicios. No inicio das
aulas reparava se algum aluno se encontrava com algum material que pudesse p6r em causa a
sua segurancga ou, a dos outros alunos. Na turma 10°1A/5 chamei uma aluna a atencao por se
apresentar de colar na aula, ao que solicitei que a mesma o tirasse, contudo, no final da aula ja
se encontrava novamente com 0 mesmo, pelo que a professora titular da turma interveio
chamando essa aluna a atencéo.

Na Parte Final da aula, como retorno a calma, abordei a matéria de Danga pelo que
cativou muito os alunos, sendo que ndo estava a espera dessa reacdo. Por ser das matérias
menos valorizada na EF ndo esperava tanta adeséo e, uma participacéo tao ativa por parte dos
alunos. Relativamente a arrumacao dos materiais, esta foi garantida em todas as aulas, exceto
naquelas cujos professores com o horario seguinte naquele espaco, me solicitavam para manter
0s materiais dispostos como estavam. Em todas as aulas realizei um balango da mesma,
referindo os pontos positivos e, 0S menos positivos, com o intuito de valorizar comportamentos
de alguns alunos e, motivar outros para poderem melhorar em determinada matéria ou gesto

técnico.
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Devo realcar algumas situacdes que considerei mais importantes e que, dizem respeito,
primeiramente, as turmas do 1° ciclo. No dia em que lecionei estas turmas, 1° e 4° ano, as
condicBes climatéricas ndo foram as melhores, nem estavam previstas, pelo que tive que alterar
o planeamento no momento das aulas. Inicialmente os alunos tinham um espaco exterior bastante
amplo, ideal para a préatica de EF. Nesse dia, estas turmas tiveram que se restringir a um espaco
bem menor. O 4° ano iniciou a aula no exterior, mas pouco depois teve que ir para um espaco
coberto. Este espaco era a sala de aula; tive que me adaptar e, a aula passou a ser lecionada
como se estivéssemos num registo de aulas a distancia. Nesta aula os alunos, muito
condicionados pelo espaco, tiveram uma aula de danca, onde iam seguindo coreografias que
foram abordadas enquanto estiveram em confinamento. O mesmo aconteceu na turma do 1° ano.
O espaco desta turma néo foi tdo condicionado, uma vez que consegui espa¢co numa sala mais
ampla e, a entrega dos alunos foi maior. Com estas aulas senti que consegui adaptar bem a
situagdo, criando um plano improvisado no momento, pelo que, o feedback destes alunos foi
muito bom e positivo.

Algo de realcar também, diz respeito a postura das alunas nas aulas que dei. De um
modo geral, quando estava a realizar as observacdes, reparei que muitas eram as raparigas que
pouco se entregavam as aulas e, realizavam efetivamente o que era pedido nas tarefas. Nas
minhas aulas, ainda antes das aulas se iniciarem, quando os alunos estavam a chegar ao espaco
da aula, estas alunas comecgavam ja a demonstrar interesse na mesma. Este interesse e
participacdo mantiveram-se ao longo de toda a aula. No final das aulas, comentei este
comportamento com os professores que, me confirmaram ser visivel a diferenca na postura, na
aula, por parte da maioria das alunas das turmas. Algo referido foi o facto de terem uma presenca
feminina como professora que, pudesse influenciar este maior a vontade das alunas. Com esta
mudanga de comportamentos fica a questdo, uma vez que esta mudanca foi algo positivo, o DEF
ndo deveria apostar numa maior presencga de professoras nesta disciplina?

Em suma, foi uma experiéncia bastante positiva e, considero-a como um dos pontos
mais altos do meu estagio. Inicialmente, estava com algum receio por ser algo novo e desafiante,
contudo, foi uma experiéncia muito boa, permitindo que eu crescesse ao nivel profissional e, ao
nivel pessoal também. Sinto que aprendi bastante com o corpo docente, com o qual trabalhei ao
nivel do planeamento, o que me permitiu fazer um transfere destes conhecimentos para a minha
turma de estagio. Se voltasse a realizar este processo de estagio pedagogico, certamente faria
mais do que uma semana de PTI, apesar de trabalhoso, principalmente pelo ano atipico que

vivemos, foi muito gratificante.
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1.7 Projeto Especifico

O EML oferece aos alunos a oportunidade dos mesmaos participarem em aulas de apoio
de EF. Estes alunos séo sinalizados pelos seus professores, por apresentarem niveis de
dificuldade elevados a determinada area ou, matéria da EF.

Todos os alunos tém as suas dificuldades, contudo existem problemas, de maior
expressao e, com possiveis agravantes no quotidiano das criancas e jovens. Tive um aluno com
muitas dificuldades, ndo particulares, mas muito gerais e, ndo apenas na EF. Referindo-me
apenas a EF, este aluno apresentou muitas dificuldades de mobilidade articular e, défices ao nivel
da forca e estabilizacdo de certas zonas corporais. Posto isto, considerei que seria mais benéfico
para o aluno ter um acompanhamento extra. Este aluno foi selecionado devido as claras
evidéncias de dificuldades nos seus movimentos, mas todos os alunos puderam beneficiar deste
acompanhamento.

Tema: Elevacao da condicao fisica, nomeadamente da forca.

Objetivo: Contribuir para a melhoria da qualidade de vida dos alunos selecionados
através dos ganhos do trabalho de for¢a superior, média e inferior e, posteriores ganhos ao nivel
da flexibilidade.

Segundo a opinido de varias organizagdes (OMS, 2010; CDC, 2011; NASPE, 2012; IOM,
2013) e investigadores (Pate et al., 2006; Sallis et al., 2012; UNESCO, 2015); a escola é a
principal instituicdo onde é possivel influenciar as pessoas a adotarem um estilo de vida ativo,
através de programas de EF inclusivos e, de qualidade que promovam o desenvolvimento da
motivacao, do prazer e, das competéncias motoras necessarias para uma participagéo entusiasta
e gratificante nas atividades fisicas e desportivas ao longo da vida.

As referidas organizagfes e investigadores, consideram que, a escola apresenta um
potencial efetivo para influenciar o comportamento dos jovens, uma vez que, a sua maioria
frequenta e permanece muito tempo neste local.

A disciplina de EF é parte integrante e obrigat6ria do curriculo escolar e, uma das suas
principais finalidades é a promogé&o de estilos de vida ativos e saudaveis (Corbin, 2002; Tappe &
Burgeson, 2004). Por conseguinte, a EF configura-se como um territério socialmente relevante,
pois é neste contexto que, muitas criancas e adolescentes tém a Unica oportunidade de acesso
a experiéncias de atividade fisica de qualidade (Trudeau & Shephard, 2005).

Segundo um estudo de meta analise, sobre autoconceito de jovens com doencas
cronicas, de Ferro e Boyle (2013), verificou-se que o autoconceito € um constructo psicoldgico

formado através de relacionamentos interpessoais, experiéncias em contextos sociais e,
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influenciados por expectativas e, julgamentos de outros, como por exemplo, pais e irmaos
(Skaalvik & Bong, 2003). Isto resulta ha construc¢ao da identidade do préprio individuo e, também,
na avaliacdo das caracteristicas pessoais de outras pessoas através da sua aparéncia, aceitacao
social, comportamento, capacidades fisicas e também académicas (Harter, 1985).

Estas aulas de apoio eram direcionadas em concreto a um aluno, embora fosse algo
essencial a turma no geral. O aluno n° 17 tinha muitas dificuldades na EF e, muitos problemas
associados a mobilidade articular, bem como aos niveis de forca. Este aluno tinha uma escoliose
que estava controlada e, o aluno pdde realizar, sem qualquer restricio médica, todas as
atividades da EF. O problema deste aluno iniciou-se ainda antes deste entrar para o EML. O
professor anterior de EF nunca estimulou o aluno nas aulas porque tinha as tais restricoes devido
a escoliose que este apresentava. Este aluno teve alta médica e, ap6s o antigo professor ter sido
avisado pela mée do aluno, de que ja ndo haviam quaisquer tipos de constrangimentos, nada fez,
manteve as aulas com baixa intensidade e, muito condicionadas para este aluno durante um
longo periodo de tempo. O que este professor fez com este aluno, laminou a postura do aluno
face a EF e, a auto percecdo do aluno n° 17 também sofreu alteracdes. Este aluno nao se
esforgcava nem se mexia nas aulas de EF e, o mais preocupante, era a dificuldade que este aluno
tinha em movimentar-se, ou fazer algum tipo de movimento que exigisse qualquer tipo de forga,
fosse esta de resisténcia, explosiva ou até mesmo isométrica.

Vérias pesquisas demonstraram que, as auto percecfes alteram-se ao longo dos
variados periodos de desenvolvimento da vida das criangas e jovens (Robins, Trzesniewski,
Tracy, Gosling, & Potter, 2002).

Durante a adolescéncia, existe um declinio forte no autoconceito dos jovens (Robins et
al., 2002) e, isto deve-se as mudancas da puberdade, refletindo-se na autoestima, imagem
corporal e, nos diversos desenvolvimentos da cogni¢do, permitindo que os adolescentes pensem
mais abstratamente sobre si mesmos e, também, devido aos desafios académicos e sociais,
associados a transicéo do ensino béasico para o secundario (Wigfield, Eccles, Maclver, Reuman,&
Midgley, 1991).

Os jovens fisicamente ativos tém mais possibilidades de serem adultos saudaveis.

Este aluno tinha muitas dificuldades, ao nivel da condicéo fisica. E compreensivel face
ao que “experienciou” na EF que, foi insuficiente e, muito preocupante tendo em conta o que isto
se podera repercutir na sua vida adulta.

As modificagdes posturais ocorridas na coluna humana, com a adoc¢do da postura
bipede, desencadearam uma reducéao da mobilidade articular (Lovejoy, 2005), assim como, uma
sobrecarga sobre essa estrutura (Magee, 2002; Knoplich, 2003).
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Por conseguinte, este aluno sempre se refugiou de trabalhos associados a forca para se
proteger deste problema, contudo, o que devia de ser um reforco muscular para esta regiao,
tornou-se num afastamento e, procura de uma zona de conforto por parte do aluno, que néo
implicasse esforco ou dor.

Os défices de mobilidade articular, principalmente no que diz respeito aos encurtamentos
musculares, sdo determinantes na relacdo dos desvios posturais pois, de acordo com Denys-
Struyf (1995), essa relagdo nem sempre é estabelecida, o que torna os trabalhos insuficiente,
gquando se aborda a postura corporal. Essa relacdo € também apontada como muito importante
por Chagas, Puertas, Schmidt e Laredo Filho (1993), onde abordam, em varios estudos sobre o
inicio de problemas posturais, questdes relacionadas com alteracdes musculares.

“A mobilidade articular € um dos componentes da aptidao fisica considerada relevante
para a execucdo de movimentos simples ou complexos, para o desempenho desportivo, para a
manutencdo da saude e para a preservacdo da qualidade de vida” (Silva, Santos & Oliveira,
2006).

Com isto, pequenos trabalhos de forca para reforcar a regido lombar, principalmente,
sdo essenciais, quer para o aluno melhorar a area da aptidao fisica, quer a sua disponibilidade
motora no geral.

E sabido que, durante a puberdade os jovens sofrem transformacdes ao nivel
morfoldgico que, acabam por influenciar, por vezes negativamente, algumas capacidades, como
a coordenacgdo. Contudo, perante um desenvolvimento sistemético e multilateral da for¢a pode-
se contrariar e, reduzir estas modificacdes (Jarver, 1986, citado em Rodrigues, 2000).

Com o passar dos anos (envelhecimento) ocorre a perda da mobilidade das articulages,
sendo que, entre outros fatores, o sedentarismo e, a obesidade estéo especialmente relacionados
com essa reducdo (Abreu, Mello, Trovdo & Fontenelle, 2007). A relacdo encontrada entre
mobilidade e obesidade esta presente no estudo de Feldman, Shrier, Rossignol e Abenhaim
(1999), no qual houve uma associagéo entre 0 aumento do peso e, a diminuicdo da mobilidade
articular.

Este aluno sustentava esta associacao, uma vez que, era uma pessoa sedentaria.

Quando uma pessoa tem pouca mobilidade em determinada articulacdo, perde a
capacidade de conseguir trabalhar a forca numa determinada regido, uma vez que, as
articulacbes servem de alavanca para o trabalho de forca dos principais grupos musculares.

O treino das capacidades motoras € um contetido importante, desde que, seja efetuado
de uma forma adequada, para que o desenvolvimento seja algo positivo. Para que exista um
desenvolvimento e crescimento positivo, o equilibrio e a harmonia do treino devem ser tomados
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em consideragcdo, com base no trabalho geral para promover alteracfes positivas no sistema
cardiovascular, forca muscular e, mobilidade das articulacdes (Rodrigues, 2000).

“Ter salde ndo é sé a auséncia de doencas, mas estar bem fisica, psiquica e
socialmente. E ter uma boa capacidade funcional, isto €, desempenhar as tarefas do dia-a-dia
sem qualquer custo ou sacrificio” (Ribeiro, 1993, citado em Rodrigues, 2000).

Mota (1992, citado em Rodrigues, 2000) considera que a saude inclui também aspetos
de natureza espiritual, social, fisica e mental, sendo esta entendida como uma condicdo
multidimensional.

A EF é muitas vezes vista como educar o corpo, sendo que na realidade € muito mais
gue isso. Na EF muitos aspetos sdo abordados tais como, o desenvolvimento do estado de
aptidao fisica, bem como a criacdo de habitos e estilos de vida saudaveis. Com isto, um dos
nossos grandes objetivos como professores de EF é contrariar estilos de vida sedentarios e, a
hipoatividade (Rodrigues, 2000).

As raparigas apresentam valores mais baixos no que diz respeito as atividades fisicas
no contexto escolar, contudo, as praticantes de atividades fisico-desportivas, segundo Batista
(2000, citado em Rodrigues, 2000), sdo as que apresentam maiores niveis de satisfacdo com a
imagem corporal, bem como, uma autoestima mais elevada.

A forga, como capacidade motora, é fundamental para a realizacéo das tarefas do dia a
dia, sendo este um elemento importante para o desenvolvimento das atividades motoras e
desportivas, quer na EF, quer no DE, quer nas atividades diarias (Rodrigues, 2000).

A forca e o seu desenvolvimento s&o parte integrante da disciplina de EF, fazendo parte
do curriculo da mesma e, dos PNEF (Rodrigues, 2000).

O treino de forga permite, ndo sé ganhos de forga, de resisténcia e de poténcia muscular,
como também é eficaz ao nivel da redugéo do peso (Pinto, 2011, citado em Carvalho, 2015).

Com o treino de forga conseguimos, ndo so beneficios ao nivel do peso corporal, como
na obtencdo da massa magra, aumentando a predisposicdo da pessoa para a prética e,
diminuindo a massa gorda (Carvalho, 2015).

A forga relativa pode desenvolver-se em determinado movimento desportivo, tendo por
base o peso corporal da pessoa (Matvéiev, 1986; 1991; Silva, 1992, citados em Rodrigues, 2000).

A forca de resisténcia é a capacidade neuromuscular do organismo resistir a fadiga, em
desempenhos de forca de longa duracdo ou, repetitivas num trabalho muscular dindmico ou,
estatico e, sem perder a qualidade do movimento, mantendo um nivel de execucdo com

gualidade. Para o desenvolvimento da forca de resisténcia, os métodos intervalados intensivos
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ou extensivos, podem ser utilizados em criancas e jovens (Rodrigues, 2000), sendo que 0s
métodos intervalados sdo uma boa opcao para o desenvolvimento da forca na escola.

Segundo Rodrigues (2000), o treino em circuito potencializa o desenvolvimento
progressivo da condicdo fisica como a forca, a poténcia muscular e a resisténcia muscular
associada a resisténcia cardiopulmonar.

“O treino em circuito pode ser caracterizado por quatro parametros: normativas das
cargas, selecdo dos exercicios, passagem ou série e contetido do treino” (Greco & Chagas, 1997,
citados em Rodrigues, 2000).

As normativas das cargas sdo aspetos relacionados com o volume, a intensidade, a
duracdo e a densidade, ou seja, 0s aspetos que estdo mais diretamente relacionados com a
dindmica das cargas (Rodrigues, 2000).

Relativamente as cargas, por serem jovens nao devem ser aplicadas cargas excessivas,
pelo que, o uso do peso corporal é o mais indicado.

A selecao dos exercicios deve ser de acordo com 0s objetivos do programa, respeitando
o Principio da Especificidade e Individualidade, pelo que cada aluno é diferente e, cada aluno
precisa de algo especifico.

“A escolha dos exercicios pode depender de alguns fatores, tais como o0s objetivos do
trabalho, o tempo disponivel para o treino, o equipamento mais favoravel ou o disponivel”
(Raposo, 1987, citado em Rodrigues, 2000).

“O treino da forca proporciona um conjunto de transformag¢des benéficas para as
criancas e jovens e sobrepfe-se claramente aos possiveis riscos provenientes desse tipo de
trabalho” (Rodrigues, 2000).

No entanto, a aptiddo e, a atividade fisica tém vindo a diminuir em todo o mundo,
especialmente nos jovens, influenciando de forma negativa a vida adulta (Matton et al., 2007,
citado em Carvalho, 2015).

Segundo Fleck e Kraemer, (2006, citado em Carvalho, 2015), o treino de for¢a pode
produzir mudancas na composicdo corporal, nho desempenho motor, na forca muscular e,
consequentemente na estética corporal.

Através da combinacao do treino de forca e o treino aerdbio (treino concorrente), durante
0 mesmo periodo de tempo, melhoram o desempenho da atividade fisica, bem como resultam
em grandes beneficios para a saude e, os niveis de aptidéo fisica dos praticantes aumentam.
Com esta combinacdo de treinos, os adultos do género masculino, que levem uma vida
sedentaria, beneficiam destes treinos, se aplicados 3 vezes por semana, nomeadamente ao nivel
da forca e, da resisténcia (Carvalho, 2015).
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Para que exista um desenvolvimento sistemético, o treino deve ser metodologicamente
organizado e, dirigido ao grupo etario, ou seja, as pessoas que estao a participar nesse processo,
sendo este especifico as mesmas (Baneli & Piagentini, 2012).

Maia (2002, citado em Baneli, & Piagentini, 2012) reforca ainda que, “programas de
treino supervisionados de uma forma adequada e competente resultam em ganhos substanciais
de forca sem qualquer lesdo de natureza musculo-esquelética”.

Segundo Weineck (2005, citado em Baneli, & Piagentini, 2012), as criancas e jovens,
para terem um desenvolvimento geral e diversificado, é essencial existir programas de exercicios
direcionados para o treino da forga.

Oliveira (2006, citado em Baneli & Piagentini, 2012), refor¢a a importancia da existéncia
destes programas, contudo salienta que devemos ter atengéo as questdes relacionadas com a
sobrecarga no desenvolvimento das criangas e jovens.

A populacgéo citadina ocupa o0s seus tempos livres com atividades, maioritariamente,
sedentarias, enquanto as pessoas inseridas no meio rural, ocupam 0s seus tempos com
brincadeiras que impliquem correr, saltar, subir arvores, onde esta sempre presente o esforco
fisico (Rodrigues, 2000). Atualmente, cada vez mais deparamo-nos com alunos com muitas
limitacdes fisicas e motoras, uma vez que, na sua infancia, em vez de desenvolverem a
motricidade fina e geral, levaram uma vida sedentaria, pelo que, estas dificuldades séo sentidas
na EF.

Em EF muitos dos alunos ndo tém forca suficiente para conseguirem concretizar
algumas das acdes propostas ou, apresentam muitas dificuldades no decorrer dos jogos, como
por exemplo, rematar & baliza no Andebol, realizar um langamento no Basquetebol ou realizar o
servi¢o no Voleibol (Rodrigues, 2000).

As criancas precisam de desenvolver a capacidade cardiovascular, flexibilidade e
habilidades motoras, bem como a for¢a (Fleck & Kraemer, 2006, citado em Baneli & Piagentini,
2012).

Segundo Charro (2005, citado em Baneli & Piagentini, 2012), o trabalho com criancas e
jovens requer paciéncia, incentivo, criatividade e motivacdo, para conseguirmos melhores
resultados nos treinos.

Com isto, as atividades devem ser prazerosas, oferecendo praticas variadas (Oliveira,
2006, citado em Baneli & Piagentini, 2012). O treino da forca deve respeitar o Principio da
Individualidade e, com isto, ter objetivos realistas de promocdo de saude, vivéncia motora e
consciencializacdo no que diz respeito a pratica de exercicio fisico (Fleck & Figueira Janior, 1997,
citado em Baneli & Piagentini, 2012).
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Com Mota e Appel (1995, citado em Rodrigues, 2000), percebemos que a escola € um
meio influenciador no que diz respeito ao prazer pela atividade fisica e, conceitos relacionados
com a vida saudavel. Posto isto, Bento (1995, citado em Rodrigues, 2000) reforca a ideia de que
a saude é mais do que um objeto de estudo da medicina e, estad também relacionada com a
vertente pedagdgica, ou seja, € sobretudo um assunto da educacéo.

Através da EF as criancas e jovens tém a possibilidade de vivenciar as atividades que
gostam, bem como todas as matérias e temas que sdo abordados nesta disciplina. E através
destas atividades que surgem debates sobre 0 movimentar-se, através de todos os contetdos da
cultura corporal de movimento presente nos desportos, dancgas, lutas, jogos e ginastica (Daolio,
1996; Soares, 2003; Freire, 2010, citados em Baneli & Piagentini, 2012).

Nas escolas, por vezes, 0s recursos podem ser escassos ou, quando existem, mal
utilizados. Para o trabalho da forca, os exercicios calisténicos sdo 0os mais indicados para criancas
e jovens, uma vez que, apenas € utilizada a resisténcia do corpo em vez de serem utilizados
pesos. Para tal podemos recorrer a exercicios como abdominais, extensGes de bracos,
agachamentos, pranchas, entre outros, tornando estes exercicios possiveis em contexto escolar
(Baneli & Piagentini, 2012).

Por ser em ambiente escolar, os programas de exercicios de forca, devem ser
organizados para os grandes grupos musculares, dividindo-os em superior e inferior, para que
exista um desenvolvimento geral e harmonioso (Carvalho, 2004, citado em Baneli & Piagentini,
2012).

“A resisténcia cardiorrespiratoria, a forca, a resisténcia muscular, a flexibilidade, a
agilidade, o equilibrio, a coordenacgéo e a composicao corporal, sdo as componentes da aptidao
fisica mais referenciadas”, principalmente nas baterias de teste do FitEscola utilizados em EF
(Rodrigues, 2000).

Para responder a estas dificuldades dos alunos e procurarmos um desenvolvimento dos
mesmos, existiram aulas de apoio de EF, sendo que o meu projeto especifico, baseou-se em
aulas extra EF, com continuacdo em casa, através de trabalhos de casa. O referido aluno, no
final das aulas de EF também tinha exercicios especificos para combater os seus problemas.

Os programas de treino aplicados nas escolas séo perspetivados para combaterem, de
forma geral a reduzida atividade fisica (Carvalho, 2015) e, por querer ajudar este aluno, em
especial, procurei especificar e aprofundar mais este trabalho.

Mesmo sendo insuficientes as duas aulas semanais de EF, Faigenbaum (2002, citado
em Baneli & Piagentini, 2012), afirma que os treinos da forca, duas vezes por semana, tém
demonstrado bons resultados ao nivel do desenvolvimento desta capacidade motora em criancas
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e jovens. Para além das aulas de EF (duas vezes por semana), existiu ainda uma aula
complementar, encontrando-se toda a programacao no Apéndice 39.

Como planeamento e, para que o aluno retirasse algum beneficio desta intervencéo, na
parte final das aulas de EF este deveria realizar um conjunto de exercicios, com a minha
supervisdo. Estes exercicios eram especificos para uma determinada area corporal. Estes
exercicios eram explicados na aula para que, o aluno os pudesse realizar em casa da melhor
maneira como forma de aquecimento ao nivel articular.

Estes exercicios foram aplicados numa fase inicial para estimular e, preparar as
articulagdes para os futuros trabalhos de for¢a que o aluno iria realizar.

Este projeto, das aulas de apoio, foi um projeto anual e que, contou com uma avaliagdo
constante. Por ter efetuado um acompanhamento constante em todas as aulas consegui avaliar
a evolucdo do aluno, principalmente através da forma como o aluno se movimentava nas aulas,
assim como, o trabalho de condicéo fisica realizado no final de cada aula. Utilizei também a
bateria de testes do FitEscola como avaliagdo desta progressao.

Tive a intencdo de que, a participacdo deste aluno nas aulas de apoio, se iniciasse no
2° Periodo, uma vez que, tive que estudar o tema e, perceber quais as dificuldades do aluno e,
as suas limitagdes fisicas.

Este apoio sofreu altera¢des, uma vez que, tivemos que ir para o ensino a distancia.
Estas aulas de apoio tiveram lugar todas as sextas-feiras, onde trabalhei com este aluno, pelo
menos durante meia hora, executando e explicando-lhe os exercicios para que, nos restantes
dias da semana, o aluno continuasse a realizar os mesmos.

A condicao fisica deste aluno consciencializou-me para a geragdo atual de criancas e
jovens gque, cada vez mais, ndo retiram os beneficios da pratica de atividade fisica e,
gradualmente passam dias e dias em casa, a frente de computadores ou televisfes.

Segundo Neto (2004) esta a existir uma diminuicdo dos espagos de jogo livre e, isso leva
a consequéncias, devido a crescente institucionalizacdo de atividades estruturadas do tempo de
lazer, a exploracdo da natureza e, as experiéncias de grupo de amigos em jogos espontaneos e
dindmicos de aventura, sdo progressivamente mais limitadas e, substituidas por outras mais
apropriadas ao controlo do corpo e, do espaco de acgéo.

Sao entdo fundamentais as aulas de EF para a formacdo das criancas, devido a
progressiva restricdo de experiéncias lidicas e motoras, nesta fase crucial do desenvolvimento
humano.

Procurei influenciar, positivamente, este e, os restantes alunos da minha turma para
criarem rotinas e perceberem a importancia nao sé da EF, mas também, da mobilidade articular.
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Com o regresso ao ensino presencial, no 3° Periodo, o planeamento destas aulas teve
que sofrer alteracdes.

Este apoio passou a realizar-se as quartas-feiras a tarde, mantendo-se o registo online.
Com este formato, o aluno conseguia estar mais a vontade e, mais atento ao que realmente devia
fazer; foi um recurso utilizado no ensino a distancia que mostrou resultados, dai a decisédo de
manté-lo.

Por ser um trabalho prioritario, confirmado na avaliacdo do 2° Periodo, o meu foco, além
dos grandes grupos musculares, incidiu no core e, todos os musculos de sustentac¢ao da coluna.

No 3° Periodo os testes do FitEscola voltaram a ser aplicados, como avaliacdo da
disciplina e, como avaliagéo do progresso deste aluno.

1.7.1 Balanco do Projeto Especifico

Como referi, comecei este projeto com um trabalho de mobilidade articular e,
posteriormente, passei ao trabalho de forca.

Ao nivel da forga, iniciei este trabalho com exercicios mais simples e que, sabia que o
aluno conhecia, por isso, aproveitei os protocolos dos testes do FitEscola (teste dos abdominais
e flexdes de bragos).

Iniciei este projeto especifico com poucas repeticées e com progressoées, pelo que, fui
aumentando gradualmente as repeti¢cdes e a intensidade, com base no que o aluno ja conseguia
alcancar.

No Apéndice 40 encontram-se todos 0s exercicios selecionados para serem abordados
nestas aulas de apoio. Estes exercicios foram divididos em flexibilidade e forca. A flexibilidade foi
dirigida para as zonas da anca, térax, tronco, lombar, joelhos e ombros; criei ainda duas rotinas
para que o aluno fosse realizando ao longo dos dias. Relativamente aos exercicios de forga, o
aluno trabalho a forca superior, média e inferior.

Com os testes do FitEscola realizados no final do 2° periodo, foi visivel uma grande

diferenca e evolucéo deste aluno.
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Tabela 1: Resultado FitEscola — 1° Periodo

VaiVem | Abdominais | Extensoes Senta e Ombros 'T“p-
N° Alcanca Horizontal
) @) 3 ) @) @)
17 0 2 0 0 0 0

Neste quadro sdo percetiveis os testes que o0 aluno ndo conseguiu realizar, como o
VaiVém, Extensdes de Bracos, Senta e Alcanca, Flexibilidade de Ombros e a Impulsédo
Horizontal.

Contudo, no Unico teste com avaliacao positiva, foi visivel a dificuldade que o aluno teve
em realizar o mesmo, com algumas falhas e, pouca fluidez durante a sua realizacéo.

Com o regresso as aulas presenciais o horario deste apoio teve que sofrer alteracdes,
face a disponibilidade do aluno. Posto isto, todas as quartas-feiras, o aluno beneficia do apoio.

Tabela 2: Resultados FitEscola — 2° Periodo

o | Abdominais | Extensdes senta e Ombros
N Alcanca
(4v) (6v) (6V) (4v)
17 4 0 6 4

Foi um ano atipico e, os critérios de avaliacdo da area de aptidao fisica, sofreram
alteracdes. No ensino a distancia, os alunos apenas foram avaliados em 4 testes: nos
abdominais, extensdes de bracos, senta e alcanga e, na flexibilidade de ombros, pela dificuldade
da logistica de espago que os restantes testes necessitavam.

Apoés a avaliagdo, com base nos testes do FitEscola, percebi que, 0 aluno evoluiu
bastante, tendo chegado a zona saudavel, quer no senta e alcanca, quer no teste dos dedos com
dedos. Ao nivel dos testes dos abdominais, no 1° Periodo foi visivel a dificuldade com que o aluno
realizou 0 mesmo e, no 2° Periodo ja foi mais natural e continuo.

Mesmo existindo uma visivel evolu¢éo no teste das extensdes de bragos, o aluno nao
alcancou a zona saudavel, pelo que, o nosso trabalho, nestas aulas, remeteu-se a forca do core,
mais precisamente a um trabalho de prancha para que o aluno conseguisse manter esta posi¢ao
durante a realizacdo do teste, uma vez que, foi notada a arqueada no aluno, ao longo do teste.

Com estes testes verifiquei que, outros alunos também poderiam beneficiar destas aulas
de apoio. A aluna n°26 foi a Unica aluna que regrediu nos testes de aptiddo fisica. Esta aluna

esteve doente no inicio do ano de 2021, em Janeiro e, tive que estar presencialmente com ela
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para perceber o que tinha acontecido, se foi sé naquele dia que ndo se sentiu em condi¢bes para
realizar os testes, se tinha alguma leséo ou, se essa doenca a condicionou de alguma forma.

Para estes alunos, bastou enviar certos exercicios como trabalho de casa e, foi
suficiente; o aluno n°17 necessitou sempre de um maior acompanhamento.

Algo que verifiquei no aluno n°17 foi uma evolucado, ndo sé a nivel fisico, como a nivel
psicolégico, social e comportamental. Uma das conclusdes a que cheguei foi que, este ganhou
uma maior amplitude de movimentos €, um maior a vontade com o seu corpo, tornando-se muito
mais ativo, quer nas aulas, quer nos intervalos com os colegas. Passou a estar mais confiante de
si, mas com atitudes, por vezes, desadequadas e inoportunas. A meu ver passou por uma fase
de afirmacdo, propria da idade e, estava a tentar perceber o seu corpo e, 0 seu comportamento
enquanto pessoa na sociedade, contudo, esta situacdo foi sempre acompanhada pela psicéloga
do Externato.

1.8 Consideracdes Finais

Foi um ano atipico, quer ao nivel do processo pedagdgico de estagio, quer a nivel
pessoal.

Muitas foram as superagfes por que passei para concluir este processo.

No inicio do ano letivo, nas aulas de EF, as sensacdes que tive ndo eram de todo as que
tinha em mente. Era dificil comunicar com os alunos, por ndo os conhecer, era dificil dar
feedbacks, era dificil fazer-me ouvir.

Todas estas dificuldades rapidamente foram ultrapassadas pelo que, comecei a utilizar
estratégias que me foram facilitando a superag¢édo nos obstaculos que ia encontrando. Ter uma
folha com a cara dos meus alunos em que ia associando ao nome, dar mais feedbacks de grupo,
com a finalidade de me dirigir a um determinado aluno, colocar-me estrategicamente para que
todos 0s alunos me conseguissem ouvir.

Sinto que, grande parte dos objetivos que propus no inicio do ano foram alcancados,
qguer os meus, quer 0s dos meus alunos.

A introducao de uma boa rotina foi fundamental, quer para o inicio, quer para o final das
aulas, conseguindo aumentar o tempo de pratica com os alunos.

Relativamente ao meu projeto especifico, sinto que alcancei, com o aluno, muito mais
do que os objetivos que tinha definidos. O aluno melhorou sim, e muito, a sua aptidao fisica,

conseguindo alcancgar as zonas saudaveis em alguns testes e, nos testes que ndo conseguiu,
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existiu uma melhoria clara no numero de repeticbes e, na qualidade da execucdo dos
movimentos.

Com este projeto especifico consegui que o0 aluno que, pouco se movia nas aulas de EF,
no inicio do ano, conseguisse estar em movimento numa aula de 90 minutos, onde os tempos de
pausa eram preenchidos com exercicios para melhorar a sua area da aptidao fisica.

Algo que alcancei com este projeto, que ndo estava a espera, diz respeito a mudanca
de mentalidade e comportamento social que o aluno teve. O aluno tornou-se muito mais
comunicativo, quer nas aulas de EF e nas aulas das restantes disciplinas, quer com os colegas
da turma. Nem sempre se apresentava nas aulas com uma atitude de resiliéncia, mas existiu sim
uma mudanca nesse sentido.

Relativamente ao PTI senti que foi das melhores coisas que realizei no estagio. Foi numa
altura em que estavamos a regressar de um confinamento, logo os alunos estavam predispostos
para a pratica, assim como, senti que ja tinha algumas estratégias que conseguia aplicar com
sucesso. Foi uma semana cansativa, mas muito gratificante. Senti que as coisas correram bem
e, correram mesmo, percebendo isso pelos feedbacks e, pelas avaliagcdes que os professores me
fizeram através da ficha AGIC que realizei.

Resumindo, sinto que esta area, da EF, foi a area que mais trabalho me deu, no entanto,
todo este trabalho e, todos os resultados que obtive, quer tenham sido positivos, quer negativos,

confirmaram o porqué de ter escolhido este curso.
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2 Direcéo de Turma

Nesta area de intervencao foquei-me em 4 pontos fundamentais: no Conselho de Turma
(CT), nos encarregados de educacao (Enc. Ed.), nos alunos da turma e, na saida de campo.

No Projeto Educativo dos Colégios Maristas (2018/2019 — 2021/2022) encontram-se 4
principios orientadores (proposta educativa, Apéndice 41).

Nas palavras de Marcelino Champagnat, “Educar uma crianga €, pois, desvendar-lhe o
seu nobre e sublime destino e oferecer-lhe os meios para atingi-lo. Numa palavra, educar uma
crianga é fazer dela um bom cristdo e um virtuoso cidadao” (pg 8, Projeto Educativo dos Colégios
Maristas, 2018/2019 — 2021/2022).

Todo o EML segue estes principios (Apéndice 41) e, os mesmos sao reforcados nas
aulas de Formagao Humana, Cidadania e Desenvolvimento (FHCD).

Segundo Bronnfenbrenner (1987), o caracter do jovem é repartido numa triade dividida,
como: aluno estudante, aluno colega e aluno filho, assumindo Vvéarios aspetos, em que, requer
uma multiplicidade de articulagées que nem sempre sao faceis.

O referido autor fala ainda sobre o principio triddico e menciona a importancia da
existéncia de relacdes triadicas e da sua qualidade para que as diades, consideradas como
contextos privilegiados de desenvolvimento, possam cumprir essa funcdo de forma eficaz,
abordando probleméticas com o objetivo de alcangar o sucesso.

O papel do Diretor de Turma toma principal importdncia na relagdo diadica,
acompanhando o aluno nos papéis que este tem a cumprir, assim como nas suas relactes
(Bronnfenbrenner, 1987).

2.1 Panorama Geral da Direcédo de Turma

2.1.1 Conselho de Turma (CT)

Relativamente ao CT, todos os professores mantinham o contacto e procuravam partilhar
0 seu planeamento com o intuito de existir uma coeréncia sobre as matérias a serem lecionadas
ao longo do ano letivo.

Na reunido dos professores do 10° ano, sobre a Flexibilidade Curricular, compreendi que
o CT trabalha e planeia em conjunto, com a finalidade de existir uma relacéo de trabalho conjunta
entre os professores das varias disciplinas.

Tanto na reunido do DEF, como na reunido de docentes do 10° ano, foi pedida uma

planta de sala de aula e uma definicdo de grupos em EF, com a finalidade de controlarem os
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alunos caso existisse algum caso de Covid-19 na turma (Apéndice 4). Sempre que algum
professor pretendesse fazer uma troca de lugares, deveria entrar em contacto com os restantes
colegas, para que existisse uma concordancia entre eles, pois 0s lugares eram 0s mesmos em
todas as aulas.

No decorrer da reunido intercalar da minha turma, fiquei a conhecer os professores que
constituiam o CT. Nas informac®es partilhadas pelos professores conheci melhor os meus alunos,
no que diz respeito as suas posturas, notas e responsabilidades nas outras disciplinas, contudo,
alguns alunos tém comportamentos preocupantes e que mereciam a atencdo de todos os
professores.

Foi salientado o facto dos alunos sairem da sala de aula sem a arrumar, deixando lixo
espalhado e, as mesas riscadas. No decorrer da aula de FHCD, os alunos foram notificados sobre
as tais situacoes e, existiu de imediato, uma alteragdo no comportamento dos mesmos. Esta
chamada de atencdo fez com que os alunos se tornassem mais conscientes das suas acoes e
comportamentos, incutindo um sentimento de responsabilidade. Nao sé se verificou uma melhoria
nas salas de aula, como também nas aulas de EF, no processo final da aula, na arrumacao dos
materiais.

Esta reunido intercalar ajudou-me a conhecer e, a preparar objetivos e processos.

2.1.2 Casos Especiais

Na segunda semana de aulas tomei conhecimento que uma aluna (n°8) acabou por sair
do EML para seguir um outro curso (Economia), passando a constituicdo da turma a 29 alunos
(17 raparigas e 12 rapazes).

Através da reunido de CT tomei conhecimento de assuntos relativos a varios alunos.

O aluno n°17 apresentava uma escoliose e, problemas na pele, podendo comprometer
a pratica de EF e, no caso da pele, quando a aula fosse realizada no exterior. Este mesmo aluno,
nas restantes aulas, adormecia e nao interagia quando solicitado pelos professores. Isto podia
ser resultado de méas horas de sono. Esta situagéo foi transmitida ao Enc. Ed..

A aluna n°24 apresentava dislexia e, com isto, segundo o Decreto-Lei n® 54/2018, estes
alunos tém o direito a um prolongamento, nos momentos de avaliagdo escrita em relacdo aos
restantes colegas.

O aluno n°2, a aluna n°4 e a aluna n°16 apresentavam problemas ao nivel do

comportamento e da concentracdo, comprometendo assim as suas notas.
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O aluno n°12 foi assinalado em CT para que os professores tivessem mais atencao, uma
vez que estava com notas mais baixas.

A aluna n°l13, tinha acabado de chegar da Nova Zelandia e, apresentava algumas
dificuldades ao nivel do Portugués.

Os professores acreditavam que o aluno n°11 tinha problemas ao nivel social e, tinham
duvidas se 0 mesmo se estava a integrar. Quando questionei a delegada de turma sobre este

assunto, a mesma afirmou que este aluno estava enturmado.

2.1.3 Encarregados de Educacéao (Enc. Ed.)

Relativamente aos Enc. Ed., 0s mesmos, em conjunto com os alunos, tiveram uma
reunido inicial para conhecimento do EML.

A DT definiu um dia da semana e hora a que recebia os Enc. Ed.. Inicialmente reunia-se
com os Enc. Ed. individualmente, com o intuito de os conhecer melhor.

De mais relevante, uma Enc. Ed. entrou em contacto com a DT para informar que o seu
educando tinha que realizar as aulas de EF, sempre que a aula fosse no exterior, com uma
camisola de manga comprida por motivos de satde. Esta Enc. Ed. demostrou a sua preocupagao
pois o EML tem equipamento préprio para os alunos em EF e, caso os alunos néo o levassem,
era considerado falta de equipamento ou material.

O contrario também aconteceu, tendo a DT que entrar em contacto, mais do que uma
vez, com alguns Enc. Ed., devido as faltas que alguns alunos davam, nomeadamente as aulas

de natacao ou, faltas de atraso as restantes disciplinas.

2.2 Caracterizacédo da Turma

Segundo Boavista e Sousa (2013), o DT é reconhecido como um gestor pedagdgico com
uma tripla funcdo, ou seja, a relacdo estabelecida com os alunos e com os Enc. Ed., além da
relacdo estabelecida com os demais professores da turma.

Assim, o DT é um professor posicionado numa estrutura pedagogica de gestdo
intermédia da escola, particularmente centrado nos alunos e na gestdo dos mesmos,
especializado na organizacdo de um trabalho cooperativo entre os diferentes professores da
turma que dirige, em beneficio do desenvolvimento intelectual e pessoal destes discentes. O DT
constitui uma peca fundamental na relagéo interna entre o grupo — turma e o grupo — professores,

bem como na relagéo externa que estabelece com os Enc. Ed. (Boavista & Sousa, 2013).
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A professora responsavel pela turma era a professora de Mateméatica. Uma das
responsabilidades da DT é a lecionacdo das aulas de Formacdo Humana Cidadania e
Desenvolvimento (FHCD). Esta disciplina tinha como objetivo tratar de assuntos ou problemas
relacionados com a turma.

No EML os professores estagiarios ndo tinham autorizacdo para estarem presentes nas
reunides com os Enc. Ed., uma vez que, certos assuntos a serem tratados poderiam ser assuntos
intimos e, existirem alguns constrangimentos com a presenca de um professor estagiario. Esta
falta de comunicacdo com o professor estagiario limita e muito as suas a¢fes no processo
pedagdgico de estagio, considero que deve existir uma reformulagdo deste assunto e, quer a
ULHT, quer o EML, devem procurar resolver a mesma. As notas que os alunos iam tendo nas
outras disciplinas ndo eram partilhadas com os professores estagiarios. Contudo, mantive-me
sempre a par dos assuntos tratados nas reunides, quer dos Enc. Ed., quer com 0s restantes
professores, através de conversas informais e trocas de emails com a DT.

Um dos principais trabalhos que o professor estagiario tem, revé-se no
acompanhamento dos alunos e do DT.

A turma 10°1B tinha na sua totalidade 29 alunos (17 raparigas e 12 rapazes), com uma
média de idades de 15 anos. Era uma turma do curso de Ciéncias e Tecnologias.

No Apéndice 42 encontra-se um quadro com algumas informag6es basicas relacionada
com os alunos.

Com base no questionario aplicado na primeira aula de FHCD (Apéndice 8), recolhi
informacg®es relacionadas com a vida escolar dos alunos, a sua alimentacdo, habitos de sono e

sedentarismo.

2.3 Formacdo Humana Cidadania e Desenvolvimento (FHCD)

O DT é um elemento determinante na mediacado de conflitos. Tem como fun¢éo operar
tanto dentro, como fora do recinto escolar, sendo a sua atuacdo perante toda a comunidade
escolar, incluindo assim os Enc. Ed. (Boavista & Sousa, 2013) bem como os alunos. Considera-
se também essencial que este 6rgao escolar tenha a capacidade de adequar a sua linguagem de
acordo com as caracteristicas sociais e culturais das familias (Cortesdo & Stoer, 1997).

Para acompanhar os alunos, estes beneficiavam de aulas da disciplina de FHCD, que
se regia por um programa proprio (Anexo 5).

Esta disciplina era bastante importante pois abordava teméticas e documentos que, ndo
eram tratados noutras disciplinas. Eram abordados assuntos comuns ao dia-a-dia dos alunos e,
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com isto, uma sensibilizacdo, dos mesmos, para a responsabilidade social. Nestas aulas eram
abordadas diversas tematicas onde os alunos exprimiam as suas opinides o que levava a muitos
debates, essenciais para estes criarem um espirito critico e, melhorarem o seu poder de
argumentacado. Isto também levava os alunos a aceitarem a opinido dos outros e, serem
respeitosos acerca das mesmas, ou seja, permitia que os alunos se colocassem no lugar dos
outros.

Nesta turma existiam 11 alunos novos no EML e, estas aulas, serviam também para
enturmar os mesmos e, acolhé-los na comunidade escolar e familia Marista.

A DT assume-se como uma figura de gestdo intermédia da escola em que, séo
depositadas responsabilidades particulares no que respeita a coordenagdo dos restantes
professores da turma, promocao do desenvolvimento pessoal dos alunos e, a sua integracdo no
ambiente escolar (Boavista & Sousa, 2013).

Os documentos aprofundados nas aulas foram o Projeto Educativo (PE) e o
Regulamento Interno (RI) que, garantem a integragéo dos alunos no EML face aos valores que o
mesmo defende.

Nos mesmos documentos encontram-se os Perfis do Aluno e do Professor, nos quais,
ambos devem procurar saber o que é que o EML define como um Aluno e Professor Marista.

Nestas aulas existia uma atividade designada como “Bom Dia”. Todas as aulas, dois
alunos, liam um excerto da Biblia e, pediam a turma que interpretassem o mesmo. Posto isto,
inimeras situacdes e tematicas surgiam dando continuidade & aula.

As aulas de FHCD decorriam muito do que eram as interpretacdes dos alunos sobre
esses excertos. Desta mesma tarefa surgiam objetivos a alcangar a curto prazo, como o trabalho
de equipa, a exposic¢ao e preparacao para futuros trabalhos de grupo, poder de argumentacéo e,
exposi¢cdo de ideias. Procurou-se, essencialmente, trabalhar nas relagdes interpessoais dos
alunos. Surgiram ainda outros objetivos a serem alcangados nesta area de intervencdo, assim

como todo o planeamento para os atingir (Apéndice 43).
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Quadro 8 - Objetivos da Direcdo de Turma

Alunos Professor

Integrar e orientar para os valores da | Conhecer os valores da comunidade escolar
comunidade escolar Maristas Maristas

Melhorar o comportamento, bem como | Conhecer as fungdes do DT.
as responsabilidades que estes devem
ter para a manutengao da sala de aula

limpa e arrumada.

Participar em projetos solicitados pelo | Conhecer como funcionam as reunides
EML, relacionados com tematicas | existentes entre o conselho de turma.
religiosas, solidarias, ECO escolas ou

outros projetos que possam surgir.

Procurar projetos nos quais os alunos
possam participar, a luz dos valores que o
EML defende

Ainda se procurou resolver, através desta disciplina, o stress das avaliagdes e das notas.
A DT esteve a trabalhar com os alunos e a simular notas, para que eles percebessem como
funcionam as médias e a nota de acesso ao ensino superior.

Para finalizar o 1° periodo realizou-se ainda o0 Amigo Secreto, alusivo a época natalicia,
para uma maior aproximacao e, inclusdo dos alunos.

No inicio do 2° periodo planeamos uma tarefa semelhante ao Amigo Secreto, sem
presentes, mas com textos sobre a pessoa que lhes era atribuida. Nao s6 existiu aproximacédo
entre os alunos, mas também, um trabalho expressivo ao nivel da escrita e nogcao de amizade e,

amor ao préximo, valores que o EML tanto preza.

2.3.1 Avaliagéo

Através da recolha de informagcBes ao longo das aulas, a DT ficou encarregue das
avalia¢cBes dos alunos.
Para chegar a um determinado nivel os alunos tinham que atingir certos requisitos. No

Anexo 6 encontra-se uma ficha de autoavaliacdo onde esta explicito o que os alunos tiveram que
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apresentar para atingirem os patamares apresentados (Insuficiente; Suficiente; Bom; ou Muito

Bom).

2.4 Etapas

2.4.1 Prognéstico

Nesta etapa, realizou-se uma boa rececdo dos alunos e orientou-se 0s mesmos, quer
pelo recinto escolar, quer pelos valores que esta entidade escolar defende. Planeamos orientar
os alunos para que estes tivessem sucesso ao nivel escolar.

Com a finalidade de conhecer melhor os alunos construi questionarios biograficos,
aplicando-os na primeira semana de aulas.

Um dos objetivos desta primeira etapa foi trabalhar as relagfes interpessoais dos alunos
e, para tal realizaram-se varias atividades como o Amigo Secreto; Debates; Atividade do Bom
Dia, (...).

2.4.1.1 Balango 1? Etapa

Nesta etapa procurei, juntamente com a DT, receber os alunos e apresentar-lhes as
instalagbes do EML, uma vez que, muitos alunos eram novos.

Realizei questionarios biograficos (Apéndice 8), com o intuito de conhecer melhor os
alunos, os seus interesses e, 0s seus habitos diarios.

Outra preocupacéo foi a transmissao de informag&o aos alunos sobre a entidade Marista,
e, a orientacdo destes a nivel do sucesso académico, uma vez que, iniciavam um novo ciclo de
estudos.

Em suma, surgiram prioridades quer a nivel escolar, impostos pela Diregdo do EML, quer
através dos resultados obtidos pelos questionarios.

Ao nivel escolar, apresentdmos o PE e o RI aos alunos para perceberem o
funcionamento interno do EML.

Procurei perceber qual o papel do DT e, conclui que a minha intervencdo nesta area
seria um pouco reduzida, face ao défice de acessibilidade que tinha com os Enc. Ed. e com o
proprio CT.

Com base nos questionarios e, apos o tratamento dos dados neles obtidos, cheguei a

conclusédo que, a alimentacdo dos alunos teria que ser revista, principalmente pelo facto de
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existirem alunos a saltarem refeicdes, como por exemplo, 0 pequeno-almoco, considerada a
refeicdo mais importante do dia.

Ainda nesta etapa foram apresentadas e resolvidas questdes relacionadas com o stress
de avaliacbes e, a afericdo das médias de acesso ao ensino superior.

Quer ao longo do 1° Periodo, quer na ultima aula do mesmo, foram abordadas as
relacbes interpessoais dos alunos, pela razdo de existirem muitos alunos novos na turma. As
atividades como o Bom Dia, debates e, o amigo secreto, por exemplo, ajudaram a consolidar
estas relacoes.

A atividade do Bom Dia é uma atividade de cariz religioso, contudo nem todos os alunos
se posicionam sobre esta religido, surgindo assim varios debates. Os temas destes debates eram

muito aleatérios, consoante as opinides dos alunos e a vontade de partilharem as suas opinides.

2.4.2 Prioridades

Para esta etapa senti a necessidade da continuacdo de trabalhos relativamente aos
vinculos entre o0s alunos, posto isto, planeei algo semelhante ao amigo secreto para as duas
primeiras semanas de aulas do 2° Periodo.

Nesta mesma etapa e, face aos comunicados que iam surgindo por parte do Governo
relativamente a possibilidade de voltarmos para o ensino a distancia, quer eu, quer a DT,
sentimos a necessidade de realizar uma preparacao psicologica dos alunos para estas mesmas
aulas. Para tal, procuramos ajuda junto a psic6loga do EML, do ensino secundario e, procuramos
estratégias e metodologias de estudo e gestdo de tempo para ajudarmos 0S N0ssos alunos.

Com a possibilidade do ensino ser a distancia, muito do trabalho a ser promovido pela
DT nas aulas de FHCD teve de ser reprogramado. Com esta limitacdo surgiu entdo a
oportunidade de iniciarmos os trabalhos de grupo, relacionados com a alimentacao, relativamente

ao projeto especifico desta area de intervencao do processo pedagdgico de estagio.

2.4.2.1 Balanco 22 Etapa

Nesta etapa, devido a questdes relacionadas com a pandemia (isolamento profilatico),
ndo pude estar presente nas duas primeiras aulas.
Foram abordadas questdes relacionadas com a ansiedade e procrastinagdo, uma vez

gue, sugiram informacdes estatais a constatar que iriamos passar para o ensino a distancia. Com
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isto, procurei, juntamente com a DT, preparar os alunos psicologicamente, bem como a
organizacao do estudo que 0s mesmos iriam ter em casa.

Com uma paragem letiva de duas semanas, impostas pelo Governo, tivemos que
procurar, juntamente com os alunos, metodologias de estudo e, acompanha-los neste processo
que, por vezes, era desmotivante.

Nesta etapa introduzi o meu Projeto Especifico, relacionado com a alimentacéo e,

apresentei aos alunos os dados que obtive nos questionarios deles.

2.4.3 Progressao

Para esta etapa, procurei que os alunos iniciassem a elaboracao dos trabalhos de grupo;
participassem na semana da solidariedade (atividade promovida pelo EML).

Existiu a possibilidade dos alunos participarem num concurso onde os mesmos deveriam
alertar as outras pessoas para os desperdicios diarios e como inverter esta situacdo, sendo que

existiram debates e pesquisas sobre estes temas..

2.4.3.1 Balanco 32 Etapa

Na etapa de Progresso procurei que os alunos construissem os seus trabalhos, sendo
que cada grupo teve o seu tema.

Com a preparacdo deste trabalho, os alunos reforcaram também os seus lagos de
amizade e comunicagdo, uma vez que, ainda nos encontrAvamos em confinamento quando
iniciamos a elaboracdo do mesmo.

Com a construcao dos trabalhos algumas duavidas e curiosidades iam surgindo,
principalmente relacionadas com a alimentag&o, o que era o pretendido com esta preparagao.

Nesta etapa, uma vez que, o foco se baseou nos trabalhos e, no desenvolvimento do
projeto especifico, a atividade do Bom Dia passou a ser realizada noutra aula, sendo que, na
parte inicial da aula de FHCD estdvamos também a participar em concursos relacionados com a
educacao ambiental e, a importancia de termos um planeta mais verde, bem como, os beneficios

de reduzir e, alterar determinados comportamentos.
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2.4.4 Produto

Para esta etapa, realizou-se a apresentacao e reflexao dos trabalhos de grupo.

Por voltarmos ao ensino presencial, retomamos as atividades catélicas do EML (Bom
Dia; Celebracdo da Palavra), de forma mais ativa por parte dos alunos.

Para finalizar o projeto especifico da direcdo de turma, apresentei testemunhos e

exemplos de uma gestado de tempo eficaz.

24.4.1 Balanco 42 Etapa

No inicio desta etapa concluimos os trabalhos e a apresentacdo dos mesmos, pelo que,
metade dos alunos apresentaram, enquanto ainda estdvamos com ensino a distancia e, os
restantes, no formato presencial.

Algo muito importante nesta etapa foi a Celebracéo da Palavra e, toda a preparagéo para
este momento, tdo importante para os alunos do EML.

Os alunos tiveram que se dividir em pequenos grupos e, procurar trabalhar em prol desta
celebracdo. As tarefas foram divididas por cada grupo e, o resultado final foi bastante gratificante,
sendo o mesmo comprovado pelo Padre que realizou esta celebracao.

Por motivos de salde, o final desta etapa foi meio atribulado pelo que, pouco mais
trabalhei com os alunos em FHCD. Conclui e enviei & DT as avaliagdes finais dos alunos
relativamente aos trabalhos de grupo e, realizei um balanco junto com a mesma sobre os

comportamentos e postura os alunos ao longo do ano letivo.

2.5 Saida de Campo

Relativamente a saida de campo, esta consistia num projeto anual. Este projeto foi
abordado numa reuniéo de flexibilidade curricular no inicio do ano.

Face ao Covid-19 todo o planeamento e as adaptacbes que tive de fazer ao mesmo,
encontram-se no Apéndice 44. A Dire¢do do EML, face ao agravamento da situacdo pandémica
em Portugal, decidiu ndo autorizar esta Saida de Campo.

Neste projeto teriamos presente a interdisciplinaridade, ou seja, o alinhamento de
matérias cujo objetivo era comum entre as disciplinas de: Inglés; Portugués; Histéria; Geografia;
Moral; Geologia; Artes e Educacéo Fisica. Mesmo trabalhando temas e cursos diferentes, existiria

um processo de ligacao das disciplinas.
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Este projeto foi lancado pela disciplina de Inglés que procurava elaborar um trabalho
relativo a Cultura Inglesa no Mundo. Cada curso contribuiria com as suas matérias especificas,
por exemplo, os alunos do curso de Ciéncias e Tecnologias contribuiriam com a Geologia.

Devido a esta flexibilidade curricular e a interdisciplinaridade que existe entre as
matérias, os professores, que faziam parte deste projeto, tinham responsabilidades a cumprir.
Para que houvesse uma ligacdo constante entre as matérias, os professores tinham previstas
reunides quinzenais para alinhar os seguimentos das matérias seguintes.

A EF, por ser uma disciplina maioritariamente pratica, os contetdos que fariam parte
deste projeto seriam abordados mais no final da construgédo deste folheto. Face a pandemia, a
area dos conhecimentos em EF foi avancando, tendo os alunos comecado logo a trabalhar os
temas, como por exemplo, o Suporte Basico de Vida.

O objetivo final seria a criagdo de um Folheto Informativo.

A Cidade alberga, de forma exponencial, cada vez mais pessoas, incluindo criangas.

A pergunta que paira sempre no ar €, se a cidade esté entdo adaptada para dar o melhor
possivel as criangas, contribuindo para um bom desenvolvimento motor e social.

Cada vez mais a sociedade tem organizado e, criado condi¢des para que as criancas se
apropriem dos espacos da cidade e, experienciem a liberdade de acdo e autonomia para
brincarem livremente.

Com a pandemia e, 0 aumento do sedentarismo das criangas, algumas iniciativas foram
tomadas para que as criangas ndo aumentassem o seu tempo em tarefas sedentérias (Lopes,
Madeira & Neto, 2020) ou, em tempo de ecrd (Carson, Tremblay, Chaput, & Chastin, 2016;
Saunders et al., 2016, Li, Harrington, Fitzgerald, Perry, & Kearney, 2017).

Os espagos urbanisticos cada vez mais tém em conta as criangas, no entanto nem
sempre sao suficientes.

Existem 3 dimensdes que devem ser contabilizadas; sdo elas a intencdo de iniciativas,
a reflexdo sobre os constrangimentos e potencialidade da cidade e, por fim, a envolvéncia da
crianga neste meio urbanistico.

Segundo Sarmento (2018), existe um conjunto de condi¢cbes que devem ser entendidas,
guer como possibilidades, quer como obstaculos, no que diz respeito a infancia e a cidade.

As criangas estao sujeitas, de forma excessiva, a limita¢gdes na sua atividade ao ar livre,
quer pelos pais e Enc. Ed., quer pela propria sociedade (Sarmento, 2018). As ruas sado cada vez
menos seguras para as criangas brincarem livremente, quer porque circulam muitos veiculos,

quer por ndo se conhecerem as pessoas que passam pelo espaco em que as criancas brincam.

79
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.



Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

Com todas estas limitacdes e imposi¢cdes a crianca, a imaginacdo das mesmas fica limitada,
assim como o desenvolvimento motor e, consequentemente, cognitivo das criangas.

Quer a urbanizacéao das cidades, quer as restricdes devidas ao Covid-19, o confinamento
social e espacial dos lugares de acéo da crianca, passaram a fazer parte da vida das mesmas
(Sarmento, 2018). Os pais protegem demasiado as criancas nos dias de hoje; ja ndo as deixam
brincar na rua face aos perigos existentes. Com a pandemia esta protecdo e isolamento das
criancas face ao exterior e a vida social (escolas fechadas), aumentou este afastamento das
criancas da sua rotina que, ja consistia numa pobre interacdo social e espacial de ambientes ao
ar livre.

Com a pandemia existiu uma reducdo de autonomia de mobilidade nos trajetos, em que,
por exemplo, alunos que se deslocavam para a escola de transportes publicos ou, até mesmo a
pé, passaram a optar por transportes particulares, nesta fase de pandemia, sendo esta ideia
sustentada pelos meus alunos da turma de estagio. Existe ainda, segundo Sarmento (2018), uma
desigualdade de acesso de aluno para aluno, onde estes tém possibilidades financeiras
diferentes. Esta mobilidade autonoma designa-se pela liberdade na deslocacao pelos espacos
publicos, em centros urbanos, sem a supervisao de adultos (Lopes, Madeira & Neto, 2020).

A exclusdo do movimento da crianca em espacos puUblicos contribui para um
desenvolvimento motor deficiente, bem como uma ma adaptacdo motora face aos diversos
constrangimentos e, situagdes pelos quais as criangas irdo passar ao longo da sua vida (Lopes
& Neto, 2014; Rissotto & Tonucci, 1999, citados em Lopes, Madeira & Neto, 2020).

As brincadeiras das criangas tém vindo a ser, cada vez mais sedentérias e, isto revé-se
na mobilidade das mesmas. Nés, enquanto professores de EF reparamos, de imediato, nestas
limitagcbes nas aulas e, nas brincadeiras onde uma boa aptidao fisica é solicitada. Esta atitude
mais sedentéria, por parte das criancas e jovens, prejudica a saude desde tenra idade (Lopes,
Madeira & Neto, 2020).

Segundo Lopes, Madeira e Neto (2020) as criancas sdo consideradas especialistas,
diferenciadas dos adultos, onde procuram, nas areas/espacos urbanos, comportamentos e
interacdes de natureza ludica.

Ainda no mesmo artigo percebemos que as criancas gostam de explorar, sdo curiosas
e, N0 que toca a natureza e espacgos exteriores, esta curiosidade aumenta. No entanto, os adultos
interferem nesta relacéo, onde é necessaria uma permissao para que as criancas possam,
efetivamente, explorar, abertamente e, criativamente os espagos exteriores.

Segundo Lopes, Madeira e Neto (2020) as criancas resistem as narrativas dominantes
e de subordinacao impostas pelos adultos, sendo que, a escola podera ter uma grande influéncia
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neste campo, promovendo entdo visitas de estudo e saidas de campo, onde as crian¢as possam
explorar, com a autorizacdo dos adultos, mas sempre com a supervisdo dos mesmos.

Mais uma vez, é importante envolvermos as criancas, quando se criam projetos
urbanisticos, para ndo estarmos a retirar das mesmas, um ambiente que é favoravel a estas.

A experiéncia na infancia esta a tornar-se cada vez mais urbana, uma vez que, muitas
sao as criangas que habitam na cidade (Lopes, Madeira & Neto, 2020). A escola tem de promover
as criancgas experiéncias novas, despertando assim a curiosidade e, motivagdo nas mesmas, com
a finalidade de implementar rotinas saudaveis que possam influenciar, também, as suas familias.

O desenvolvimento da crianca precisa de envolvimentos progressivamente orientados
para a prética / tarefas fora de casa que, permitam a mesma criar contactos com outras pessoas,
sejam elas adultos ou criangas, com contextos de vida diferentes ao dela, acabando por promover
o desenvolvimento da mesma (Neto & Malho, 2004).

Segundo Neto e Malho, (2004) a crianca precisa de tempo e de espaco para brincar.
Este espaco, ndo é em casa ou, a frente de um ecrd, mas sim na rua, num espaco de encontro e
interacdo social. A crianca deve ser exposta a aventura e, até mesmo ao risco, promovendo a
iniciativa, o autocontrolo e, o confronto com situacGes adversas a sua realidade. S6 assim é que
as criangas conseguem criar e desenvolver mecanismos de resposta, de partilha, de resolucdo
de problemas e, até mesmo, aprender a respeitar e partilhar o espaco com outras pessoas,
nomeadamente com outras criangas. Através destas situacfes promove-se a independéncia da
crianca, dos seus préprios movimentos e decisoes.

Devem ser promovidas e desenvolvidas atividades de Educagdo Ambiental (EA) e de
exploracdo da natureza, contudo, cabe ao professor assegurar, quer a realizagcdo destas
atividades mais desafiantes e complexas, ao ar livre, quer as questdes de seguranga através de
um estudo prévio sobre o espaco, condigbes de realizacdo e, no momento, ter um
controlo/vigilancia ativa sobre as atividades, de modo a que ndo exista nenhum acidente (Rogado,
2004).

No EML verificou-se que muitos foram os professores que se disponibilizaram para que
a atividade da saida de campo se realizasse, até pela natureza da mesma, ou seja, da prépria
interdisciplinaridade que a atividade apresentava.

Se acordo com um estudo realizado por Harun e Salamuddin (2014), que teve como
objetivo a percecao das capacidades que advém da educacao ao ar livre, recaindo elas sobre as
habilidades sociais: a cooperacdo, a capacidade de lidar com as mudancas, a capacidade de
lideranca, é possivel verificarmos que todas estas capacidades sao benéficas para as criancas e
jovens.
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A educacado ao ar livre promove um desenvolvimento do conhecimento através da
experiéncia da vida real, resultando em cidaddos saudaveis e, através do programa que este
autor apresenta, existe um aumento significativo dos processos de socializa¢édo dos participantes.

Gardner (1991, citado em Harun e Salamuddin, 2014) afirma que dependendo da EA,
existe um aumento do conhecimento e das aprendizagens dos alunos, uma vez que no meio
ambiente, ao ar livre, os alunos usam todo o meio ambiente, 0 que ouvem, o que cheiram, o que
sentem, 0 que veem, como aprendizagem, sendo este um mei0 muito mais rico
comparativamente com uma sala de aula.

Ao evidenciar uma melhor qualidade de vida, a EA desenvolve comportamentos e
habilidades importantes para que as pessoas, neste caso criangas, tenham respostas /
comportamentos adequados as diversas situagcdes que vao vivenciando.

A EA procura estimular o potencial dos alunos enquanto cidadéaos, reforcando a
responsabilidade social e questdes ligadas a cidadania (Silva, Higuchi & Farias, 2015).

E através desta estimulacéo que as pessoas / alunos se tornam pessoas autbnomas nas
suas escolhas, respeitadoras e solidarias, ndo compactuando com 0s contantes e visiveis
desrespeitos para com 0s recursos ambientais.

Segundo Silva, Higuchi e Farias (2015) a EA resume-se assim a educacao sobre; no;
para; e a partir do meio ambiente. Ainda sobre 0 mesmo estudo, a EA procura uma consciéncia
critica das pessoas que leva a novas interagfes das pessoas com o mundo, assim como uma
nova mentalidade e perspetiva sobre o mesmo. E através das interagfes criadas pela educagéo
ambiental que existe um maior desenvolvimento das pessoas e das relagbes, quer com 0 outro
(relagBes sociais), quer com o meio que € partilhado por todos (meio ambiente).

Se procurarmos a inovagdo nas atividades de EA e de exploracdo da natureza, ou
passando a promover mais atividades ao ar livre, fora do contexto habitual (salas de aula,
pavilhées desportivos,...), sdo notérias as mudangas no processo psicossocial da crianga,
tornando-se esta, ndo s6 responsavel por um comportamento ambiental positivo, como apanhar
ou ndo deitar o lixo no chdo, ndo desperdicar agua ou limpar praias, preocupacdes com a
reciclagem, mas também do ambiente doméstico, escolar e com a comunidade (Silva, Higuchi &
Farias, 2015).
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2.6 Projeto Especifico

Através de dois questionarios que realizei aos alunos (um relativamente a EF e, um
destinado a direcdo de turma - Apéndice 7 e 8), fiquei a conhecer os interesses dos alunos, alguns
habitos alimentares, de sono e, algumas dificuldades por eles sentidas.

Como referi anteriormente a idade dos alunos da turma varia entre os 15 e 0s 16 anos e
apenas 6 dos 30 alunos, ndo praticavam desporto ou, exercicio fisico. O que, em termos
desportivos, é bastante bom, se aliados a habitos de vida saudavel.

Com estes dois questionarios obtive alguns resultados que merecem a minha reflexao,

estando alguns dos mesmos, no Apéndice 45.

Consumo de Agua

Algo que considerei conveniente perguntar, ndo s6 pela maioria da turma praticar
desporto, mas por ser algo essencial a vida, foi a quantidade de agua que os alunos ingeriam por
dia. Fiquei incrédula e surpreendida com algumas respostas: 11 alunos bebiam 1,5L de agua, 15
alunos bebiam de 2 a 4 copos de agua e, existiam ainda alunos que apenas bebiam um copo de
agua por dia (Apéndice 46).

Segundo Padréo, Teixeira, Padez e Medina (2012), os rapazes deveriam beber 1,9L e
as raparigas deveriam beber 1,5L (Anexo 7) sendo que, foram as raparigas que afirmaram beber
menos agua. Este foi um indicador interessante e também, preocupante da turma.

Foi um tema que mereceu ser aprofundado nas aulas para que os alunos percebessem

o papel fundamental que a a4gua tem ao longo da nossa vida.

Alimentacao

Outro indicador preocupante na turma dizia respeito a alimentacao.

Os alunos faziam, em média, 3 a 5 refeicdes diarias (Apéndice 47). Existiam alguns
alunos a saltarem refeig6es, como o pequeno almogo (Apéndice 48), embora tenha contabilizado
muitos alunos que, a meu ver, tomavam um pequeno almoco insuficiente, consistindo apenas
num copo de leite ou, uma torrada, sendo que, 0 pequeno almoco deveria ser a refeicdo mais
importante do dia.

No final de uma aula de EF tive uma aluna que se sentiu mal. Quando questionada se
ela tinha comido alguma coisa antes da aula a mesma disse que s6 tinha comido uma bolacha e,
nao tinha tomado o pequeno almoco, isto as 11h30. Os alunos foram para o balneario e, passado

algum tempo, fui ao balneario feminino para perceber se a aluna ja se sentia melhor. Quando a
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guestionei, a frente das restantes alunas e, salientei a importancia desta refeicao, também outras
duas alunas disseram que ndo tinham comido nada ainda.

Isto foi muito preocupante e, por ser um risco para a saude dos alunos, contactei a DT
que, ainda no préprio dia, entrou em contacto com os Enc. Ed. destas alunas.

No que diz respeito ao almoco, 19 dos 30 alunos almogcavam no EML (Apéndice 49),
onde conseguiam ter uma alimentacdo completa visto que, no EML tinham acesso a uma refeicéo
completa: sopa, prato (principal, dieta, alternativo e vegetariano), salada, sobremesa, agua ou
sumo. Contudo, existiam 5 alunos na turma que ndo consideravam ter habitos alimentares
equilibrados e saudaveis (Apéndice 50).

Isto foi algo alarmante uma vez que, a doenca do século reside no Excesso de Peso e
Obesidade. Esta doenca provém dos maus habitos alimentares e, da falta de atividade fisica
moderada a vigorosa.

Os jovens fisicamente ativos tém mais possibilidades de serem adultos saudaveis e
conscientes.

Atualmente assistimos a um aumento da prevaléncia destas doengas em jovens cada
vez mais novos o que, demonstra o0 quao expostos estdo, cada vez mais precocemente, a fatores
de risco que se relacionam principalmente com o sedentarismo (Whiting, Guariguata, Weil, &
Shaw, 2011; May, Kuklina, & Yoon, 2012).

Estudos comprovam que problemas de peso e, obesidade infantil podem provocar
isolamento social e, potenciais disfun¢gdes psicologicas (Friedman, Story & Perry, 1995; Must,
1996; Must & Strauss, 1999). As consequéncias da obesidade na vida adulta podem incluir
hipertenséo, diabetes do tipo 2, dislipidemia e, um risco acrescido de certos tipos de cancro (Must
& Strauss, 1999). Fatores ambientais, conjugados com a dieta, a atividade fisica e, o estado
metabdlico sdo os que mais contribuem para a obesidade e que, por sua vez séo influenciados
por tracos genéticos (Weinsier, Hunter, Heini, Goran & Sell, 1998).

Posto isto e, pela importancia que teve, optei por um projeto especifico relacionado com

a alimentacéo dos alunos.

2.6.1 Tema

Este projeto consistiu na gestao de uma vida ativa e saudavel.
Em conversa com a DT, a mesma pareceu interessada na ideia, uma vez que, a mesma

ia de encontro ao Programa da disciplina de FHCD (Anexo 5) e de EF.
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Este tema esteve muito virado para a questao da alimentacéo e, habitos de vida ativos

e saudaveis.

2.6.2 Objetivos Gerais

Com este projeto pretendi que os alunos conhecessem melhores habitos alimentares,

uma vez que, a “a culpa” por ndo terem uma alimentagédo saudavel e equilibrada, pode ser dos

pais.

Procurei que os alunos compreendessem as possiveis consequéncias de uma ma

escolha alimentar ou, da auséncia da mesma, ou seja, dos possiveis distlrbios alimentares que

podem advir da alimentagcdo (obesidade, anorexia e bulimia). Procurei ainda que os alunos

pesquisassem solucdes para combater estas doencas ao nivel do exercicio fisico.

Tinha como objetivo que todos os alunos, até ao final do ano, tomassem 0 pequeno

almocgo. Outro objetivo a alcangar foi que todos os alunos bebessem, pelo menos, uma garrafa

de &gua, de 50cl, por dia. A avaliagéo foi feita no final do ano através de um questionario, no qual

verifiquei que, este objetivo foi alcangado. Por fim, tinha como objetivo ter alunos conscientes

relativamente a alimentacdo e as suas consequéncias (positivas ou negativas).

Toda a programacdao e planeamento do projeto especifico encontra-se no Apéndice 51.

2.6.3 Plano / Procedimentos dos trabalhos

Para a realizacdo deste projeto a turma foi dividida em grupos de trabalho (6 grupos com

4 alunos e 1 grupo com 5 alunos) onde cada grupo teve um tema de trabalho (Apéndice 52).

Para uma distribuicdo equilibrada dos mesmos, os temas foram agrupados:

Quadro 9: Temas dos Trabalhos de Grupo — FHCD.

Grupos

Temas

Pequeno-almocgo + Lanche da manha + Lanche da tarde + Ceia.

Almoco / Jantar (sopa + prato de carne + prato vegetariano).

Almoco / Jantar (prato de peixe + salada + sobremesa).

Agua + Sumos naturais

Rotinas de Exercicios ou Atividades Fisicas

Obesidade

~N| O O A W[ N| P

Anorexia e Bulimia
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Para cada tema 0 grupo respetivo teve de apresentar: receitas, os beneficios das
mesmas, assim como a importancia dessa refeicdo no dia; rotinas de exercicios saudaveis e, 0s
seus beneficios para o0 nosso corpo, quer a nivel cardiovascular, quer ao nivel social, por
exemplo; abordar as consequéncias ao nivel da salde com base nas doencas.

No fim, cada grupo apresentou o seu trabalho, em formato video, PowerPoint, (...).

Segundo Neto (2004), deve-se fomentar estilos de vida ativos desde a infancia
(educacédo para a saude), promovendo condi¢cbes de estimulacdo, oferecidos pela intervencao
direta dos pais (interacdo parental), pelas escolas (espac¢os de recreio e de EF e DE) e, pela
comunidade (ruas livres de transito, espacos verdes, espacos e equipamentos de jogo e recreio).

Com estes trabalhos procurei fomentar estilos de vida mais ativos e também incentivei

a que fossem os proprios alunos a ter autonomia na pesquisa dos temas.

2.6.4 Avaliacéo

Os alunos foram avaliados através destes trabalhos (FHCD), assim como de um teste
da disciplina de EF, onde estavam presentes algumas perguntas relacionadas com estes temas,
uma vez que, o0s contelidos programaticos destas duas disciplinas se cruzam.

Criei, para estes trabalhos, critérios de avaliagcao e orientacdo dos alunos (Apéndice 53)
baseados nos critérios dos trabalhos de grupo de EF.

Através dos trabalhos de grupo da disciplina de EF e, com pesquisas para o projeto de
flexibilidade curricular, ligado a disciplina de Inglés, consegui fazer uma avaliagdo do que foram
os conhecimentos dos alunos nesta area de FHCD, fazendo uma ligacdo com os conteudos

destas 3 disciplinas.

2.6.5 Balanco do Projeto Especifico

Os alunos foram bem-sucedidos com este projeto, quer na execucdo, quer na
apresentacdo dos trabalhos. Os alunos encarregues de apresentarem a parte relacionada com a
alimentagdo e hidratagdo, foram bastante criativos, uma vez que apresentaram as receitas a
turma e ainda, partilharam o resultado final com os colegas, com sumos naturais e alguns snacks
que cozinharam. Os alunos que estavam a assistir, apdés as apresentagfes dos colegas,
colocaram varias questdes para compreenderam algo ou, até mesmo para perceberem como &

que se faziam algumas receitas. Os alunos encarregues da hidratacdo falaram também sobre
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sumos naturais e, eles préprios, acabaram por inventar a propria receita e, levaram para os
colegas provarem.

Com estas apresentacdes, da parte da alimentacao saudavel, percebi que muitos alunos
passaram a adotar um estilo de vida mais saudavel e, muitos outros, ficaram curiosos com a
oportunidade de serem eles proprios a confecionar as suas refeicbes, uma vez que, viram 0s
colegas a serem bem-sucedidos nesta tarefa.

No que diz respeito ao grupo das atividades fisicas, senti um grande entusiasmo por
parte dos alunos na preparacdo do trabalho e, na finalizacdo do mesmo assim como na
apresentacdo. Neste tema, os alunos apresentaram progressdes de treinos e, sugestdes de
locais ao ar livre para a pratica dos mesmos. Foi um trabalho bastante completo e disponibilizado
a turma para que, todos o pudessem realizar, isto porque, como referi anteriormente, comecaram
com tarefas mais faceis e foram progredindo, quer na intensidade e duracdo do exercicio, quer
nas repeticdes.

No trabalho relacionado com as doencas associadas a distUrbios alimentares, que foi o
caso da obesidade, anorexia e bulimia, os alunos que realizaram este trabalho abordaram a
guestdo da imagem corporal. No final da apresentacédo, estes alunos, procuraram dar exemplos
praticos de algumas situacdes que vivenciaram. Fui-me apercebendo que, muitos alunos tém
uma imagem corporal que, por vezes se afasta da realidade, sendo algo comum nesta fase da
adolescéncia. Esta é uma temética que merece mais atencao junto dos alunos.

Apos a apresentacdo dos temas, manifestei a minha preocupagéo a DT, uma vez que,
muitos outros temas relacionados com a nutri¢do tinham ficado por abordar, tais como as calorias
diarias necessérias, face ao nosso metabolismo, perceber como se |é um rétulo, entre outras
tematicas.

A DT entrou em contacto com duas nutricionistas, com as quais o0s alunos puderam falar
abertamente, colocando vérias questfes relacionadas com a alimentacéo.

Relativamente aos objetivos perspetivados para este projeto, foram todos alcangados.

Os alunos conseguiram assim, procurar, estudar e motivar para um tipo de alimentagéo
diferente. Muitos dos alunos comecaram a influenciar os pais para adotarem um estilo de
alimentagdo mais equilibrado e saudavel.

Com os trabalhos relacionados com as doencas foi notéria a pesquisa e, 0 conhecimento
gue adquiriram das mesmas, contudo, sdo temas considerados banais e, por vezes, nao lhes é
dada a devida atencdo, principalmente as perturbacdes psicologicas que podem surgir com as
diferentes imagens corporais que os alunos tém de si préprios, bem como, a vontade de quererem
ter os corpos como os media divulgam.
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O objetivo de todos os alunos beberem, pelo menos 50cl foi atingido.

Estes objetivos foram alcancados, nao so6 pelo trabalho realizado nas aulas de FHCD,
mas também, através das aulas de EF. Por terem uma parte do programa semelhante, em EF,
os alunos na area dos conhecimentos, abordaram a importancia e os beneficios da atividade
fisica, bem como algumas doencas relacionadas com a alimentacdo, entre outros temas. As
pesquisas foram muito aprofundadas e resultaram, num maior conhecimento dos alunos e, na
motivacao de quererem ser mais ativos e saudaveis.

Uma oportunidade que surgiu, para fomentar este trabalho e, aproximar os alunos deste
estilo de vida saudavel, dizia respeito ao projeto de flexibilidade curricular que estava a ser
desenvolvido no 10° ano. Neste trabalho os alunos ficaram encarregues de pesquisar locais
apropriados para a prética de exercicio fisico ao ar livre, na regido de Loures. Estes espagos
deveriam ser de acesso facil, ou seja, algo que fosse gratuito e, num espaco aberto para que, as
pessoas provenientes do estrangeiro pudessem usufruir dos mesmos. Ao longo destas pesquisas
e partilhas, muitos locais surgiram e, muitos alunos ficaram a ter conhecimento dos mesmos e,
até entusiasmados com a ideia de poderem ir para determinado local.

Em suma, os objetivos foram alcancados, os alunos ficaram mais conscientes dos

habitos alimentares e, melhoraram nas suas escolhas alimentares.

2.7 Consideracdes Finais

Relativamente a esta area de Dire¢do de Turma, senti que foi a mais dificil de exercer e
de participar.

Muitos foram os entraves que o EML imp®8s aos professores estagiarios, compreendo
gue seja pela protecdo dos alunos, no entanto, somos n@s, professores estagiarios, que ficamos
deficitarios em algumas valéncias. Algo deve ser alterado pois nds, professores estagiarios,
estamos ainda em processo de aprendizagem e, ndo é com estas limitagcdes que vamos aprender
ou saber o que fazer em determinadas situacdes. A ULHT e o EML devem procurar resolver esta
situagdo, uma vez que o EML faz parte da rede de estagio da Universidade e, contudo, ndo da
acesso a quem recebe para estar a 100% no seu processo pedagdgico de estagio.

Sinto que a Faculdade ndo nos prepara para o papel de DT, no entanto, o facto de nao
podermos estar presentes em determinadas reunides, ndo podermos saber o que os Enc. Ed.
comunicam a DT ou, até mesmo, alguns assuntos pessoais dos alunos que, podem prejudicar o
seu rendimento escolar em EF, por exemplo, todos estes pequenos impedimentos, fazem com

que ndo tenhamos tanta autonomia nesta area do processo de estagio.
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Para contrariar estas faltas de transmisséo de informacdes, bem como, procurar estar
mais dentro dos assuntos da minha turma, estava constantemente, em contacto com a professora
responsavel pela turma, para que a mesma me mantivesse a par de todas as situacdes que iam
surgindo.

Para esta area todos os objetivos foram cumpridos.

Relativamente a saida de campo muitos foram os avancos e recuos da mesma.
Inicialmente podiamos sair com o0s alunos e, planei tudo nesse sentido e, pouco tempo depois a
saida dos alunos do recinto escolar foi recusada pelo diretor do EML.

Reinventei a saida para algo online e algo que pudesse ser realizado dentro do recinto
escolar, através da passagem dos alunos pelos diversos espacgos escolares. A mesma foi
revogada pois, os alunos ndo podem sair das suas zonas pré-definidas face a pandemia que
enfrentavamos.

Procurando uma solugdo para cumprir com esta area do processo pedagdgico de
estagio, foi proposto pela ULHT, uma reflexao critica sobre as saidas de campo.

Senti que foi um trabalho que demorou o seu tempo e, foi muito dificil de ser executado
pelas imposi¢cdes que iam sendo criadas, no entanto, percebi na pratica o que é um trabalho
interdisciplinar pela visdo de um professor e, todo o trabalho e planeamento que tem de existir,
até mesmo ao nivel da organizagdo da lecionacdo das matérias das diferentes disciplinas para
gue tudo acontegca a0 mesmo ritmo.

O meu projeto especifico ndo foi como inicialmente o idealizei. O facto do mesmo ser
realizado enquanto os alunos estavam em confinamento, teve 0s seus pros e contras. Para
alunos cuja sua personalidade era mais extrovertida ou que, se distraiam com mais dificuldade,
este processo nao foi muito benéfico. Para os alunos mais atentos e interessados nesta tematica
foi algo mais divertido e desafiante.

Sinto que, com a variedade de temas que este projeto englobou. consegui captar a
atencao, a curiosidade e o gosto de todos os alunos. Foi muito interessante a partilha e, todos os
pontos de vista de cada aluno, os poderes de argumentacdo e a procura genuina de
esclarecimento, fez com que se trabalhasse, de forma mais eficaz as rela¢gdes interpessoais dos
alunos.

A meio deste projeto e, indo de encontro a este tema, percebi que a ma de gestéo de
tempo era bastante comum nestes alunos. Alguns foram os que se dirigiram a mim dizendo que
teriam de abandonar a pratica desportiva para dar mais atencdo a area escolar. Ndo me
conformei com esta situacao, até porque 23 dos 29 alunos eram desportistas e, rapidamente,
procurei encontrar uma solucdo que os ajudasse nesta gestdo. Recolhi depoimentos, em versao
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de video, de antigos colegas de faculdade e amigos, assim como contactei atletas de alto
rendimento e, atletas europeus e olimpicos para partilharem um pouco da sua experiéncia
académica e desportiva, bem como os métodos que utilizavam para conseguirem conciliar tudo.

Tive uma resposta muito positiva por parte da turma. Tentei apresentar historias de vida
de atletas que correspondessem a todos os desportos praticados pela turma, pelo que, o
interesse e motivacao dos alunos foi de 100%.

Em suma, foi uma area em que senti que ndo estava preparada para assumir, pelo que
trabalhei sempre em par pedagogico com a DT para poder aprender também quais as reais
fungbes enquanto DT. Com o projeto especifico aprendi que, os professores tém mesmo que ser
criativos se querem realmente ajudar os seus alunos e procurar ser diferentes, porque isto
transmite ao aluno que o professor realmente se preocupa com eles e a cumplicidade e

comunicagdo aumenta sempre que isto acontece.
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3 Desporto Escolar (DE)

Segundo o Decreto-Lei n.° 95/91, de 26 de Fevereiro, 0 acesso a educacao, ao bem-
estar fisico e a salde, através de uma pratica desportiva orientada, € um direito que assiste a
todos os portugueses, com especial incidéncia nos jovens em idade escolar.

Presente no mesmo Decreto-Lei (DL n° 95/91), o DE deve promover a saude e a
condicgéo fisica, bem como, a educacao moral, intelectual e social da juventude portuguesa.

O DE deve ser visto como uma formag&o desportiva especializada na escola, onde se
integram os alunos nos objetivos que estéo relacionados com os valores e culturas do desporto,
dentro de um ambiente educativo (Bom, 2002).

No EML existe uma Associacdo Desportiva e Cultural Marista (ADM) que € um clube
desportivo e cultural que procura ocupar o tempo livre dos alunos de forma criativa.

A misséo da ADM é educar, de forma orientada, através de atividades desportivas e
culturais, contribuindo para a preparacgéo e formagéo de todos os atletas e alunos, com base na
sociedade atual, com os valores de superacao, determinagao, ética, solidariedade, compromisso,
cooperacao e autonomia.

A visdo da ADM consiste na satisfagdo dos atletas, alunos, pais e, comunidade
educativa, através da oferta desportiva e cultural de construgdo humana da Associagéo, através
de servigos e, apoios académicos de exceléncia.

A ADM apresenta um variado niumero de modalidades, tais como: patinagem, surf,
sevilhanas, danca, hiphop, ballet, karaté, judo, ginastica, voleibol, ténis, futsal e piscina. Algumas

destas modalidades sao federadas.

3.1 Justificacdo da escolha da modalidade

A minha opcao recaiu sobre a modalidade de Natag&o, por ser uma modalidade que ja
conhecia e, por me sentir mais segura a trabalhar na mesma, face a pandemia que vivemos. E
uma modalidade que pratiquei durante 7 anos, como nata¢éo pura federada e 10 anos de natacdo
artistica federada. Nesta ultima modalidade sou treinadora a 8 anos.

Posto isto, penso que seria uma mais valia escolher esta op¢éo do nucleo do DE.
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3.2 Panorama Geral do Desporto Escolar

Este ano, poucos documentos estiveram disponiveis no inicio do mesmo, devido a
pandemia, pois ainda ndo era claro quais as competicbes a realizar com 0s alunos, o que
condicionou os objetivos a alcancar com 0s mesmos.

No EML as condi¢cbes materiais disponiveis na piscina sao muito boas. Existem muitas
barbatanas, de diferentes tamanhos e, palas, importantes para reforcarmos as acdes propulsivas
dos alunos. Existem ainda, muitas pranchas e pullboys para correcdes técnicas e, muito material
didatico como bolas, colchdes, rolos, arcos (...).

As atividades na piscina comecgaram no inicio de Setembro de 2020 e, funcionaram
desde entéo, pelo menos para 0 meu grupo, todas as tercas e quintas feiras.

3.2.1 Caracterizagao do Grupo

A equipa que me foi atribuida era constituida por 7 alunos (5 raparigas e 2 rapazes), com
idades compreendidas entre 0os 8 e 9 anos. Na época desportiva 2019/2020 existiu uma divisao
da equipa em 2 horérios, para diminuir o nimero de pessoas nha piscina. Com o decorrer do ano,
procurdmos juntar novamente 0s grupos para comecarmos a fazer um trabalho fisico com os
atletas.

Estes atletas séo da categoria Cadetes C, constituindo os mesmos uma equipa de pré-
competicéo.

Nesta modalidade acompanhei o professor de natagédo onde tive um papel bastante ativo
com os atletas, no que diz respeito a corre¢des ou sugestdes que podem ajudar os mesmos, face
as suas dificuldades. Também tive a oportunidade de lecionar os treinos sozinha. Durante este
processo surgiram algumas questdes, por parte dos alunos, relativamente a minha intervencao,
uma vez que estavam habituados ao Professor de Natagcéo e eu era alguém desconhecida no
meio.

No entanto, com o passar do tempo as coisas foram fluindo e, considerei que foram
treinos bastante positivos, com o cumprimento dos objetivos delineados.

Por serem poucos alunos, ndo existiu a hecessidade de os dividir.

Trabalhamos numa pista e, por serem tdo novos e, terem pouca experiéncia com esta
modalidade, os objetivos que propusemos a estes alunos foram muito gerais. De acordo com a
progressao de cada aluno, iamos adaptando as tarefas para cada um, adicionando os feedbacks
individuais.
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3.3 Objetivos Gerais

Objetivos para os alunos
o Aperfeicoar as técnicas de Crol e Costas.
e Aprender as técnicas de Brucos e Mariposa.
e Aumentar o gosto pela pratica.
e Participar, de forma mais ativa, nos treinos.
e Participar em momentos competitivos para aumentar o gosto pelos mesmos.

e Promover o espirito de equipa e, relagdes interpessoais.

Objetivos para o Professor Estagiario

e Promover o gosto pela pratica.

e Criar situacdes para elevar os niveis de participagdo dos alunos nos treinos.

e Promover o gosto pela competicéo.

e Promover situacdes que estimulem o espirito de equipa e, relagdes interpessoais.

e Ter uma atitude mais ativa nos treinos, quer com os alunos, quer com 0s restantes
funcionarios da ADM.

e Desenvolver mais competéncias ao nivel de treinadora e, nos métodos de ensino, uma
vez que, esta também é uma matéria da EF.

e Ser mais seletiva nos feedbacks e, ndo procurar resolver tudo de uma vez.

3.4 Unidade de Treino Tipo

Os treinos consistiam num aquecimento e numa fase fundamental. A durag&o do treino,
a meu ver era insuficiente. Os atletas iniciavam o treino as 17h30 e, acabavam as 18h10 (40 min.)
tercas e quintas feiras; isto era muito pouco e, ndo permitia aos alunos um treino completo. Os
aguecimentos eram muito simples devido ao tempo que tinha e, por vezes, ndo existia um retorno
a calma. E algo que tem que ser revisto caso a ADM queira que estes atletas apresentem bons
resultados, ndo s6 competitivos, mas também individuais.

Quando realizamos uma preparacdo especifica, para a competicdo (Periodo de
Preparacdo Especifica - Aperfeicoamento) temos que ter em conta varios pontos, sendo que,
para esta equipa foi fundamental, visto estarem a entrar nestes processos competitivos. Devemos

ter em conta os objetivos, sendo que, estes devem ser realistas: as carateristicas do nadador; da
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competicdo (dimensbes da piscina, por exemplo); da prova e, dos principais adversarios. As
caracteristicas dos adversarios sdo o menos importante, pois muitos deles poderiam nunca ter
competido, assim como 0S N0SSos.

Construi um Macrociclo (Apéndice 54), o qual sofreu alteracbes constantes, devido ao
facto dos atletas terem idades baixas, 0 que me obrigou a rever objetivos, assim como, a
dificuldade de ajustar os mesmos face as paragens letivas impostas pela pandemia.

Em anexo encontram-se sugestdes de Treino em Seco (Anexo 8) e Trabalho na agua
(Anexo 9), segundo a Federacao Portuguesa de Natacao (Costa, Marinho & Barbosa, 2016).

Estes treinos em seco eram algo que o professor de natagdo procurava alcancar ha
algum tempo.

Este ano, em conjunto com o professor de natacdo, procurei avancar com este projeto.

3.5 Planeamento / Etapas

O planeamento desta época foi por etapas (Prognéstico, Prioridades; Progressao e, Produto,

presente no Apéndice 55).

3.5.1 12 Etapa- Prognostico

Na etapa progndstico realizamos uma avaliagdo inicial. Existiu uma escolha dos
objetivos operacionais (matérias/técnicas que precisavam ser trabalhadas de imediato). Aprender
regras de organizagao e, participacao nos treinos. Atualizar conhecimentos e, definir os objetivos
prioritarios.

Quadro 10 - Objetivos 12 Etapa - DE

Realizar Avaliacéo Inicial.

Fomentar o gosto pela pratica desportiva de Natacao.

Desenvolver condicdes favoraveis as relagdes interpessoais positivas dos alunos.

Perceber quais os comportamentos motores que os alunos realizam mais sitematicamente

(quer sejam erros, para orrigir, quer seja algo que torne o seu nado mais eficiente).

Os atletas estiveram afastados desta atividade 6 meses, por isso, a op¢ao inicial para o
recomeco dos treinos foi realizar uma avaliacéo inicial aos alunos (Anexo 10). Este documento

foi construido pelo professor de natagéo.
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Esta avaliacéo inicial serviu para aferir quais as competéncias dos alunos. Saber porque
técnicas comecar e, entender o que € mais prioritario de ser trabalhado.

Foram muito importantes estes treinos iniciais pois, os alunos estiveram 6 meses sem
estarem em contacto com a piscina. Por ser um meio completamente diferente ao que estamos
habituados a viver, a adaptacdo ou uma readaptacao é muito dificil.

As técnicas avaliadas foram o Crol e Costas, por terem sido, apenas estas, as que eles
ja tinham aprendido. Feita esta avaliacdo, surgiram os objetivos a trabalhar e, a alcancar com os
atletas, inicialmente nestas duas técnicas.

Posto isto, detalhes como a entrada ou, a saida da mao da agua, na técnica de Crol, a
posicao corporal na fase de respiracdo, partidas e viragens e, consequentemente, 0S percursos
subaquaticos, mereceram uma maior atencao.

Apés a observacao das técnicas considerei que, 0 mais importante a ser trabalhado era:

e A saida da mdo na agua. Os alunos ndo terminavam as bracadas logo, nao

beneficiavam das ac¢des propulsivas dos membros superiores, levando os mesmos a
realizarem mais bragadas e, consequentemente, a cansarem-se mais, executando a
técnica de forma incorreta.
¢ A entrada da mdo na 4gua deve ser iniciada pela ponta dos dedos, sendo que, muitos
alunos realizavam a mesma, pelo pulso e, na fase descendente inicial, ndo esticavam
0 membro superior.

¢ Alguns alunos executavam uma rotagcdo excessiva no tronco, principalmente na fase
de respiracdo, onde 0s mesmos aproveitavam para respirar mais tempo. Outros
levantavam a cabeca, lateralmente, para a mesma finalidade. Quanto mais
controladas fossem as oscila¢des corporais dos alunos, mais facilmente deslizariam
na agua e, mais eficiente seria o seu nado.

¢ Relativamente a viragem de Crol, alguns alunos executavam a mesma lateralmente

ou, muito longe da parede, apresentando assim, uma falta de nocdo do
distanciamento deles relativamente a parede. Iniciou-se um trabalho de progressodes
para a abordagem da viragem.

¢ Nas partidas, verifiqguei que, face ao tempo que estiveram parados, alguns alunos

tinham receio de realizar o salto para a 4gua. Observei que os alunos apenas se
deixavam cair para a gua. Com alguns feedbacks passaram a apresentar melhorias

no mesmo. Passaram a empurrar o bloco de partida e, a esticarem o corpo no
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momento do voo. A posicdo do corpo na entrada da agua foi algo que teve de ser
bastante trabalhado.

e Por se deixarem cair para a agua, os alunos realizavam um salto mais profundo e,
tentavam vir & superficie o mais rapido possivel. Por ndo realizarem bem a partida,
depois da mesma, as dificuldades que os atletas sentiam, assim como apés as
viragens, era 0 percurso subaquatico, sendo que, este € ideal para os alunos irem o
mais longe possivel debaixo de 4gua, minimizando as forgas de resisténcia (Forca de
Arrasto; Forca de Atrito; Forca de Onda e Forgca de Inércia) que encontram a
superficie da mesma.

e Principalmente no percurso subaquético e também durante o nado, a Posicdo
Hidrodindmica Fundamental (PHF) por vezes, ndo chegava a ser alcancada. Isto
reduzia as possibilidades de atingirem uma maior velocidade sempre que saiam da
parede o que, juntamente com a impulsdo de pernas na mesma, possibilitava aos
alunos uma velocidade de execucdo maior (capacidade do sistema neuromuscular
efetuar um gesto com uma velocidade de contragdo maxima, por parte de um musculo
ou grupo muscular; normalmente isto verifica-se nos momentos de partidas e
viragens). Posteriormente, 0s alunos atingiam uma maior velocidade maxima
(capacidade do atleta percorrer uma determinada distancia no minimo periodo de
tempo, na auséncia de fadiga). Por ndo realizarem corretamente a PHF, a superficie
que “rasga” a agua era muito maior, criando uma forca de arrasto nos atletas (forca
essa que se traduz numa resisténcia de forma ou pressdo; manifesta-se pela
dificuldade que o corpo tem de deslizar na 4gua e, depende da “forma” do corpo face
ao deslocamento).

Estes pontos foram os objetivos especificos para a etapa seguinte.

Sendo os objetivos principais: a realizacdo correta da entrada e a saida da mao da agua

e viragens a Crol; perder o medo do salto de partida; realizar o percurso subaquatico, em posi¢ao

PHF, apés as partidas e viragens.
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3.5.2 23 Etapa-— Prioridades

Na etapa prioridades foram trabalhadas as dificuldades dos alunos com mais
competéncias e, os alunos com mais dificuldades trabalharam aquilo onde eram mais
competentes, para experienciarem o sucesso.

As Unidades de Treino refentes a 22 Etapa, encontram-se em Apéndice (56).

Quadro 11 - Objetivos 22 Etapa - DE

Realizar corretamente a entrada e a saida da méo da 4gua a Crol.

Controlar a posicao corporal, na fase de recuperacao a Crol.

Realizar corretamente a viragem de Crol.

Perder o medo das partidas dos blocos e tornar o salto uma oportunidade no seu desempenho.

Realizar percurso subaquatico apés a partida e as viragens.

Manter a Posi¢do HidrodinAmica Fundamental (PHF) durante os percursos subaquaticos.

Com base nas prioridades descritas na 12 Etapa - Prognéstico, os treinos foram alterados
com o objetivo de se focarem nestas dificuldades dos alunos.

Quer a entrada, quer a saida da méo da agua, de forma correta, na técnica de Crol,
foram rapidamente adquiridas através de feedbacks visuais constantes. Ou seja, sempre que 0
aluno realizava a agéo de recuperacao para respirar e, olhava para mim, eu fazia gestos para
gue o aluno corrigisse essas agfes ou, para as manter. Inicialmente, os alunos ndo percebiam
0S gestos técnicos que eu transmitia, mas rapidamente os foram entendendo. Esta técnica de
correcdo permitia que, o aluno ndo precisasse de interromper a tarefa e o treino, para
compreender o que estava a fazer mal ou. o que tinha a corrigir; bastava estar atento, na fase de
respiragcdo e, observar os movimentos que fazia fora de agua.

A correcdo da rotacdo do tronco foi algo que levou o seu tempo a ser corrigido. Em
situacdes mais analiticas o problema ficava resolvido, mas em situagfes cujo esfor¢o era maior,
0 erro voltava a surgir, por ser necessario consumirem mais oxigénio, prolongavam a respiragdo
e, consequentemente, exageravam na rotacéo do tronco. Este erro € muito comum e, com ele, o
alinhamento corporal dos alunos no momento da respiracao, também fica incorreto, pois levantam
a cabeca, lateralmente para respirarem, ou seja, no momento da respiracao, levantam a cabeca
que deveria estar encostada ao braco.

Relativamente as partidas, as mesmas melhoraram significativamente, inclusive
iniciamos a introducao de diferentes percursos subaquaticos (movimento ondulatério simultaneo,
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alternado e, introducao da bracada subaquatica de Brucgos). Estes percursos quando realizados
logo apés a partida do bloco, eram bem conseguidos, mas quando realizados apés a viragem ja

nao corriam tdo bem, pelo facto de precisarem de respirar logo apés a viragem.

3.5.3 32 Etapa - Progresséo

A etapa progressao consistiu num processo de desenvolvimento das aprendizagens e,
exercitacdo, para os atletas dominarem matérias / técnicas criticas, garantindo que o sucesso /
objetivos especificos / metas de aprendizagem, ficassem mais proximos de serem alcancados.
Reviram e consolidaram técnicas.

As Unidades de Treino refentes a 32 Etapa, encontram-se em Apéndice (56).

Quadro 12 - Objetivos 32 Etapa - DE

Introduzir novos métodos de intervencao na atribuicdo de feedbacks.

Iniciar e desenvolver o movimento ondulatério.

Realizar o movimento ondulatério como percurso subaquético.

Introducdo da bracada subaquatica de Brucos.

Introduzir a técnica de Brugos.

Iniciar a técnica de Mariposa, através de varias progressoes.

Introduzir e desenvolver o projeto especifico do DE (treinos a seco).

Iniciamos a abordagem a técnica de Brugos, mantendo a pratica das técnicas anteriores.
Foi dada especial atencdo a pernada desta técnica por ser a mais complexa e a que,
normalmente, apresenta mais dificuldades de consolidacao.

Deu-se inicio também a técnica de Mariposa, ao movimento ondulatério e também, a
acéo dos membros superiores; inicialmente um de cada vez e depois, aos dois em simultaneo. E
uma técnica dificil e que requer muito esforco dos nadadores, especialmente quando sdo tao
novos. Nesta técnica, fatores como a flexibilidade de ombros e costas, bem como a velocidade,
estdo sempre presentes, sendo, por estes motivos, a técnica de nado considerada como a mais
exigente.

Nesta etapa iriamos iniciar 0s N0ssos treinos a seco para complementar o treino na agua,

contudo, devido ao Covid-19 n&do os pudemos iniciar.
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Quando os treinos passaram a ser a distancia, ainda nesta etapa, consegui pér em
pratica 0 meu projeto especifico, apresentando, de seguida, um balanco sobre o0 mesmo.

Com a passagem dos treinos para formato online, muito se perdeu. O contacto dos
nadadores com a agua, quando néao realizado com frequéncia, faz com que estes percam mais
rapidamente a sensibilidade a agua. Esta sensibilidade de que falo, diz respeito a colocacao dos
membros, quer inferiores, quer superiores para que 0 nado seja mais eficiente. Quando se fica
muito tempo longe deste meio, o0 regresso € mais dificil.

Contudo, procurei que ndo houvesse um retrocesso das suas aprendizagens e
valéncias, com estes treinos a distancia. Coloquei em pratica 0 meu projeto especifico pelo que,
os treinos se dividiram em 4 partes. Uma parte consistia em trabalho cardiovascular, com o intuito
de trabalhar a resisténcia dos alunos; uma 22 parte com treino de forca e, reforco muscular,
procurando refor¢car os musculos envolventes das articulacdes mais trabalhadas no treino na
agua; uma 32 parte de alongamentos e, trabalho de flexibilidade, também como prevencao de
les6es mas também, para a eficiéncia do nado, como por exemplo, a flexibilidade de ombros para
o0 correto nado da técnica de Mariposa; por fim, tinhamos uma parte mais ludica para fomentar o
convivio entre os alunos.

Esta etapa manteve-se ainda, no regresso ao ensino presencial, para que pudéssemos
trabalhar e, reforcar algumas ideias que, supostamente, teriam ficado consolidadas antes desta

interrupcao.

3.5.4 43 Etapa - Produto

A 42 etapa, produto, consistiu na recuperagao dos alunos mais atrasados. Consolidaram
situacdes formais de exercicios ou, prova (competicdes). Melhoraram e aperfeicoaram
habilidades.

Quadro 13 - Objetivos 42 Etapa - DE

Consolidar as 4 técnicas de nado (Mariposa, Costas, Brucos e Crol).

Organizar, desenvolver, realizar momentos competitivos (Meetings ADM).

Participar em momentos competitivos (Meetings ADM).

Melhorar resultados, progresséo positiva dos mesmos (melhorar resultados obtidos em treino

no | Meeting ADM; melhorar resultados do | Meeting ADM para o || Meeting ADM ).

Nesta etapa, consolidamos as técnicas simultaneas, Brucos e Mariposa.

Na Mariposa, a coordenacéo foi o principal fator a ser trabalhado.
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Como método de avaliacdo teriamos as provas de competicdo agendadas no inicio da
época desportiva, contudo, face ao Covid-19, as mesmas ndo puderam ocorrer.

Por considerarmos um momento importante para o0s alunos, procurdmos criar um
momento competitivo interno para que estas experiéncias nado faltassem, neste ano tao
condicionado para os alunos.

Organizamos o Meeting ADM, repartido em dois momentos, o | Meeting ADM e o |l
Meeting ADM (Apéndice 57).

Toda a gestao da prova teve de ser pensada, 0 programa competitivo, a disposicdo da
piscina (Apéndice 58), os recursos humanos, materiais e, financeiros necessarios (Apéndice 59).

Para que os alunos ndo nadassem todas as provas e, uma vez que nem todos os estilos
estavam consolidados, os mesmos nadaram os 50 metros Livres (Crol), 25 metros Costas e 25
metros Brugos, quer os masculinos, quer os femininos.

Nesta competicdo, alunos mais velhos, das categorias infantis, juvenis e juniores
também competiram, em distancias mais longas.

Os resultados foram bastante positivos, muitos alunos demonstraram um estilo de nado
diferente daquele que apresentavam nos treinos.

Por implicar competir contra um adversario, os resultados em condi¢des de prova séo,
quase sempre melhores, até pela adrenalina que os atletas sentem momentos antes da
competicéo.

Fiquei muito satisfeita pela prestacdo dos nossos alunos, que apresentaram bons
resultados (Apéndice 60).

Os treinos recomegaram com o foco na técnica de Mariposa, sendo esta a Unica técnica
que os alunos ndo nadaram na prova. Esta técnica, foi inserida no segundo momento de
competicéo.

O momento em que a cabeca entra na adgua, na técnica de Mariposa, foi o foco principal
dos treinos, uma vez que, esta deve ser feita antes dos bragos entrarem na agua. Devido a
respiracao atrasada, os alunos acabam por entrar com os bracos e, s6 depois com a cabeca.

Por motivos de salde ndo consegui estar presente no segundo momento competitivo,
no entanto, realizei todo o planeamento para esta competi¢cdo (Apéndice 57)

Ao observar os resultados finais dos alunos no Il Meeting ADM, verifiquei uma evolugéo
nos resultados dos mesmos, desta vez, na técnica de Mariposa. (Apéndice 61).

Esta competicdo encerrou a época desportiva dos alunos, assim como a 42 etapa do

planeamento.
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3.6 CompeticOes / Avaliagdes

Em conversa com o treinador percebi que os alunos, apenas participavam em 6/7
competicbes por época o que considero insuficiente para os atletas, assim como, o tempo horario
que referi acima.

Este ano, com a possibilidade de ndo existirem competi¢cbes, tivemos de optar por um
plano B caso as mesmas nao fossem permitidas. Propus a realizacdo de algumas competicdes
internas para que os alunos ndo perdessem a motivacdo e, percebessem a importancia das
competi¢cbes, ndo sb para verem as suas evolugdes, mas por todos os valores presentes nas
mesmas, assim como no PE (2018-2022) do EML.

Como referi anteriormente, os alunos ndo tém muitas competicdes e, na época
desportiva 2019/2020, as poucas que tinham foram canceladas, como foi o caso da prova
proposta pela Associacao de Estabelecimentos de Ensino Particular e Cooperativo (AEEP). Posto
isto, tentei, ao longo dos treinos, aproximar-me das competicdes, ou seja, solicitar a presenca
dos pais, simulando provas com a tiragem de tempos. Tudo 0 que uma competicdo normal tem,

mas de forma adaptada.

3.7 Projeto Especifico

Tema: Treinos em seco.

Este projeto é importante para que os atletas se desenvolvam multilateralmente, quer a
nivel da forca, quer a nivel da flexibilidade. Se estas duas capacidades motoras forem trabalhadas
em seco, mas direcionadas para as atividades aquaticas, os alunos irdo melhorar as suas
prestagdes, sendo um complemento essencial ao treino na agua.

O desempenho do atleta na natacdo esta interligado com a forga e, poténcia muscular
(Sharp, Troup & Costill, 1982; Costill, Rayfield, Kirwan & Thomas, 1986; Tanaka, Costill, Thomas,
Fink & Widrick, 1993; Tanaka & Swensen, 1998; Girold, Maurin, Dugue, Chatard & Millet, 2007).

“O treino de forca em seco tem como objetivo aumentar os niveis de poténcia maxima
através de uma sobrecarga dos musculos usados na natacdo” (Tanaka et al., 1993), podendo,
consequentemente, melhorar as técnicas de nado (Maglischo, 2003). Posto isto, se existir um
aumento da forga muscular, existird um melhor desempenho na forma de nado.

N&o so a forca se deve trabalhar em seco, mas também, a coordenacéo e a flexibilidade

(sugestéo de um treino de flexibilidade — Apéndice 62).
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A flexibilidade consiste na capacidade de realizar movimentos corporais de grande
amplitude (Zatsiorsky,1966).

E uma habilidade que consiste na movimentac&o, de uma ou mais articulagdes, através
de uma amplitude de movimento livre, sem dor e, sem restricdes, dependendo da extensibilidade
dos musculos (Kisner & Colby, 2009).

Existem varios tipos de flexibilidade:

o Flexibilidade estatica.

Amplitude de um movimento sem énfase na velocidade de realizacdo. Manutencgéo, por

um certo tempo, de uma determinada posicdo angular de uma articulacao.
e Flexibilidade dinamica.

Capacidade de realizar um determinado movimento segmentar, de amplitude
consideravel, a uma velocidade normal ou elevada. E especifica do tipo do movimento — angulo
e velocidade da acao.

o Flexibilidade ativa.

Amplitude maxima de uma determinada articulagdo obtida a custa da musculatura
prépria (agonistas).

o Flexibilidade passiva.

Amplitude méxima de uma determinada articulagcdo obtida por acdo de forgas externas
ao individuo (outro individuo, gravidade, outro equipamento, ...).

o Flexibilidade geral.

Amplitude normal de “atuacao” das articulacbes, com especial incidéncia para os

grandes sistemas articulares (coxofemoral; escapulo-umeral).
o Flexibilidade especifica.

Relacionada como movimentos de uma determinada articulacédo e especificos de uma
determinada modalidade desportiva.

A flexibilidade especifica a ser trabalhada na Natacao Pura Desportiva é:

. Escapulo—umeral,
. Coluna vertebral;
. Coxofemoral;

. Joelho;

o Tibiotarsica;

A flexibilidade é uma capacidade critica a ser trabalhada ao longo de toda a carreira do
nadador (Ghemawat & del Sol, 1998).
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Nos escaldes de formacdo, sdo particularmente importantes as rotinas e habitos de
treino, integrando o trabalho de flexibilidade sendo que, 0 mesmo deve ser continuo e diério.

Assim, o trabalho de flexibilidade devera ser implementado, procurando que o0s
nadadores compreendam a importancia fundamental deste pressuposto, no que se refere a
facilitacdo do gesto técnico na agua.

Posto isto, verifica-se que é importante que todo o treino que se realize em seco deva
conter trabalho de flexibilidade, estando os atletas huma janela étima de aprendizagem.

Podemos trabalha-la através de varios métodos de treino:

o Ativo: acao muscular do préprio executante (6 —8 repeticdes de +8”; pausa=20-

307).

o Passivo: realizado através de uma forca externa (6 —10 repetic6es de 10-307;
pausa=10-157).
o Passivo — Ativo: iniciado por um agente externo (x10”), seguido de contracao

isométrica para manutengéo da posi¢ao (£6”; pausa = 30-45”; repeticdes: 4-6).

o Ativo — Assistido: iniciado pelo executante até a amplitude maxima (16”),

seguido de um maior alongamento através de uma ajuda externa (£20”; pausa= 30-45”;

repeticoes: 4-6).

Segundo Raposo (2005), o treino em circuito apresenta um conjunto de vantagens
pedagdgicas que o tornam um método importante, a ser considerado no desenvolvimento da
forca de resisténcia geral e especifica, nos escalbes etarios jovens.

Segundo 0 mesmo autor, as orientagdes metodoldgicas a seguir sao:

1. Numa etapa inicial, estimular o desenvolvimento da forca, recorrendo aos exercicios que
tém por base o peso do préprio corpo (auto carga) tais como: saltar, lancar, empurrar,
tracao, etc.

2. De seguida, passar-se-a para exercicios realizados contra resisténcias externas ligeiras,
(bolas medicinais, do trabalho a pares, dos pesos livres ligeiros, etc).

3. Por dltimo, realizar exercicios que permitam o aumento progressivo das cargas de
trabalho (maquinas de musculacdo e dos halteres), permitindo um controlo mais
aprofundado das intensidades do trabalho realizado.

O treino em circuito destaca-se positivamente, enquanto fator de desenvolvimento
integral de um jovem atleta por:

e asuarigueza nas possibilidades de organizacéo;

e apossibilidade de desenvolvimento, combinado ou isolado, dos diferentes tipos de forca;
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¢ a mobilizacdo multilateral dos diversos grupos musculares;

e apossibilidade de enquadramento de um grande nimero de atletas;

e a participacao ativa ha aprendizagem dos colegas;

e o facto de permitir a utilizacao de diferentes espacos, exercicios e materiais auxiliares.

No Apéndice 63 encontram-se exemplos de planos / procedimentos do treino a seco

para se realizarem com o0s alunos no escalao de Cadetes.

3.7.1 Objetivos Gerais

através de um trabalho especifico para a natagéo.

3.7.2 Objetivos Especificos

Os objetivos gerais do treino a seco sdo o desenvolvimento da for¢a e da flexibilidade

Criei objetivos especificos para as técnicas de nado, face aos resultados que fui obtendo

dos comportamentos motores dos alunos no decorrer dos treinos (Apéndice 64). Com base

nesses resultados, o objetivo € corrigir os principais erros das técnicas de nada, nomeadamente:

Quadro 14 — Principais erros das técnicas de nado

Alunos Crol Costas Brucos
saida da mao na agua; rotacao PHF; Bracada perto das Brag_os na .barrlga na
1 , oo respiracéo; Percurso
excessiva no tronco; viragem, PHF | orelhas e
subaquatico
sa~|da da,mao. na agua; entrad_a da PHF; Bracada perto das Brag_os na .barrlga na
2 ma&o na agua; rotagdo excessiva respiracéo; Percurso
i i orelhas .
no tronco; viragem; PHF subaquatico
saida dg mé&o na agya.; rotaga'lo PHF; Bracada perto das Bragos na .barrlga na
3 excessiva no tronco; viragem; respiracao; pernada,
o C orelhas e
partida: deixa-se cair; PHF coordenacéo;
saida da mao na agua; rotacao
excessiva no tronco; viragem; PHF; Bracada perto das -
4 S . Percurso subaquético
partida: cabeca entre os bracos; orelhas
PHF
saida d_a mao na ag.ua_; rota(;a.to PHF; Bracada perto das Brag_os na .barrlga na
5 excessiva no tronco; viragem; . respiracéo; Percurso
. orelhas; pernas de brucos e
PHF; pernas de brucos subaquatico
Bracos na barriga na
6 saida da mao na agua; rotacao PHF; Bracada perto das respiracdo; pernada
excessiva no tronco; viragem; PHF | orelhas muito lateral; Percurso
subaquatico
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Bracos na barriga na
respiracao; Percurso
subaquatico

saida da mao na agua, rotacéo PHF; Bracada perto das
excessiva no tronco; viragem; PHF | orelhas

Criei também objetivos subdivididos em 5 areas: Fisico, Técnico, Social, Psicologico e
Valores essenciais para estes atletas (Apéndice 64).

Ao nivel do objetivo Fisico, os alunos precisavam de trabalhar a forca e a flexibilidade
em seco. Isto porque, na natacdo a forca esta sempre presente, principalmente a explosiva, nas
partidas e nas viragens, ou seja, n0s momentos em que 0s alunos realizam uma impulséo.

O trabalho da flexibilidade é algo muito importante, principalmente para prevenir lesoes.
Os alunos solicitam inumeras articulacdes de forma constante e repetitiva. O reforco muscular e
o trabalho para uma maior amplitude so iria beneficiar a satde dos alunos e a sua prestacao.

O treino da resisténcia também foi algo fundamental uma vez que, os alunos nadavam
100m e, por vezes, ficavam cansados. Isto também se devia ao facto de terem pouco tempo de
treino, onde acabavam por nadar apenas 500 a 600m por treino.

Relativamente a Técnica estes alunos tinham problemas muito semelhantes, por terem
idades muito baixas. Alguns alunos destacavam-se em determinada técnica de nado mas, o
trabalho ndo precisou de ser diferenciado uma vez que, apenas era necessaria a repeticao.
Precisavam de ganhar sensibilidade a agua. Enquanto uns, com determinado exercicio
melhoravam a nivel global, outros, com o mesmo exercicio, melhoravam pequenos detalhes.

Ao nivel da Técnica o que procurei alcangcar com os alunos, foram as 4 técnicas de nado
com as devidas partidas, viragens e, percursos subaquaticos.

A nivel Social procurei trabalhar o espirito de equipa, através de jogos, amigo secreto,
simulacdo de competi¢des, para que 0s alunos se apoiassem mutuamente.

Algo que proponho a ADM sdo momentos de estagio, para que os alunos passem mais
tempo em conjunto, pois acredito que esta ligacéo entre eles seja maior.

Esta area Social cruza-se com a area dos Valores. Ou seja, a percecédo de equipa e, dos
valores que a propria ADM pretende transmitir.

A ideia de que vencer ndo é tudo. Ao longo dos treinos observei que, alguns alunos
gueriam chegar em primeiro lugar a todo o custo, mesmo em tarefas cujo objetivo era meramente
técnico. Pretendi que os alunos percebessem que, a técnica se sobrepde a velocidade, ou seja,
os alunos podem nadar rapido mas, ndo utilizarem a técnica mais eficiente para tal, acabando
por se cansar desnecessariamente. Os alunos devem-se preocupar com a técnica porque assim

gue atingirem eficazmente esta, a sua velocidade sera maior.
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A nivel Psicol6gico, algo que foi trabalhado foi a confianca dos alunos a nivel competitivo
que, através dos objetivos Sociais facilmente foi adquirida. Através de simulacdes de provas, 0s
alunos ficaram mais familiarizados com a situacéo e, sentiram-se mais a vontade no Meeting.

Por serem muito novos ainda, quando se deparavam com alguma dificuldade, a
tendéncia era dizerem que ndo conseguiam ou que, ndo eram capazes, ou ainda que eram 0s
piores. Isto foi algo muito sensivel para alguns alunos.

Neste grupo existiam alunos mais rapidos, outros mais lentos, uns com algumas
dificuldades em determinada técnica e, outros com mais facilidade nessa mesma técnica. Uma
estratégia que adotei foi a ordem das partidas. O que normalmente acontece é que 0s mais
rapidos vao a frente e, os mais lentos vao atras. Ndo gosto desta metodologia e, ndo a considero
benéfica ao nivel psicoldgico dos alunos mais fracos porque, acabam por ser sempre 0s Ultimos
a chegar a parede, muito depois dos colegas. O que fiz foi colocar o aluno mais fraco a frente,
dando mais tempo para o segundo partir, aumentando a distancia para o primeiro. Com isto, o
aluno que ia a frente, sentia-se competente por ser o primeiro mas também, se sentia
pressionado. Isto era bom para ele ganhar um pouco de velocidade e, criava nos outros alunos
que iam atras, o objetivo de alcancarem o colega. Outras vezes colocava o aluno mais lento a
meio, para ele proprio alcancar os colegas da frente e, quando era necessario trabalhar algo mais
especifico e demorado com esse aluno, colocava-o em Ultimo para poder intervir e dar-lhe

feedbacks.

3.7.3 Treinos em confinamento

Teve que existir um novo planeamento dos treinos para a fase de confinamento.
Através destes treinos surgiu uma nova oportunidade de intervencdo e, o

desaparecimento de uma das limitagdes de intervencéo (ver consideragdes finais).

3.7.3.1 Unidade de Treino

As unidades de treino passaram a consistir numa parte inicial de mobilidade articular e,
uma parte fundamental com trabalho cardiovascular, de forca e de flexibilidade (Apéndice 65).

Na parte fundamental consegui colocar em pratica o meu projeto especifico.

Como parte final e retorno a calma realizei jogos (Apéndice 66), como adivinhas, jogos
com desenhos, jogo da gléria, jogo do stop, entre outros, sempre alusivos a modalidade da

natacdo. Com estes jogos consegui desenvolver o espirito competitivo e o respeito, ou seja, todos
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estes jogos funcionaram com pontuacdes. Sempre que um aluno ganhava um jogo, acertava a
adivinha ou, quem fazia mais rapido qualquer exercicio recebia 1, 2 ou 3 pontos consoante o jogo
e, a dificuldade dos mesmos.

Para participarem tinham que pedir autorizacdo sendo que, quem pedia primeiro era
guem tinha a oportunidade de responder.

Quando esta fase de confinamento acabou, através desta atribuicdo de pontos, existiu

0 “Campeéo do Confinamento”.

3.7.3.2 Objetivos

Consegui trabalhar muitos dos objetivos especificos que defini no inicio do ano, com
algumas adaptacdes por nos encontrarmos em confinamento (Apéndice 67).

3.7.4 Balanco Projeto Especifico

Os treinos tiveram que ser redefinidos uma vez que, os alunos tiveram que ir para casa,
face a pandemia que viviamos.

Através destes treinos surgiu uma nova oportunidade de intervengdo e, O
desaparecimento de uma das limitacdes de intervencdo, no que diz respeito a este projeto
especifico. O EML tinha algumas restricdes que nesta fase de confinamento, conseguimos
ultrapassar.

Fiquei encarregue do planeamento dos treinos, sempre com validacao final do professor.
Também a aplicacdo do treino ficou a meu cargo. No mesmo estava presente o Professor e,
pontualmente, aparecia o Coordenador do Departamento Desportivo, para confirmar que as
coisas estavam a decorrer de acordo com o planeado; também a fisioterapeuta da ADM marcava
a sua presenca para verificar a forma como os alunos estavam a realizar os exercicios para que
ndo houvessem lesdes.

Tal como referi anteriormente consegui trabalhar muitos dos objetivos especificos que
defini no inicio do ano (Apéndice 67).

De modo geral foi um projeto bem conseguido, alcancando os objetivos pretendidos. Foi
um projeto surpreendente porque, além de ser uma fase bastante complicada, os alunos
conseguiram-se manter focados, motivados e animados durante todo o0 processo.

Muitas oportunidades surgiram no decorrer deste projeto uma vez que este estava

apenas direcionado para o treino dos alunos e, transformou-se também num momento em familia
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pois, muitos foram os pais e irmaos que se juntaram a estes treinos. Com esta participacdo, a
animacao nos treinos era maior e, o laco da familia era refor¢ado.

Relativamente aos objetivos, os ganhos ao nivel da flexibilidade e da forca foram
notdrios, quer ao longo deste projeto, quer guando os alunos voltaram aos treinos normais, na
agua. O desempenho dos alunos ndo se alterou negativamente como pensava, aquando do
regresso aos treinos na agua.

Os alunos, voltaram motivados, como seria expectavel e, os desempenhos foram muito
bons. Ao nivel da resisténcia existiram diferencas significativas: enquanto os alunos
anteriormente sentiam dificuldades em nadar os 100 metros de forma constante e, sem pararem,
quando regressaram, ja conseguiam realizar os 100 metros, sem pararem, a uma velocidade
constante com a realizagdo das viragens, 0 que antes era complicado.

As impulsbes, quer nas partidas, quer apdés as viragens, assim cCOmoO O pPercurso
subaquatico mais longo, também foram algo bastante positivo.

Contudo, algumas questbes mais técnicas tiveram uma menor evolugao.
Nomeadamente, a técnica de Mariposa e, a fase de recuperagcédo da mesma, ou seja, 0 momento
em que os dois bracos saem, em simultaneo, da agua. Como referi anteriormente, é uma técnica
dificil, quer pelo esfor¢o que os alunos tém que realizar, quer pela coordenacéo necessaria entre
os membros e, entre os membros e a respiragao.

Houve um bom transfere deste projeto para a pratica dos alunos; o mesmo foi
comprovado, ndo so nas sessodes de treinos seguintes a aplicagéo destes exercicios e atividades,

assim como nos momentos competitivos. Foi uma evolugao consistente e crescente desta equipa.

3.8 Consideracdes Finais

Na area do DE, senti-me muito confortdvel com todo o trabalho que realizei. Fui
trabalhando sempre a par com o treinador da equipa.

No entanto, algumas limitac6es existiram, no papel de professora estagiaria, a minha
intervencao esteve limitada em varios campos. Em primeiro lugar, o planeamento (microciclos)
foi realizado pelo Professor responséavel pela modalidade e pela equipa. Eu planei em niveis
macros (Apéndice 54) para ver se eram cumpridos 0s objetivos da Federacdo Portuguesa de
Natacado para estes escalbes.

Fui responsavel pelo planeamento e realizagdo dos treinos a seco dos alunos, bem como

dos treinos quando o ensino decorreu a distancia.
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Procurei demonstrar conhecimentos especificos da natacdo ao professor responsavel
para que, este também se sentisse a vontade e tivesse confianca na minha intervencao. Isto
permitiu que o professor também me ajudasse na minha postura perante os alunos.

Como referi anteriormente, o facto de ser responsavel por estes treinos a seco a nivel
fisico, fez-me aprofundar mais 0s meus conhecimentos relativamente a estas idades e,
contrabalancar com os ajustes e ajudas vindas do professor.

No DE, o projeto funcional e o projeto especifico implementados, fizeram-me crescer e
aprender no que diz respeito a vertente do treino, ndo apenas no DE, mas a nivel profissional
também. Todos os problemas que surgiram, encarei-os como oportunidades e foi mais uma
experiéncia que adquiri.

Com o DE consegui melhorar o meu planeamento de treinos. Procurei também focar-
me, no ensino da técnica de Brugos, mais concretamente nas acdes dos membros inferiores e,
na sensibilidade que os alunos teriam que adquirir ao nivel dos pés para perceberem a sua
posicao e, a direcdo da propulsdo dos mesmos, para que adquirissem velocidade, por ser um
dos erros mais comuns e também, um dos mais dificeis de corrigir.

Consegui cumprir 0s meus objetivos pessoais e tentei que, os alunos cumprissem com
0s que eu defini inicialmente.

Com o ensino a distancia afastamo-nos muito da esséncia do nosso desporto, por isso,
procurei que este fosse um momento agradavel também para os alunos. Surgiu a oportunidade
de colocar em pratica o meu projeto especifico e os resultados foram muito positivos. Os alunos
ganharam mais forga e flexibilidade até para a execucdo de determinadas técnicas de nado mas
também, mais resisténcia, conseguindo nadar distancias de nado maiores, mantendo a qualidade
nas suas execucoes.

Com o projeto especifico consegui ser mais ativa na minha intervencdo uma vez que, 0s
treinos passaram a ser lecionados 100% por mim; fiquei mais proxima dos alunos e dos préprios
Enc. Ed. que chegaram a ter alguns treinos connosco.

Esta aproximacao foi muito mais visivel entre os alunos. Trabalhou-se muito as relagbes
interpessoais, promovendo um bom espirito de equipa, aumentando também o gosto pela pratica
por realizarem atividades diferentes do habitual, que procuravam desafiar os alunos.

Existiu sempre uma boa ligacdo entre todas as partes pertencentes a esta area do
processo pedagogico de estagio. Sinto que cresci dentro da modalidade a nivel intelectual. Senti
gue foi sempre existindo uma evolugcédo do desempenho fisico, psicolégico e social dos alunos e

isso, foi algo muito gratificante.
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4 Seminario

Para aferir qual o tema do meu seminério tive que observar e procurar na escola e no
DEF um motivo para a escolha do mesmo.

Ao consultar os documentos existentes no EML (Projeto Educativo, Plano Anual de
Atividades e Programa de Educacéo Fisica do EML, definido pelo DEF), bem como em conversa
com o meu orientador da escola, percebi que o externato ndo apresentava Regime de Opcdes.

Posto isto, pesquisei e analisei outros documentos para me inteirar do tema.

Tema: Regime de Opc¢des na disciplina de Educacgéo Fisica, no Ensino Secundario (11°
e 12° ano).

4.1 Caracterizacao

O programa da disciplina de EF é um documento fundamental de desenvolvimento da
prépria disciplina. Constitui a referéncia geral que procura assegurar a coeréncia da atividade dos
professores e, dos alunos, entre os diferentes anos de escolaridade, entre turmas e entre escolas
(Rocha, Mira, Comédias, & Guimaraes, 2010).

Segundo Vieira e Carreiro da Costa (2017), as orientacdes educacionais sdo sistemas
de valores e crencas sobre o que ensinar e, como ensinar. Em EF representa o entendimento
sobre 0 que é uma pessoa bem-educada fisicamente; tendo em conta o sistema educativo e a
area curricular.

Os professores sdo a chave para a mudanca a nivel dos curriculos pois, 0 que mais
influéncia as suas orientacdes educacionais sdo as suas experiéncias de vida, a sua formacgéo
inicial e continua e, 0 comportamento e pensamento reflexivo que tém (Vieira & Carreiro da Costa,
2017).

Segundo o Decreto-Lei n.° 55/2018, 6 de julho — Autonomia e flexibilidade curricular: a
escola deve ser um local inclusivo onde os professores sdo 0s principais agentes de
desenvolvimento curricular. No mesmo documento esta explicito que, a definicdo de opcdes
curriculares engloba o envolvimento de alunos e, de Enc. Ed.. Para a realizacdo do projeto
curricular existe uma coautoria curricular e, por conseguinte, uma responsabilidade partilhada. E
da responsabilidade dos professores e da entidade escolar a realizagédo dos curriculos escolares.

No Decreto-Lei n.° 55/2018, é mencionado que deve existir uma valorizagdo da

identidade do ensino secundario. E essencial uma gest&o e lecionacao interdisciplinar e articulada
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do curriculo: projetos aglutinam aprendizagens das diferentes disciplinas, planeados, realizados
e avaliados em conjunto (Decreto-Lei n.° 55/2018, 6 de julho — Autonomia e flexibilidade
curricular).

O curriculo € o conjunto de experiéncias educativas, que engloba todas as atividades de
aprendizagens proporcionadas na escola, quer resultem de inten¢des ou propdsito explicitos,
quer decorram da propria organizacdo e, ingredientes da vida escolar na sua multiplicidade
(Carreiro da Costa, 2005).

Havendo uma mudanca curricular, isso ndo significa que exista uma mudanca de
comportamentos, ou seja, ndo garante a aquisicdo de aprendizagens. Sdo as crencas dos
professores que influenciam a forma como estes interpretam o curriculo, bem como a forma como
o aplicam. Alteracdes curriculares ndo garantem alteragdes no sistema educativo. O curriculo,
bem como os PNEF, sédo apenas guias do professor, ou seja, existe uma margem para uma
interpretacdo do professor (ao curriculo) consoante os seus valores e as suas crencas (Carreiro
da Costa, 2005).

“Os curriculos sao produg¢des humanas que estdo marcadas pelas opcdes valorativas
realizadas em cada tempo e lugar, construindo a concecéo curricular vigente, procurando sempre
gue esta seja a melhor e, a mais recente para o contexto em que se vive “(Schmidt 2003). Portanto
o curriculo € um documento de suma importancia para o sistema educativo e, também para a
organizacdo pedagogica das unidades de ensino porque, € um meio pelo qual a escola se
organiza (Oliveira, 2015).

A forma como o professor analisa e aplica o curriculo estd diretamente ligado as
orientagBes educativas que tém. Na autorrealizacéo, que defende os interesses e as motivacdes
realizadas, o professor diferencia o ensino, ou seja, o foco ndo é a aprendizagem, mas sim
satisfazer os interesses dos alunos e a sua autonomia. A responsabilidade social ou orienta¢éo
social, consiste na cooperagao, incluséo, regras de conduta, entre outros. A mestria disciplinar, é
o dominar das disciplinas da cultura fisica, ou seja, da prioridade dos contetdos. O processo
aprendizagem, é a forma como o aluno aprende e resolve problemas. A orientacao ecoldgica,
procura integrar os aspetos positivos de cada uma das dimensdes bem como atividades em grupo
(Carreiro da Costa, 2005).

Neste estudo procuro promover a autonomia dos alunos, gue 0s mesmaos participem no
curriculo escolar e, que tenham a oportunidade de escolha das suas matérias no ensino
secundario.

O conhecimento destas orientac8es educativas permite uma melhor percecéo sobre as
decisdes tomadas pelo professor e, pela escolha do curriculo que ira aplicar. As diferentes
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orientacBes permitem aprendizagens diferentes por parte dos alunos, todas elas influenciando de
forma positiva o processo de desenvolvimento dos mesmos (Carreiro da Costa, 2005).

A autonomia € um conceito fundamental na area de educacéo, principalmente por se
tratar de um processo de construcdo do individuo, dependente das rela¢cBes interpessoais
desenvolvidas no espaco vivido (Oliveira, 2015).

A escolha que os alunos poderao tomar, ira influenciar, positivamente, a motivacao e a
prépria aprendizagem dos alunos (Assor, Kaplan & Roth, 2002). Os alunos, normalmente,
associam estes sentimentos de autonomia, competéncia, e relacionamento com a escolha. Ou
seja, a escolha tem uma maior probabilidade de resultar em desfechos benéficos, assim como o
proprio envolvimento dos alunos neste processo. Por ser algo relevante e que, vai de encontro,
quer aos interesses, quer aos objetivos dos alunos, 0s mesmos sentir-se-40 mais autbnomos a
realizar esta escolha, por sentirem que € algo pessoal e, significativo para as suas aprendizagens
(Parker, Novak & Bartell, 2017).

Desta forma, na infancia e juventude, a escola € o espaco ideal para a vivéncia de
situacdes que necessitam de tomadas de decisdo de maneira autbnoma e, para o0
desenvolvimento da autonomia em si. O professor € o facilitador desse processo de construgéo
intervindo através de ac¢des pedagogicas praticas (Oliveira, 2015).

Por nao existir no EML e, ser interessante os alunos obterem este tipo de escolha, o meu
projeto, relativo a esta area de intervencgéo, recaiu sobre o RO em EF. Os alunos, no EML, desde
a pré-escolar, beneficiam da EF e, quando chegam ao ensino secundario (11° e 12°), poderiam
ter a oportunidade de escolha sobre as matérias de EF tal como é referido no RO (Bom et al.,
1992).

Segundo Dana Mitra (2009, citado em Toshalis & Nakkula, 2012), os jovens tém a
oportunidade de influenciar as decisdes que irdo moldar as suas vidas, dentro ou fora do recinto
escolar. Em vez de serem o0s curriculos a mudar, os conhecimentos, perspetivas ou 0s
comportamentos dos alunos, com a possibilidade de escolha e posicionamento dos mesmos,
estes podem ser 0s agentes de mudanca (Toshalis & Nakkula, 2012). Os programas de voz do
aluno defendidos por Toshalis e Nakkula (2012), reforcam que a criacéo de politicas, praticas e
programas, sao sustentados pelos interesses e necessidades dos proprios alunos. Com isto,
surge entdo a autonomia e autorregulacéo na aprendizagem do aluno.

Autonomia refere-se entdo a uma sensacdo despromovida de pressdes e, a
possibilidade de escolha (Guay, Vallerand, & Blanchard, 2000 citado em How, Whipp, Dimmock,
& Jackson, 2013); jA a competéncia é a capacidade de realizar, com eficacia, determinado
comportamento (How, Whipp, Dimmock, & Jackson, 2013).
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Os alunos sentem-se mais competentes quando acreditam que sabem o que fazer para
terem sucesso, aumentando assim o0 sentimento de serem capazes de ultrapassar e vencer
desafios. Para facilitar este processo, os préprios professores devem selecionar um determinado
namero de escolhas que 0s alunos possam tomar, assim como, a maneira como os alunos devem
fazer essas escolhas (Assor, Kaplan & Roth, 2002). Com esta autonomia surge a motivacao
auténoma dos alunos (Deci & Ryan, 2000, citado em How, Whipp, Dimmock, & Jackson, 2013),
onde estes tém vontade prépria e, deixam de se sentir tdo controlados.

A principal fonte de motivacdo do aluno resulta da percec¢ao que o mesmo tem, quando
percebe que a escolha de um certo comportamento foi sua, acabando por valorizar ainda mais o
seu comportamento e, os resultados que advém do mesmo (How, Whipp, Dimmock, & Jackson,
2013).

Para que os alunos se sintam autébnomos, os professores tém que oferecer
possibilidades para que tal sentimento surja. Quando mais significativas estas forem para o
processo de ensino-aprendizagem dos alunos, mais estes se sentem, autbnomos, motivados e
encorajados para atingirem os seus objetivos pessoais (How, Whipp, Dimmock, & Jackson, 2013).

Prusak,Treasure, Darst e Pangrazi (2004, citado em How, Whipp, Dimmock, & Jackson,
2013), estudaram o impacto das escolhas nos resultados de aprendizagem dos alunos em EF.
Através deste estudo perceberam que, as jovens adolescentes demonstram maiores niveis de
motivacdo intrinseca quando lhes sdo permitidas escolhas, sendo este um fator relevante,
principalmente no ambito da EF. Permitir a escolha dentro do curriculo, oferece muitas vantagens
como, uma maior participa¢do, entusiamo e motivagéo dos alunos (Bray, 2013).

Segundo Hill e Hannon (2008, citado em Bray, 2013), as raparigas afastam-se de
modalidades como o Andebol, Futebol ou Basquetebol devido a competitividade destes
desportos. Ja os rapazes afastam-se de atividades como a Ginastica e a Danga por considerarem
atividades femininas.

Face as percecdes que estes alunos tém, o RO integra no curriculo a oportunidade de
escolha mas, com algumas salvaguardas, em que os alunos nédo podem escolher somente o que
guerem, com a finalidade das matérias nucleares nao serem postas de parte.

No 11.° e no 12.° anos, admite-se um RO no seio da escola, entre as turmas do mesmo
horario, de modo a que, cada aluno possa aperfeicoar-se nas seguintes matérias (conforme os
objetivos gerais): duas de Jogos Desportivos Coletivos, uma da Ginastica ou uma do Atletismo,

Danca e duas das restantes (Jacinto, Carvalho, Comédias, & Mira, 2001).
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Este regime pode criar uma grande dificuldade na formacdo de grupos de trabalho. E
necessario que os grupos formados permitam aos alunos trabalhar em matérias da sua escolha
e, em situacdes que lhes permitam ir de encontro as suas necessidades.

O modelo de organizacao curricular adotado permite que, os alunos se aperfeicoem nas
matérias da sua preferéncia mas também que, no seu conjunto, essas atividades apresentem,
globalmente, um efeito de elevacdo da aptidao fisica geral e desenvolvimento multilateral do
aluno, nos diferentes modos de prética, de operacdo cognitiva e de interacdo pessoal,
caracteristicos das areas de EF, representadas no quadro de extensdo curricular (Jacinto,
Carvalho, Comédias, & Mira, 2001). Podem ser levantados inumeros problemas face a
implementacéo deste regime mas, a mesma ajudara tanto os alunos como os professores.

Através de conversas informais com o DEF do EML e, aconselhada pelo orientador de
estagio, identifiquei que um dos problemas residia na auséncia de uma matéria nuclear no
curriculo, quando existia a lecionagdo de matérias alternativas. Outra informagdo que recolhi
através de conversas informais foi a de que, alguns professores tém falta de “tempo” para a
lecionacgéo de todas as matérias nas aulas.

Com o RO procurei entdo perceber qual o beneficio da exclusdo de matérias. No
decorrer das aulas, alguns alunos questionaram o facto do Andebol ndo ser lecionado, o que
pode ser uma matéria de motivagéo dos alunos nas aulas de EF.

Os alunos, para terem esta motivacdo, tém que se sentir integrados no processo de
ensino-aprendizagem (Chen, 2001). Os mesmos, normalmente, tém uma atitude positiva em
relacdo a EF, isto se a mesma for divertida e, se os alunos gostarem dos proprios programas de
atividade fisica propostos nestas aulas (Fligedi, Capel, Dancs & Bognar, 2016).

Para isto os professores devem fornecer aos alunos experiéncias educacionais
positivas, adequadas ao desenvolvimento e necessidades dos alunos (MacPhail, 2010, citado em
Fugedi, Capel, Dancs & Bognar, 2016).

As visdes e opinides dos alunos podem melhorar o contelildo e a pedagogia da EF,
aumentando a motivagcao e participacdo dos mesmos. Como estas motivacdes e participacdes
mais ativas, conseguimos incutir nos alunos comportamentos saudaveis fundamentais para o
resto das suas vidas (Trudeau & Shephard, 2005)

Podemos também observar que os rapazes tendem a gostar mais de EF do que as
raparigas, assim como demonstram uma atitude mais favoravel (Pereira, Carreiro da Costa &
Diniz, 2009; Delfosse et al., 1997). Assim, com 0 RO poderiamos inverter estas situacfes. Os
alunos ao escolherem as matérias de EF, estariam a fazé-lo através das suas preferéncias, o que
pode levar a um aumento do gosto pela pratica, ndo s6 de EF mas também do exercicio fisico,
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podendo este manter-se por mais anos. A possibilidade de existirem raparigas com interesse pelo
Andebol, por exemplo, pode levar a que estas passem a gostar mais da EF do que os proéprios
rapazes.

Segundo o Decreto-Lei n.° 139/2012, o facto da EF passar a contar para a média de
acesso ao ensino superior e, a oportunidade de escolha das matérias em EF no 11° e 12° anos,
podera motivar mais os alunos e, consequentemente, terem uma melhor nota a EF o que, para
0s pais e Enc. Ed. deixara de ser o tipico problema das médias.

Com base no Decreto-Lei n.° 55/2018, a definicdo de um novo curriculo para o ensino
secundario, estabelece regras que dao mais autonomia as escolas para tomarem decisées que
ajudem os alunos a alcancgar as competéncias previstas no perfil do aluno a saida da escolaridade
obrigatéria, estando este documento retratado no Despacho n.° 6478/2017.

E importante descobrir-se quais as preferéncias, os gostos e as escolhas dos alunos,
quer sejam eles crian¢as ou jovens. Os gostos diferem em idades e diferem também em género.
As raparigas tém diferentes interesses e gostos na EF relativamente aos rapazes e vice-versa.
Sem essas informacfes, os professores de EF ndo podem desenvolver préaticas eficazes e
significativas para envolver os jovens na EF (Booker & Macdonald, 1999, citado em Figedi,
Capel, Dancs & Bognar, 2016).

Com o RO podemos oferecer aos alunos a oportunidade de escolha de matérias e
oferecer aos professores mais tempo para lecionar, uma vez que, segundo Jacinto, Carvalho,

Comédias e Mira (2001), os alunos podem optar por:

No 11.° e no 12.° anos, admite-se um regime de op¢des no seio da escola,
entre as turmas do mesmo horario, de modo que cada aluno possa
aperfeicoar-se nas seguintes matérias (conforme o0s objetivos gerais):
duas de Jogos Desportivos Coletivos, uma da Ginastica ou uma do

Atletismo, Danga e duas das restantes (p.17).

Através destas escolhas ficamos com uma maior percecdo dos interesses e preferéncias dos

alunos, podendo esta revelar-se como uma especializacdo dos mesmos em determinada matéria.

4.2 Objetivo

O objetivo principal é elaborar de uma proposta de implementagdo do Regime de Opcdes no

curriculo do ensino secundario, conforme os Programas Nacionais de Educagéo Fisica.
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4.3 Plano / Procedimentos

A implementacdo deste seminario foi feita em varios momentos. Inicialmente, tive que
estudar a escola para perceber os seus pontos fortes e fracos para entdo escolher um tema a
aprofundar. Estudei o tema para me colocar a par deste e, através de varias pesquisas encontrei
5 escolas que funcionam com este regime (Escola Secundéria de Carcavelos; Escola Secundéria
da Portela; Escola Secundéria Padre Antonio Vieira, Escola Secundaria da Ribeira Grande e
Escola Secundéria Poeta Al Berto).

Formulei questionarios para serem aplicados aos professores constituintes do DEF, para
perceber o interesse dos mesmos sobre o tema e, face as suas respostas, pesquisar informacédo
no sentido de precaver problemas, arranjando, antecipadamente, solucoes.

Realizei 2 questionarios. O 1° questionario (Apéndice 68) para aplicar no EML para
perceber eventuais problemas na implementacdo do RO. O 2° questionario teve por base o
tratamento dos dados recolhidos no 1° questionario(Apéndice 69). Apliquei este 2° questionério
no EML e, nas escolas que ja tinham o RO em prética (Apéndice 70) para, em conjunto com 0s
professores do EML, chegar a propostas de aplicacdo do mesmo. Para esclarecer algumas das
respostas dos questionarios, reuni com alguns dos professores do EML.

Considero gue seria benéfico para este semindrio realizar entrevistas aos autores dos
PNEF, de modo a perceber a intencdo dos mesmos na criagédo deste RO, assim como, para saber
as dificuldades pelas quais passaram.

As etapas (Progndstico, Prioridades, Progressédo e Produto) deste seminario encontram-
se descritas no Apéndice 71; ja o método aplicado para este seminario encontra-se no Apéndice
72.

Método do Seminério
e Desenho: Observacional transversal.

A metodologia que utilizei, consistiu numa abordagem etnografica, onde existiu
conhecimento sobre o ambiente/contexto para compreender objetivos, motivacdes, culturas e
desafios, através de uma observacao participante.

Segundo Coutinho et al. (2009), a observacdo participante € uma estratégia muito
utilizada por professores e investigadores.

Consiste na técnica da observacéo direta e que, se aplica nos casos onde o investigador
esta implicado na participacéo e, pretende compreender determinado fenébmeno em profundidade
(Coutinho et al., 2009).
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Através da observacao direta, o investigador procede a recolha de informacgfes, sem
que haja intervencéo dos sujeitos observados (Quivy & Campenhoudt, 2008). No meu projeto

existiu entdo esta observacéo direta para a recolha de informacdes relativamente ao RO.

e Sujeitos / Amostra:
Os participantes neste estudo foram os professores do EML que constituiam o DEF, num

total de 11 (10 do género masculinos e 1 do género feminino), sendo todos voluntarios.

e Medidas / Instrumentos

Variaveis: Género; Opinides dos professores (perguntas dos questionarios).

Instrumentos: Questionario do Google Forms com complemento de entrevistas.

Segundo Quivy e Campenhoudt (2008) a primeira operagdo consiste em conceber um
instrumento capaz de produzir todas as informagfes adequadas e necessarias.

A segunda operacéo, consiste no teste do instrumento; como referi, realizei um estudo
piloto sobre os questionarios para perceber se eram necessarias alteragdes. As perguntas devem
ser claras e precisas, de forma a que todas as pessoas interrogadas as interpretem da mesma
maneira (Quivy & Campenhoudt, 2008).

A terceira operacao € a recolha de dados. Devem dar a informacao e o grau de precisao
necessario para as fases posteriores (Quivy & Campenhoudt, 2008).

Como instrumentos utilizei o questionario por ser o mais universal na area das ciéncias
sociais (Coutinho et al., 2009).

Segundo Coutinho et al. (2009) o questionario consiste num conjunto de perguntas sobre
determinado assunto ou, problema em estudo. As respostas sdo apresentadas por escrito o que,
permite obter informacgéo basica ou, avaliar o efeito de uma intervencao.

Como referi anteriormente realizei entrevistas para esclarecer ou complementar algum
dado obtido através dos questionarios. A entrevista € também uma das estratégias mais utilizadas
em investigacao-acao, servindo de complemento da observacéo (Coutinho et al., 2009). Permite
recolher dados sobre acontecimentos e aspetos subjetivos das pessoas, como por exemplo,
crengas, atitudes, opinides, valores ou conhecimentos, fornecendo o ponto de vista do
entrevistado e, possibilitando assim, interpretar significados (Coutinho et al., 2009).

Esta entrevista foi semidiretiva, ou semidirigida, onde apresentei perguntas guias,
relativamente abertas (Quivy & Campenhoudt, 2008), dando possibilidade aos professores de

exporem a sua opinido.
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No 2° Periodo letivo realizei dois questionarios para o EML e, um outro para outras
escolas que tinham o RO em funcionamento.

O primeiro questionario a aplicar consistiu em:

1. "No 11.° e no 12.° anos, admite-se um regime de op¢des no seio da escola, entre as
turmas do mesmo horério, de modo que, cada aluno possa aperfeicoar-se nas
seguintes matérias (conforme o0s objetivos gerais): duas de Jogos Desportivos
Coletivos, uma da Ginastica ou uma do Atletismo, Danga e duas das restantes”
(Jacinto, Carvalho, Comédias, & Mira, 2001). O que é que interpreta do Regime de
Opcoes?

Que dificuldades teria a aplicacdo do Regime de Opc¢des no EML?

3. E a favor, contra ou tem ddvidas na aplicacdo do Regime de Opgdes presente nos
Programas Nacionais de Educacao Fisica?

O segundo questionario foi aplicado quer no EML, quer nas outras escolas com o RO.

Este questionario teve o tratamento prévio do 1°, onde apresenta as grandes dificuldades
retiradas do mesmo com o intuito dos préoprios professores participarem na solugdo desses
mesmos problemas.

A pergunta deste questionario foi:

1. O que seria hecessario para resolver estes problemas com a finalidade do Regime de
Opcoes ser aplicado?

Sempre soube que me iria deparar com alguns problemas tais como, 0 método de
escolha das matérias ou, com o facto de ter apenas um aluno a escolher uma determinada
matéria, estando esta relacionada com a forma de organizacdo dos horérios (se existirem turmas
com horarios semelhantes, podem existir permutas com base nas escolhas feitas, bem como
professores especificos para determinada matéria).

Existem também pontos positivos com a implementacdo deste RO como, por exemplo,
a existéncia de mais tempo e, de serem menos matérias a serem lecionadas. Com isto, os alunos
trabalham mais afincadamente determinada matéria de que realmente gostam, uma vez que foi
escolhida pelos mesmos. Os alunos tém experiéncias mais positivas o que pode levar a pratica
desportiva futura. E também uma maior motivacdo para os alunos pois vao para a EF fazer o que
realmente gostam. Continua a existir a carateristica eclética, mas, a evolucdo é mais especifica
e além do normal, uma vez que o trabalho e a abordagem séo mais detalhados.

Para mim este projeto foi fundamental pois aprofundei as minhas fontes de pesquisa,

uma vez que é um tema de pouca divulgacdo. Desenvolvi competéncias face a comunicacgéo e
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aceitacdo de melhorias. Sei que muitos professores sao resistentes a mudanca e gue iSso se

tornou num desafio para mim.

o Recolha de dados
Segundo Latorre (2003, citado em Coutinho et al., 2009) a recolha de dados divide-se
em trés categorias:

e Técnicas baseadas na observacdo, que estdo centradas na perspetiva do
investigador, ou seja, na sua observacdo direta. Sendo esta a técnica que usei
inicialmente para perceber qual o tema do seminario / qual o problema que o DEF
apresentava.

e Técnicas baseadas na conversacdo, em que estdo centradas nas perspetivas dos
participantes, através de didlogos e de interacdo. Relativamente ao meu projeto,
iniciei-o com um questionario, para poder ver qual a perspetiva dos participantes e,
recorri a esta técnica baseada no dialogo. Na apresentacdo do seminario esta técnica
esteve presente para que, existisse uma melhoria dos contetidos ou, levantamento de
novas problematicas.

¢ Andlise de documentos, que se centra também na perspetiva do investigador, que
implica a pesquisa e leitura de documentos para uma boa fonte de informagéo. Esta
técnica esteve presente ao longo do processo da area do seminario. Para encontrar

solucdes para problemas e, para justificar determinadas tomadas de deciséo.

4.4 Balangos

4.4.1 12 Etapa - Prognostico

Através deste projeto procurei abordar este tema no DEF, sobre a importancia e os
beneficios da aplicacdo do RO, uma vez que o mesmo esta presente nos PNEF, e comecar a
perceber a opinido dos professores face a este tema.

Como objetivos para esta etapa tinha a observacdo e estudo do EML; perceber a
dindmica do DEF e chegar a uma definicdo do tema do seminario. Apos a definicdo do tema,
iniciei a revisao bibliografica sobre 0 mesmo. Assim, posso concluir que estes objetivos foram

alcancados.
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4.4.2 22 Etapa - Prioridades

Apébs a definicdo do tema procurei saber mais sobre o mesmo. Com essa pesquisa
percebi que poucos sdo os documentos existentes que falam sobre o RO, dificultando assim, a
argumentacao essencial a apresentar ao DEF. Ao longo da pesquisa e trocas de emails entre
professores, cheguei a conclusdo que deveria aprofundar mais a mesma, procurando a
informag@o com outras palavras chave além do RO. Com esta sugestdo, mais informagdes
consegui recolher, principalmente sobre a possibilidade de escolha dos alunos no curriculo e os
beneficios que estes trazem, ndo s6 ao nivel da pratica em si mas, ao nivel da autonomia e
sensacgao de competéncia.

Procurei também estudar sobre o método desta minha intervencao e a formulagéo do
mesmo, com base nos professores constituintes do DEF, preparei a minha amostra. Para os
instrumentos, realizei questionarios ao nivel do Google Forms, para que a recolha fosse mais
facil, mantendo as entrevistas como solugcdo para esclarecer alguns resultados. Quando
apresentei 0s mesmos ao meu orientador da universidade, chegdmos a conclusao de que os
mesmos deveriam ser restruturados e inclusive sugeriu novas abordagens. Estas novas
abordagens, dizem respeito a um estudo a escolas que ja apliqguem este RO.

Face a nova restruturagcdo dos questionarios e planeamento do processo, iniciei entao
uma busca por escolas que trabalhassem com o RO, para que pudesse obter algumas solugdes
para eventuais problemas levantados pelo DEF. Escolas essas que, como referi anteriormente
foram: Escola Secundaria de Carcavelos, Escola Secundaria da Portela, Escola Secundéaria
Padre Antonio Vieira, Escola Secundaria da Ribeira Grande e Escola Secundaria Poeta Al Berto.

Para a selecdo destas escolas, procurei falar com colegas meus que estavam a realizar

0 estagio pedagdgico, para aferir se, nessas escolas existia o RO.

4.4.3 32 Etapa - Progressao

Apos a reformulagdo dos questionarios, realizei um estudo piloto para perceber a clareza
e, aferir eventuais falhas nos mesmos. Reformulei e ajustei 0s questionarios para serem entdo
enviados para o Delegado de EF para que, o mesmo o partilhasse com os restantes professores
do DEF.
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4.4.3.1 Resultados do 1° Questionario

Neste questionério, todos os professores demonstraram conhecimento sobre o RO.

No que diz respeito as dificuldades, varias foram referidas contudo, muitos professores
salientaram a questdo dos horarios; para que exista uma conjugacéo de horarios de diferentes
turmas para terem EF ao mesmo tempo e, que seja possivel a permuta de alunos e professores.
Esta questao dos horarios leva aos roulements e a sua construcao, sendo esta outra dificuldade
referida. A articulacdo de professores e as escolhas das matérias por parte dos alunos e, a
dificuldade em assegurar estas escolhas, foram evidenciadas nesta mesma pergunta.

Questionei os professores sobre a sua posicdo sobre este RO, sendo que dos 11
professores, apenas 3 afirmaram ter duvidas na sua aplicagéo, os restantes disseram ser a favor.
9 professores afirmaram que o EML, bem como o DEF, tém condi¢cbes para a introducéo deste
RO; um dos professores que teve duvidas na sua aplicacdo, afirmou que o EML n&o tem
condi¢cbes para tal. Um outro professor referiu que, considera exequivel, contudo, a direcdo do
EML teria que aceitar esta decisao.

Com base nas respostas dadas no 1° questionario, construi o 2° questionario, quer para
o EML, quer para as outras escolas com o RO em prética.

Face ao 2° questionario e, ap6s a construcdo do mesmo, realizei novamente um estudo
piloto com o meu Orientador do EML, para perceber se 0 mesmo se encontrava plausivel e claro
nas questdes que continha.

Apos a validagdo do mesmo, enviei o questionario para o Delegado de EF para que o
mesmo transmitisse esta informacgéo aos restantes colegas. N&o sé construi o questionario para
o EML como também um para se aplicado nas restantes escolas que tinham o RO em
funcionamento.

Os resultados podem ser encontrados, de forma mais grafica no Apéndice 74.

4.4.3.2 Resultados do 2° Questionario EML

Tendo em conta os resultados recolhidos no EML, confirmei que, um dos professores,
nao é a favor do RO pelo que, ndo respondeu ao segundo questionario.

Na questao das escolhas das matérias, 50% dos professores afirmou que estas devem
ser tomadas de acordo com as escolhas da maioria dos alunos, mantendo assim estes nas suas
respetivas turmas. Os outros 50% afirmaram que, face as escolhas individuais de cada aluno,

devemos realizar uma sele¢cdo dos mesmos e, agrupa-los em turmas diferentes.
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No que diz respeito a escolha dos 2 JDC, a maioria dos professores (80%), afirmou que
esta escolha deveria ser feita pela maioria da escolha dos alunos (1 JDC), enquanto que o outro
JDC vai pela preferéncia individual de cada aluno; ja os restantes 20% afirmaram que estes 2
JDC deveriam ser selecionados através da escolha de todos os alunos da turma.

Quando questionados se alguma matéria deveria ser mantida como obrigatéria, as
respostas foram varias, pelo que 39% da opinido dos professores recaiu sobre a matéria de
Natacdo. Outras matérias referidas foram: Ginastica, JDC, Atletismo, Basquetebol, Andebol,
Raquetes e, ainda existiu um professor a considerar que ndo deveriam existir matérias
obrigatorias.

Uma vez que a escola apresenta infraestruturas adequadas e propicias a pratica de
Natacdo, considerei pertinente a questdo desta, ser ou ndo obrigatoria. Posto isto, 60% dos
professores considerou que a mesma deveria ser obrigatoria a todos os alunos e, 40% que esta
deveria ser obrigatéria apenas aos alunos que ndo tivessem o nivel de introducéo.

Uma vez abordadas as oportunidades de escolhas dos alunos, considerei que o
momento em que 0s mesmos tomam esta decisdo, algo importante a ser questionado aos
professores.

Nesta questao os professores (64%) selecionaram que esta decisédo deveria ser tomada
no final do 10° ano, enquanto que 27% dos professores responderam que esta decisao deveria
ser feita no inicio do 11° ano, sendo que um outro professor referiu que no 12° ano os alunos
deveriam voltar a realizar estas escolhas.

Por fim, quando perguntei se os professores consideravam possivel a conciliacdo de
horarios entre turmas de 11° e 12° anos, 60% dos mesmos concordaram que existia essa
possibilidade.

Quando apliquei este questionario aos professores do EML, procurei enviar um
questionario a professores de outras escolas com o RO. Através dos resultados destas escolas,
percebi que as dificuldades foram semelhantes, com isto procurei organizar solu¢des para as
principais dificuldades levantadas pelo DEF.

ApOs este tratamento de dados iniciei a elaboracao da apresentacdo do Seminario.

Para garantir que a mesma era clara, que néo repetia informacéo e que, continha todo
o conhecimento necessario, realizei uma apresentacao prévia aos meus orientadores para aferir
conteudos e procedi a reformulacéo da apresentacao.

Os resultados podem ser encontrados, de forma mais gréafica no Apéndice 74.
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4.4.3.3 Discussao de Resultados

No 1° questionério varios problemas foram mencionados, como por exemplo a questao
das possiveis mudancas de horérios, face as escolhas dos alunos, levando essa a uma mudanca
aos niveis dos roulements. Também foi mencionada a articulacdo necessaria entre professores
caso existissem professores responsaveis pela lecionacdo de determinada matéria da EF,
promovendo assim experiéncias positivas a luz dos seus conhecimentos (Flugedi, Capel, Dancs
& Bognér, 2016).

Considero que ndo deva existir uma restruturacao de horarios baseada na escolha dos
alunos, mas sim, apdés sair a constituicao da turma e, saber-se as escolhas dos alunos, verificar
se existem turmas com horarios em simultédneo cujas escolhas entre turmas coincidam.

Algo mencionado foram as escolhas dos alunos, que escolhas, quando as efetuam, se
é realmente uma escolha dos alunos ou dos professores também.

A escolha do aluno deve prevalecer, uma vez que € através desta que o aluno se sente
motivado e autbnomo (Assor, Kaplan & Roth, 2002; Trudeau & Shephard, 2005; Parker, Novak &
Bartell, 2017). O aluno sente-se integrado e participativo no que diz respeito ao seu curriculo em
EF, assim como se sente competente face as escolhas que toma (Bray, 2013; How, Whipp,
Dimmock & Jackson, 2013; Oliveira, 2015).

Alguns foram os professores que mencionaram ter ddvidas na aplicacdo do RO, no
entanto consideram que o EML tem condic¢des para esta aplicacao.

De um modo geral percebi que a primeira coisa a fazer é clarificar no que consiste o RO
e quais as suas possibilidades de aplicacdo bem como os beneficios que o mesmo traz aos alunos
e aos professores também. Para tal esclarecer estas davidas recorri ao PNEF (Jacinto, Carvalho,
Comédias, & Mira, 2001; Rocha, Mira, Comédias & Guimardes, 2010), para que todos 0s
professores estivessem a par do que consiste 0 RO.

Face aos problemas evidenciados procurei a resolucdo dos mesmos juntos dos
professores do DEF. Ao recolher as respostas verifiquei que muita era a diversidade de opinides
e que isto poderia reverter-se num problema aquando da implementacdo do RO.

Respostas como a escolha das matérias de EF serem tomadas pela maioria dos alunos,
ou de forma individual; agrupar os alunos em turmas diferentes face a semelhanca das escolhas
dos alunos das matérias a abordar; escolha dos JDC ser pela maioria; manter a Natagdo uma
matéria obrigatoria face as infraestruturas que o EML apresenta; a disparidade na opinido face
ao momento em que os alunos realizam as escolhas das matérias a abordar ao longo do ano

letivo, se no final do 10°, se no inicio do 11° ano.
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Para responder as questdes que os professores do DEF foram levantando, procurei,
junto de alguns professores da ULHT, perceber como é que o RO se articula has escolas.

Por terem opinides tao diferentes tive de encontrar solucdes que fossem sustentaveis e
que permitissem uma facil compreensao e aplicacdo. Procurei sempre um trabalho colaborativo
entre os professores para que chegdssemos, em conjunto, as melhores solucBes de
implementacdo do RO (Costa, 2015; Marques, Ferro, Martins & Carreiro da Costa, 2017). Os
professores sdo a chave de mudanca do curriculo, logo a intervencdo dos mesmos é muito
importante neste processo de ensino-aprendizagem (Vieira & Carreiro da costa,2017).

Como referi anteriormente a escolha deve ser feita pelos alunos. Nao considero que se
devam agrupar os alunos em turmas com base nas escolhas que os mesmos realizam, uma vez
que estaremos a criar turmas homogéneas. A heterogeneidade nas turmas € algo positivo e leva

os alunos a aprenderem e ajudarem-se uns aos outros. (Heacox, 2001/2006).

4.4.4 42 Etapa - Produto

Nesta etapa organizei e formulei solugdes para os problemas elencados pelo DEF.

Para a problematica dos horarios existiam vérias solu¢cdes possiveis. A primeira era
manter os horarios normais; outra solugéo consistia na conjugacgéo de horarios, que foi algo que
os professores apresentaram como possivel no segundo questionério. A terceira solugéo era
manter o horario e turma normal e, apds a saida das turmas e horarios verificar se ha turmas com
horarios em simultaneo, sendo esta uma possibilidade de acao.

Para o problema do momento das escolhas dos alunos, caso o DEF pretenda separar
os alunos e formular as turmas com base nessas escolhas, este momento deve ser realizado no
final do 10° ano para que, exista tempo para a organizacao deste processo. Contudo, considero
pouco vantajoso e muito complexo. Outra solugcdo era manter as turmas como estdo e esta
escolha ser realizada ap6s uma avaliagdo inicial. Com isto, o aluno percebe quais as suas
aptiddes e, os professores, podem aconselhar os mesmos a tomarem decisGes mais acertadas
de modo a ndo existir dispersdo nas escolhas, o que dificulta o planeamento dos professores.
Caso esta tomada de decisdo por parte dos alunos seja feita no 11° ano, podemos ainda verificar
se existem as tais turmas em simultaneo, onde pode existir a permuta de alguns alunos.

Face as escolhas que os alunos tém que realizar, primeiramente o DEF tem que definir
quais as matérias que tém para oferecer e, ser seletivo nas mesmas, para que também néo se

corra o risco de dispersar os alunos.
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As possibilidades encontradas noutras escolas foi o facto destas escolhas, serem
tomadas face as matérias que a maioria dos alunos escolhem pelo que, esta errado e vai contra
ao que o RO defende. Outra solucdo era os alunos poderem escolher apenas as matérias
individuais, uma vez que, ndo comprometeria 0s restantes colegas. Quer a primeira, quer a
segunda solucdo levam a uma solucdo mista, ou seja, o DEF selecionar algumas matérias através
da preferéncia da maioria dos alunos e, outras pela preferéncia individual de cada aluno. Por fim,
a ultima solucéo encontrada e, a que considero mais viavel, consiste na preferéncia dos alunos,
apos a avaliacao inicial, orientada pelo professor, ou seja, o professor influéncia esta decisao,
caso seja necessario, quer pela competéncia dos alunos, quer pela organizacdo do plano anual
da turma.

No decorrer do Seminario as propostas que apresentei foram:

1. A afericdo de uma data para que este tema fosse debatido presencialmente e, em
simultaneo com todos os professores do DEF, para se chegar a um consenso, e serem
debatidos os prés e contras da aplica¢éo do RO.

2. Sugestdo de um estudo sobre a aplicabilidade deste RO, com base numa turma de
estudo.

3. Constituicdo de uma comissdo de trabalho, ou seja, um grupo de professores que se
comprometa a estudar e aprofundar este tema, tendo como ponto de partida o estudo do

meu seminario.

4.5 Consideracgfes Finais

O seminario foi uma area do processo pedagogico de estagio que mais trabalho me deu,
quer por situagdes internas do EML e do DEF, quer por falta de informac6es para o relatério final.

Senti alguma dificuldade em pesquisar sobre este tema do RO, junto do meu orientador
da faculdade e de alguns professores da mesma, consegui encontrar e reunir informacdes
importantes sobre este tema, dando suporte e consisténcia quando realizei a apresentacdo deste
tema ao DEF.

Quando pesquisei sobre escolas que aplicassem este RO procurei junto das mesmas,
compreender o que é que estas entendiam sobre o0 RO e como é que as mesmas aplicavam este
método. Rapidamente percebi que ndo era 0 RO que as mesmas aplicavam e voltei ao inicio
novamente.

Entrei em contacto com alguns professores responsaveis pela criagdo dos PNEF, logo,

responsaveis também pela criacdo do RO, que me ajudaram a perceber a forma de aplicacéo do
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mesmo, assim como as dificuldades mais frequentes com que as escolas normalmente se
deparam aquando da aplicacdo do mesmo.

Outra dificuldade sentida foi com uma professora do DEF que n&o estava de acordo com
a aplicacdo do RO na escola e, ndo colaborou em metade deste processo. No entanto procurou-
me e expds a sua opinido, esteve presente na minha apresentacao e, individualmente quis saber
0s pros e contras desta aplicacdo, dando o seu ponto de vista.

Os restantes professores do DEF demonstraram um interesse genuino nesta aplicacédo
uma vez que, as solucdes que encontrei e apresentei, para a aplicacdo do RO eram favoraveis a
escola e poucas eram as alteracdes que iriam ser realizadas, até ao nivel das avaliagbes e
critérios das mesmas.

Em relacdo a avaliagcdo do meu seminario, obtive respostas positivas por parte dos
professores presentes no mesmo. Em suma concordaram com o tema, considerando 0 mesmo
interessante e, de grande valor para o curriculo escolar dos alunos. Relativamente ao meu
desempenho no seminéario sobre o RO, consideraram uma apresentacao interativa, utilizando
uma comunicacéo clara e concisa.

Concluindo, formulei um documento final com todos os passos que realizei, com toda a
base e propostas de implementacao deste RO, desde toda a base cientifica de suporte até a

escolha das matérias dos alunos, incluindo ainda os critérios de avaliagdo (Apéndice 73).

126
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.



Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

Conclusao

O estgio pedagogico realizado no EML veio aproximar-me da realidade da nossa
profissdo que h& muito desejo alcancar. Foi uma experiéncia Unica e desafiante, onde pude pér
em pratica tudo aquilo que fui aprendendo ao longo da minha formagédo académica. Este ano
letivo foi um ano atipico, quer ao nivel do processo pedagdgico de estagio, quer a nivel pessoal,
em que muitas foram as superac¢des por que passei para concluir este processo.

O estagio que realizei no EML foi muito importante na minha vida uma vez que foi a
conclusédo de um capitulo e o final de um ano em que coloquei & prova os meus conhecimentos
académicos, assim como 0s ensinamentos que adquiri ao longo da vida.

No inicio era dificil comunicar com os alunos, por ndo os conhecer e, consequentemente,
dar feedbacks. Foi algo que rapidamente tive de adaptar e criar situacdes favoraveis para
contornar esta questéo.

A comunicacao foi um processo algo dificil como referi e, tenho a certeza que também o
sera para os futuros professores estagiarios. Isto porque quando iniciamos o0 nosso estagio, é-
nos atribuida uma turma, com aproximadamente 30 alunos, todos eles com as suas diferencas.
No EML foi particularmente mais desafiante pelo facto de os alunos terem um equipamento
préprio para as aulas de EF, ou seja, os alunos estdo todos vestidos de igual, em que nem pela
cor da camisola os podia distinguir. Tive que preparar estratégias para conseguir comunicar e dar
feedbacks aos alunos. Uma delas foi comecar a andar com uma folha das presencas onde se
encontrava uma fotografia de cada aluno com o seu nome associado, sendo assim mais facil a
sua identificagéo.

Estudar antecipadamente o plano de aula, assim como revé-lo minutos antes da aula
comecar, permitiu-me estruturar o meu discurso de modo a, quando me tivesse que dirigir a turma
ter ja tudo organizado, de forma clara na minha cabeca de modo a transmitir de forma clara e
concisa 0s objetivos e o0s pontos criticos de cada area de exercicios.

Sinto que os objetivos que me propus alcancar ao longo do ano, na area de EF, foram
cumpridos e, algumas estratégias aplicadas, resultaram numa maior qualidade de vida para
alguns alunos. Algo que me surpreendeu e fez crescer, quer ao nivel do conhecimento, quer
enquanto professora, foram as dificuldades dos alunos e, até mesmo, alguns habitos de vida que
0S mesmos apresentavam.

Através da andlise dos dados obtidos nos questionarios biogréficos consegui

percecionar e concluir que, muitos dos habitos de vida dos alunos ndo eram saudaveis.
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Desde aquilo que comiam até a prépria percecdo do que é realmente o sedentarismo,
tentei desde logo explicar que, aliado a uma ma alimentacao, era a principal causa da doenca do
século (obesidade).

Através das aulas de EF e de FHCD consegui ir alertando os alunos para a
consciencializacdo dos seus comportamentos e procurei alerta-los, partindo da autonomia que
os alunos iam alcancando, nas decisbes/escolhas diarias que tomavam.

Estas conquistas e pequenas mudancas de comportamento que, com 0 tempo se
traduzem em grandes mudancas, foram sendo atingidas devido ao projeto especifico que
introduzi. Também as aulas extras de EF, assim como o trabalho realizado para a elevacao das
capacidades motoras nomeadamente a forca e a flexibilidade, permitiram que os alunos criassem
rotinas de exercicio fisico.

O meu projeto especifico teve varios avangos e recuos em relagdo ao tema do mesmo,
até chegar a um consenso com 0s meus orientadores. No entanto, toda a pesquisa e
metodologias estudadas foram uma mais valia pois fui aplicando as mesmas no decorrer das
aulas e do ano letivo. O projeto especifico acabou por se centrar na elevacdo de algumas
capacidades fisicas dos alunos (flexibilidade e forca).

Quer com o trabalho extra que ia proporcionando aos alunos, quer como a integragao
deste mesmo projeto nas aulas de EF, existiu uma estimulagéo tdo grande que, para além do
aumento dos niveis de forca e flexibilidade, permitiu que o aluno com mais dificuldade, ndo s6 ao
nivel fisico mas também ao nivel social, comecasse a integrar-se mais na turma, procurando
relagbes positivas e mais comunicativas com os restantes colegas.

Face a estes resultados tdo positivos sinto que o meu projeto especifico teve um grande
impacto na vida destes alunos, em especial na vida do aluno n°17.

Mesmo entrando em confinamento neste ano letivo e, ndo tendo uma data definida para
0 regresso, consegui, realizar o PTI em modo presencial. Foi uma semana cansativa mas, muito
gratificante. Houve coisas que correrem bem e outras nem tanto, contudo serviram de
aprendizagem e crescimento, quer a nivel pessoal, quer a nivel profissional.

No PTI senti um grande apoio por parte do DEF. Reuni-me com os professores titulares
e responsaveis pelas turmas que iriam fazer parte do meu PTI e, em conjunto com os eles planeei
as aulas e falei abertamente sobre as minhas insegurangas para em conjunto chegarmos a uma
solucdo. A Ginastica de Aparelhos era uma grande dificuldade para mim, pelo facto da maioria
dos alunos serem maiores e mais pesados que eu. Dois professores com uma vasta experiéncia
em ginastica, colocaram a mesma como obrigatéria nas aulas que lecionei, apresentaram-me
sugestbes de intervencao nas ajudas e pude p6-las em pratica, com a supervisdo dos mesmos
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no decorrer das aulas. Sinto que esta foi uma das mais-valias do PTI: a entreajuda que existiu e
que permitiu 0 meu crescimento e aprendizagem a nivel profissional. A confianca que os
professores depositaram em mim em relacdo a Danca permitiu-me sentir mais confortavel na sua
aplicacdo, bem como a reacao/resposta que os alunos tiveram, que foi bastante positiva. Pensei
gue 0s mesmos hao iriam gostar, nem demonstrar interesse na sua realizacdo mas, verificou-se
um entusiamo e entrega fantastica.

Algo que dificultou a realizacdo deste PTI foram as condi¢Bes climatéricas que se
estavam, constantemente e, inesperadamente, a alterar. Era algo que nado tinha como controlar
mas, das adversidades vém as oportunidades. Por este motivo tive de alterar muitos dos planos
de aula e, noutros caso realizar logo dois ou trés planos para a mesma aula, caso fossemos para
o interior ou até mesmo para a sala de aula.

Com isto aprendi que temos de estar sempre preparados para qualquer adversidade ou
contratempo que surja para darmos sempre o melhor para e, pelos nossos alunos.

Em relacdo a Dire¢édo de Turma, tive a sensagdo que foi a mais dificil de exercer e de
participar. A nossa Faculdade ndo nos prepara para este momento e, 0os impedimentos que o
EML nos apresenta (aos Professores Estagiarios), ndo nos permitem exercer esta funcdo em
pleno, em que ficamos deficitarios destas valéncias tdo importantes na nossa profissao.

A faculdade ndo nos prepara para estes momentos por isso, uma sugestao que deixo é
tentarem que existam mais momentos e contacto com “a realidade” por parte dos alunos, ainda
no 1° ano do Mestrado em Ensino da Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, com a
finalidade de estes perceberem o que realmente se pretende com um trabalho de DT. A auséncia
de informacao, clara e direta sobre o que faz realmente um DT, assim como, os impedimentos
gue o EML apresenta aos professores estagiarios aumenta ainda mais esta falta de formacéo.

Considero que o Diretor do EML deveria rever esta situa¢do, sobre a possibilidade da
intervencd@o dos professores estagiarios ser mais ativa, uma vez que esta instituicdo escolar faz
parte de uma rede de estagio e, o préprio processo pedagdgico de estagio engloba a area de
intervengéo na Diregéo de Turma.

Apesar disso consegui ter uma maior ligacdo com os alunos por estar em contacto com
eles num ambiente diferente aos das aulas de EF. Foram abordadas diferentes tematicas e,
consequentemente, existiu uma maior partilha de opindes pessoais dos alunos e o transfere disso
para as aulas de EF fez-me compreender determinados comportamentos e decisdes dos alunos.

Quando existem partilhas de opinides pessoais dos alunos é porque existe um ambiente
e um clima propicio para tal e, um maior a vontade e confianca dos alunos em relacao aos colegas
e professores, sem medo de serem julgados, ou colocados de parte.
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Esta confianca traduz-se huma maior comunicacdo e permite-nos, a nés professores,
estarmos mais a par dos principais problemas dos nossos alunos, uma vez que estes se sentem
mais confortaveis em falar com os professores que consideram ser alguém de referéncia. Com
toda a pedagogia e psicologia que cada um de nés (professores) tem, devemos sabemos ouvir e
respeitar qualguer que seja 0 problema que o aluno nos apresenta.

A nossa recetividade as questfes e problemas que 0s nossos alunos nos colocam faz
com que, Nos procurem, mais regulamente, quer seja por um motivo preocupante, quer seja por
uma banalidade do dia-a-dia.

Isto fez-me sentir muito mais proxima dos meus alunos e, consegui rapidamente, criar
uma relagédo que me foi deixando mais confiante, ao longo das aulas e nas minhas intervencdes
com determinado aluno.

A semelhanca do tema do Projeto Especifico de EF, a Saida de Campo também teve
varios precal¢os, acabando por nao se realizar, devido ao Covid-19. Era algo que pude prever e,
por isso arranjei alternativas viaveis para a realizagdo da mesma, em contextos seguros mas,
ainda assim, a mesma néo foi autorizada.

Com a saida de campo senti o que € realmente um trabalho interdisciplinar e de
articulacdo assim como o planeamento que 0 mesmo requer.

A preparacao da saida de campo foi muito importante, até para conhecer parte do corpo
docente do EML. Sinto que o EML dé valor as saidas de campo e a prépria educacdo ambiental,
face aos trabalhos dinamizados ainda na pré escolar (Horta na escola).

No entanto senti que muito do trabalho realizado e conquistado ao longo do ano por
parte dos professores, incluindo o trabalho que tive na procura de solug¢des viaveis, sustentaveis
e seguras para avangarmos com a saida de campo, foi em vao e, muito desse trabalho n&o foi
aproveitado. N&o foi permitida a saida dos alunos, ndo existindo este contacto dos alunos com o
meio ambiente e que € tdo importante para 0 seu crescimento como cidadaos que se querem
exemplares.

Uma vez que o EML estimula a EA na pré-escolar através da horta na escola, considero
que o externato deveria continuar com estes pequenos projetos ao longo dos anos, uma vez que
€ na escola que as criangas e jovens passam a maior parte do seu tempo.

Trabalhei sempre em par pedagégico com a DT para poder aprender quais as reais
funcbes desta. Com o Projeto Especifico aprendi que, os professores tém que ser criativos se
querem realmente ajudar os seus alunos e procurar ser diferentes na sua forma de intervencéo,
porque isto transmite ao aluno que o professor realmente se preocupa, aumentando a
cumplicidade e comunicacdo com os mesmos. Com este Projeto fiquei chocada com a informacéao
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que obtive dos meus alunos relativamente a sua alimentacéo e, rapidamente procurei solugdes
de modo a promover, junto dos alunos, habitos de alimentacdo saudaveis, assim como uma
gestdo de vida ativa, baseada na pratica de exercicio fisico.

No DE trabalhei sempre a par com o treinador da equipa de Pré-Competicdo da
modalidade de Natacéo, do escaldo de Cadetes.

Fui responsavel pelo planeamento e realizac&o dos treinos a seco dos alunos, bem como

dos treinos quando o ensino decorreu a distancia, sendo estes 0 meu Projeto Especifico.
Esta foi uma &rea onde me senti bastante confortavel e descontraida na sua leciona¢éo, uma vez
que, pratiquei esta modalidade, em mais do que uma vertente, na Natagcdo Pura e Natacdo
Artistica onde, nesta Ultima, fui durante 8 anos, treinadora. Mesmo estando ligada a esta
modalidade, existe sempre espaco para adquirir novos conhecimentos e, o meu projeto
especifico, fez me crescer e aplicar novas técnicas de treino a seco, principalmente para idades
mais baixas.

O DE foi uma area onde pude colocar a prova / em pratica todos os conhecimentos que
fui adquirindo ao longo dos anos, quer ao nivel desportivo, quer ao nivel da minha formacao
inicial.

O seminario foi uma area do processo pedagogico de estagio que mais trabalho me deu,
quer por situagdes internas do EML e do DEF, quer por falta e informacdes para o relatoério final.

O tema do mesmo centralizou-se no Regime de Opg¢Bes no Ensino Secundario. Era um
tema que j& sabia ser dificil de ter aceitacdo por parte do DEF e, do proprio EML, no entanto,
procurei aprofundar os estudos de partida sobre 0 mesmo e apresentar novas estratégias de
implementacéo.

No Seminario aprendi e descobri novas ferramentas de pesquisa de artigos. Consegui-
me articular com os professores da faculdade para aprender quais as palavras-chave ideais para
pesquisar determinado artigo, neste caso sobre o RO (referenciado nos PNEF). S&o, no entanto,
poucas as escolas que o colocam, realmente, em pratica.

Na area do Seminario mantive sempre uma atitude resiliente, ndo so pela dificuldade em
encontrar informacgdes relativas ao RO, mas também, pela resisténcia por parte de alguns
professores do DEF em relacdo a implementacdo do proprio RO. Foi uma area de intervencao
onde o respeito, admiracao, resiliéncia e paciéncia reinaram. Transformei essas dificuldades em
desafios e fui tracando os meus objetivos pessoais de modo a defender as minhas ideias.

Concluindo, o processo pedagoégico de estagio foi algo desafiante e motivador,

reforcando 0 meu interesse em ser professora de EF, colocando a prova todas as minhas
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valéncias adquiridas durante a minha formacéo inicial, assim como 0s meus valores pessoais.
Sinto que trabalhei em prol do meu crescimento como professora e como ser humano.

O processo pedagogico de estagio pode ser desmotivante, pelo impacto tdo grande que
existe com a realidade e, com pelas dificuldades que os professores de EF passam, quer seja
pelas condicbes materiais, quer seja pela desvalorizacdo que possa existir na comunidade
escolar face a nossa disciplina. Sé nos cabe a nés, professores estagiarios, apresentar ideias
novas e diferentes, e com isso contribuirmos para a valorizacdo e reconhecimento da nossa
profissdo e, consequentemente, da EF.

132
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.



Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

Referéncias Bibliogréaficas

Abreu, A., Mello, A., Trovao, G. & Fontenelle, C. (2007). Avaliacdo clinico-radiogréfica da
mobilidade da lordose lombar. Revista Brasileira de Ortopedia, 42(10), 313-323.

Araujo, C. (2000). Correlacéo entre diferentes métodos lineares e adimensionais de avaliagao da
mobilidade articular. Revista Brasileira de Ciéncia e Movimento, 8(2), 27-34.

Assor, A., Kaplan, H., & Roth, G. (2002). Choice is good but relevance is excellent: Autonomy
affecting teacher behaviors that predict students’ engagement in learning. British Journal
of Educational Psychology, 72, 261-278.

Baneli, L. & Piagentini, F. (2012). Treinamento de forca como op¢éo de aplicacdo na area da
educacao fisica escolar para criangas e adolescentes. Campo Grande: Universidade
Anhanguera

Boavista, C., & Sousa, O. (2013). O Diretor de Turma: perfil e competéncias. Revista Lus6fona
de Educacéo, 23, 77-93.

Bom, L. (2002). Dossier Desporto Escolar: Parte |. Revista Horizonte, 102(17), 5-8.

Bom, L., Bras, J. (2003). Estagio para dar aulas ou para ser Professor? Sera o estagio uma praxe?
Horizonte- Revista de educacéo fisica e desporto. 18(108), 15-24.

Bom, L., Carreiro da Costa, F., Jacinto, J., Cruz, S., Pedreira, M., Rocha, L., et. al., (1992). A
Educacao Fisica no 1o Ciclo do Ensino Basico. Edicdo: DGEBS-Ministério de Educacédo

Bray, M. (2013). "The Impact of Student Choice on Learner Engagement in Physical Education”.
Kinesiology, Sport Studies, and Physical Education Synthesis Projects, 6. Acedido em
11 de Julho de 2022, em https://soar.suny.edu/handle/20.500.12648/4008

Bronnfenbrenner, U. (1987). La ecologia del desarrollo humano. Experimentos en entornos

naturales y disefiados. Barcelona: Paidos

Carreiro da Costa, F. (1984). O fque é um ensino eficaz das atividades fisicas no meio escolar?
Revista Horizonte, 1(1), 22-26.

Carreiro da Costa, F. (2005). Mudar o Curriculo n&o significa necessariamente alterar as praticas
educativas. Revista Portuguesa de Pedagogia, 39(2), 269-300

Carson, V., Tremblay, M., Chaput, J., & Chastin, S. (2016). Associations between sleep duration,

sedentary time, physical activity, and health indicators among Canadian children and

youth using compositional analyses. NRC Research Press, 41, S294-S302. Acedido em

11 de Julho de 2022, em https://cdnsciencepub.com/doi/10.1139/apnm-2016-0026

133
Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.


https://soar.suny.edu/handle/20.500.12648/4008
https://cdnsciencepub.com/doi/10.1139/apnm-2016-0026

Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

Carvalho, R. (2015). O efeito da ordem do treino de forca e aerébico, na reducdo da massa gorda,
em jovens pré-pubertérios. Relatério apresentado a Universidade da Beira Interior para
a obtencdo do grau de mestre em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basicos e
Secundério, orientado por Mario Anténio Cardoso Marques , Covilha.

Centro de Controle e Prevencéo de Doencas [CDC]. (2011). School Health Guidelines to Promote
Healthy Eating and Physical Activity. Morbidity & Mortality Weekly Report, 60(5), 1-71.

Chagas, J., Puertas, E.., Schmidt, B. & Laredo Filho, J. (1993). Estudo histoquimico dos musculos
rotadores do dorso de pacientes portadores de escoliose idiopatica do adolescente.
Revista Brasileira de Ortopedia, 28(3),125-128.

Chen, A. (2001). A theoretical conceptualization for motivation research in physical education: Na
integrated perspective. Quest, 2, 35-58

Comédias Henriques, J. (2012). A avaliacdo auténtica em Educacgéo Fisica - O problema dos
Jogos Desportivos Colectivos. Tese apresentada ao Instituto da Educacdo da
Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologias para a obtencdo do grau de
doutor, orientada por Maria do Carmo Climaco, Lisboa

Corbin, C. (2002). Physical education as an agent of change. Quest, 54, 182-195. Acedido em 11
de Julho de 2022, em https://doi.org/10.1080/00336297.2002.10491773

Costa, J. (2015). Trabalho coletivo do Departamento de Educagéo Fisica e Gestédo Ecoldgica das

Aulas - A Integracdo da Agenda Social dos Alunos nas Decisfes de Planeamento e Agéo
dos Professores. Tese elaborada com vista & obtenc&o do Grau de Doutor em Ciéncias
da Educacéo na Especialidade de Formacédo de Formadores. Acedido em 11 de Julho
de 2022, em http://hdl.handle.net/10400.5/11566

Costa, M., Marinho, D., Barbosa, T. (2016). Preparacéo desportiva a longo prazo: um modelo

operativo para a natagdo em Portugal. In: Marinho DA, Machado J, Silva AJ (eds).
Politica Desportiva FPN: plano estratégico 2014-2024. (pp. 30-42). Federacdo
Portuguesa de Natacao, Lisboa. 8

Costill DL, Rayfield F, Kirwan J, & Thomas RA. (1986) A computer based system for the
measurement of force and power during front crawl swimming. Journal of Swiming
Reserch, 2, 16-19.

Cortesao, L., & Stoer, S. (1997). Comunicacdo-escola-familia: qual o papel da oralidade e da
escrita? Educacao, Sociedade & Cultura, 8, 121-133.

Coutinho, C. P., Sousa, A., Dias, A., Bessa, F., Ferreira, M. J., & Vieira, S. (2009). Investigacdo-
accdo: metodologia preferencial nas préticas educativas. Revista Psicologia, Educacgéo
e Cultura, 13(2), 355- 379

134
Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.


https://doi.org/10.1080/00336297.2002.10491773
http://hdl.handle.net/10400.5/11566

Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

Crahay, M. (2013). Como a escola pode ser mais justa e mais eficaz? Cadernos Cenpec. Nova
série, 3(1), 10-40.

Delfosse, C., Ledent, M., Carreiro da Costa, F., Telama, R., Almond, L., Cloes, M., & Piéron, M.
(1997). Les attitudes de jeunes européens a I'égard de I'école et du cours d’éducation
physique. Sports, 159/160, 96-105.

Denys-Struyf, G. (1995). Cadeias musculares e articulares: O método G.D.S. Sao Paulo:
Summus.

Faria, D. M. M. (2019). Relatério de Estagio de Educacao Fisica na Escola Basica e Secundéria
de Carcavelos. Relatério de Estagio apresentado na Universidade Luséfona de
Humanidades e Tecnologias para a obtencdo do grau de mestre, orientado por Jodo
Jorge Comédias Henriques, Lisboa.

Feldman, D., Shrier, I., Rossignol, M. & Abenhaim, L. (1999). Adolescent growth is not associated
with changes in flexibility. Clinical Journal of Sport Medicine, 9, 24-29.

Fernandes, D. (2006). Para uma teoria da avaliacdo formativa. Revista Portuguesa de Educacéao,
19(2), 21-50.

Fernandes, D. (2007). A avaliagdo das aprendizagens no sistema educativo portugués. Educacao
e Pesquisa, Sao Paulo, 33(3), 581-600.

Ferro, M., & Boyle, M. (2013). Self-concept among youth with a chronic illness: A Metaanalytic
review. Health Psychology. 32(8), 839-848. Acedido em 11 de Julho de 2022, em
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/23477575/

Friedman, S.A., Story, M. and Perry, C.L. (1995). Self-esteem and obesity in children and
adolescents: a literature review. Obesity Research, 3, 479-90.

Fugedi, B., Capel, S., Dancs, H., Bognar J. (2016). Satisfaction and preferences of PE students
and the head of the PE department: meeting the new curricular expectations. Journal of
Human Sport and Exercise, 11( 1), 1-18

Galvan, C. D. T., Soto, M. del V., Franco Bonafonte, L., Gutiérrez Ortega, F., Drobnic, F.,
Fernando Jiménez Diaz, J., Luengo Fernandez, E., Manonelles Marqueta, P., Pérez
Anson, J., Romero Agliit, S., & Luis Terreros Blanco, J. (2020). Comunicado sobre el uso
de mascarillas en la préactica deportiva en relacién con la infecciéon por virus sars-cov2
conocido como covid-19.

Ghemawat P, del Sol P. (1998). Commitment vs. flexibility? California Management Review. 40(4);
26-42.

135
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.



Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

Girold S, Maurin D, Dugue B, Chatard JC, & Millet G. (2007). Effects of dryland vs. resisted- and
assisted-sprint exercises on swimming sprint performances. Journal of Strength
Conditioning Reserch, 21, 599-605.

Harun, M. T., & Salamuddin, N. (2014). Promoting social skills through outdoor education and
assessing its' effects. Asian Social Science, 10(5), 71-78.

Heacox, D. (2001/2006). Diferenciacdo Curricular na Sala de Aula. Como efetuar alteracbes
Curriculares para todos os Alunos. Porto Editora, Col. Estratégias Pedagdgicas.

How, Y., Whipp, P., Dimmock, J., & Jackson, B. (2013). The Effects of Choice on Autonomous
Motivation, Perceived Autonomy Support, and Physical Activity Levels in High School
Physical Education. Journal Of Teaching In Physical Education, 32(2), 131-148.

IOM. (2013). Educating the student body: Taking physical activity and physical education to
school. Washington, DC.

Jacinto, J., Carvalho, L., Comédias, J., & Mira, J. (2001). Programas de Educacao Fisica 100,
110 e 120 anos cursos cientifico-humanisticos e cursos tecnoldgicos. Edigcdo: DGEBS-
Ministério de Educacao.

Kisner, C., & Colby, L.(2009). Exercicios terapéuticos: fundamentos e técnicas (52 edi¢do). Sédo
Paulo: Manole

Knoplich, J. (2003). Enfermidades da coluna vertebral: uma viséo clinica e fisioterapéutica. (3rd
ed.). Sdo Paulo: Robe Editorial.

Leontiev, A. (1978). O Homem e a Cultura. In Liontiev, O desenvolvimento do psiquismo (pp.261-
284). Lisboa: Horizonte.

Li, X., Harrington, J., Fitzgerald, A., Perry, |., & Kearney, P. (2017). Physical Activity, Sedentary
Behavior and the Risk of Overweight and Obesity in School-Aged Children. Human
Kinetics, Inc., 29(3), 408-418. Acedido em 11 de Julho de 2022, em
https://doi.org/10.1123/pes.2016-0234

Lopes, F., Madeira, R., Neto, C. (2020), O Direito das Criangas a Cidade apropriada como lugar
de Liberdade e de (inter)Acdo. Sociologia: Revista da Faculdade de Letras da
Universidade do Porto, NUmero Tematico - Direitos das criancas: abordagens criticas a
partir das ciéncias sociais, 31-52.

Lovejoy, C. O. (2005). The natural history of human gait and posture. Part 1. Spine and pelvis.
Gait and Posture, 21, 95-112.

Magee, D. J. (2002). Avaliacao Musculoesquelética. (3rd ed.), Sdo Paulo: Manole.

Maglischo EW. (2003). Swimming Fastest. Champaign, lllinois: Human Kinetics.

136
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.



Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

Mannion, M., Keepence, B. (1995). Smart Requirements. ACM SIGSOFT Software Engineering
Notes, 20(2), 42-47. Acedido em 11 de Julho de 2022, em
https://researchonline.gcu.ac.uk/en/publications/smart-requirements

Martins, J., Gomes L., & Carreiro da Costa F. (2017). Técnicas de ensino para uma educacao
fisica de qualidade. In R. Catunda & A. Marques (Eds.), Educacédo fisica escolar:
Referenciais para um ensino de qualidade (pp.53-82). Belo Horizonte: Casa da
Educacéo Fisica

Marques, A., Ferro, N., Martins, M. & Carreio da Costa, F. (2017). The performing of a secondary
physical education departmente committed to the Portuguese physical education national
curriculum. Motricidade, 13, 100-111. Acedido em 7 de Julho de 2022 em
https://www.researchgate.net/publication/322043849_The_performing_of_a_seco
ndary_physical_education_department_committed_to_the_Portuguese_physical_e
ducation_national_curriculum.

May, A., Kuklina, E., & Yoon, P. (2012). Prevalence of Cardiovascular Disease Risk Factors
Among US Adolescents, 1999-2008. Pediatrics, 129(6), 1035-1041.

Must, A. and Strauss, R.S. (1999) ‘Risks and consequences of childhood and adolescent obesity’.
International Journal of Obesity, 23(2), S2-S11.

Must, A. (1996) ‘Morbidity and mortality associated with elevated body weight in children and
adolescents’. American Journal of Clinical Nutrition, 63, S445-S447.

Neto, C. (2004). Desenvolvimento da motricidade e as “culturas de infancia”. In: Moreira, W.,
Educacdo Fisica: intervencdo e conhecimento cientifico. (pp. 35-50). Piracicaba: Ed.
UNIMEP.

Neto, C., Malho, M. (2004). Espaco urbano e a independéncia de mobilidade na infancia. Boletim
do IAC, 73(11), 1-4.

National Association for Sport and Physical Education [NASPE]. (2012). Shape of the nation:
Status of physical education in the USA. Reston: Human Kinetics Journal.

Oliveira, I. (2015). Coordenacao Pedagdgica em Educacao Fisica: O Impacto das Escolhas
Curriculares na Autonomia de Estudantes do Ensino Médio. Monografia apresentada a
banca examinadora do curso de Especializacdo em Coordenacdo Pedagogica da
Universidade de Brasilia para obtencédo do grau de Especialista em Gestdo Escolar,
orientada por Rita Silvana Santana dos Santos, Brasilia.

Padrdao P, Teixeira P, Padez C, Medina J. (2012). Estabelecimento de recomendacdes de
ingestao hidrica para os portugueses. Semana médica. 655, 1-4. Acedido em 11 de
Julho de 2022, em https://repositorio-aberto.up.pt/handle/10216/65767

137
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.


https://repositorio-aberto.up.pt/handle/10216/65767

Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

Pate, R., Davis, M., Robinson, T., Stone, E., McKenzie, T., & Young, J. (2006). Promoting physical
activity in children and youth: A leadership role for schools. A scientific statement from
the American Heart Association Council on Nutrition, Physical Activity, and Metabolism
(Physical Activity Committee) in collaboration with the Councils on Cardiovascular
Disease in the Young and Cardiovascular Nursing. Circulation, 114(11), 1214-1224.

Parker, F., Novak, J. & Bartell, T., 2017. To engage students, give them meaningful choices in the
classroom. Phi Delta Kappan, 99(2), 37-41.

Pereira, P., Carreiro da Costa, F., & Diniz, J. (2009). As atitudes dos alunos face a disciplina de
EF: Um estudo plurimetodoldgico. Boletim SPEF, 34, 83-94.

Proenca, J. (1992). Desenvolvimento e “treino” das capacidades motoras. Revista Horizonte, (51),
86-90.

Proenca,J. (2001), Das Fases Sensiveis as Insensiveis Fases no Treino de Forca, Perspectivas
XXI — Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica : Treino e Avaliacdo da capacidade
motora-forca, Ano 4(7)

Colégios Maristas (2018). Projeto Educativo dos Colégios Maristas 2018/2019 — 2021/2022.
Lisboa.

Quivy, R., & Campenhoudt, L. (2008). Manual de investigagdo em ciéncias sociais (52 ed.).
Lisboa: Gradiva.

Raposo, A. (2005). A Forca no Treino com Jovens na Escola e no Clube. Lisboa: Editorial
Caminho.

Robins, R., Trzesniewski, K., Tracy, J., Gosling, S., & Potter, J. (2002). Global self-esteem across
the life span. Psychology and Aging, 17(3), 423-434. Acedido em 11 de julho de 2022,
em https://doi.org/10.1037/0882-7974.17.3.423

Rocha, L., Mira, J., Comédias, J., & Guimaraes, M. (2010). Documento De Apoio A Organizac&o
Curricular E Programas De Educacéo Fisica [PNEF]. Ministério da Educacdo. DGIDC.

Rodrigues, M. (2000). O Treino da Forga nas condi¢Bes da aula de Educacgédo Fisica: Estudo em
alunos de ambos os sexos do 8.° ano de escolaridade. Dissertacdo apresentada a
Faculdade de Ciéncias do Desporto e de Educacéo Fisica da Universidade do Porto para
a obtencao do grau de mestre, orientada por Anténio Manuel Teixeira Marques, Porto.

Rogado, B. (2004). A Seguranga nas Actividades de Ar Livre e Exploracdo da Natureza. Revista
Horizonte, 10(115), 33-38.

Sallis, J., McKenzie, T., Beets, M., Beighle, A., Erwin, H., & Lee, S. (2012b). Physical education’s
role in public health: Steps forward and backward over 20 Years and HOPE for the
Future. Research Quarterly for Exercise and Sport, 83(2); 125-135.

138
Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.


https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0882-7974.17.3.423

Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

Sarmento, M. (2018), “Infancia e cidade: restri¢gdes e possibilidades”, Educacao, 41(2), 232—-240.
Saunders, T., Gray, C., Poitras, V., Chaput, J., Janssen, |., Katzmarzyk, P., Olds, T., Gorber, S.,
Kho, M., Sampson, M., Tremblay, M., & Carson, V. (2016). Combinations of physical

activity, sedentary behaviour and sleep: relationships with health indicators in school-
aged children and youth. NRC Research Press, 41, S283-S293. Acedido em 7 de Julho
de 2022, em https://cdnsciencepub.com/doi/full/10.1139/apnm-2015-0626

Schmidt, E. (2003) Curriculo: uma Abordagem Conceitual e Histérica. 11(1), 59-69
Sharp RL, Troup JP, & Costill DL. (1982). Relationship between power and sprint freestyle

swimming. Medicine & Science in Sports & Exercise, 14, 53-56.

Siedentop, D. (1990). Introduction to Physical Education, Sport and Fitness. Mountain View, CA:
Mayfield.

Silva, D. J. L., Santos, J. A. R. & Oliveira, B. M. P. M. (2006). A flexibilidade em adolescentes —
um contributo para a avaliagdo global. Revista Brasileira de Cineantropometria &
Desempenho Humano, 8(1), 72-79.

Silva, W., Higuchi, M. and Farias, M., (2015). Educagc&do ambiental na formacé&o psicossocial dos
jovens. Ciéncia &amp; Educacéo (Bauru), 21(4), 1031-1047.

Simdes, J., Fernandes, C., & Lopes, H. (2014). Avaliar em educacéo fisica: a necessidade de um
guadro conceptual. Problematicas da educacao fisica, |, 17-23.

Skaalvik, E. M., & Bong, M. (2003). Self-concept and self-efficacy revisited. In H. Marsh, R. Craven
& D. Mclnerney (Eds.), International advances in self-research (pp. 67—89). Charlotte,
NC: Information Age Publishing.

Tanaka H, & Swensen T. (1998). Impact of resistance training on endurance performance. A new
form of cross-training? SportMed, 28, 191-200.

Tanaka H, Costill DL, Thomas R, Fink WJ, & Widrick JJ. (1993). Dry-land resistance training for
competitive swimming. Medicine & Science in Sports & Exercise, 25, 952-959.

Tappe, M., & Burgeson, C. (2004). Physical education: A cornerstone for physically active
lifestyles. Journal of Teaching in Physical Education, 23, 281-299.

Toshalis, E. & Nakkula, M. (2012). Motivation, engagement, and students voice. Boston, MA: Jobs
for the Future.

Tremblay, M., Aubert, S., Barnes, J., Saunders, T., Carson, V., Latimer-Cheung, A., Chastin, S.,
Altenburg, T., Chinapaw, M. (2017). Sedentary Behavior Research Network (SBRN)
Terminology Consensus Project process and outcome. International Journal Behavioral
Nutrition Physical Activity, 14(75), 9

139
Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.


https://cdnsciencepub.com/doi/full/10.1139/apnm-2015-0626

Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

Trost SG & van der Mars H. (2010). Why we should not cut P.E Educational Leadershi, 67, 60—
65

Trudeau, F., & Shephard, R. (2005). Contribution of school programs to physical activity levels
and attitudes in children and adults. Sports Medicine, 35(2), 89-105.

Vieira, F., Carreiro da Costa, F. (2017). As Orientacbes Educacionais dos Professores
Portugueses de Educacao Fisica. Retos, 31, 252-258

Weinsier, R.L., Hunter, G.R., Heini, A.F., Goran, A.l. & Sell, S.M. (1998) The aetiology of obesity:
relative contribution of metabolic factors, diet, and physical activity. American Journal of
Medicine, 105, 145-150.

Wigfield, A., Eccles, J., Maclver, D., Reuman, D., & Midgley, C. (1991). Transitions during early
adolescence: Changes in children’s domain-specific self-perceptions and general self-
esteem across the transition to junior high school. Developmental Psychology, 27(4),
552-565. Acedido em 11 de Jinho de 2022, em https://doi.org/10.1037/0012-
1649.27.4.552.

Whiting, D., Guariguata, L., Weil, C., & Shaw, J. (2011). IDF Diabetes Atlas: Global estimates of
the prevalence of diabetes for 2011 and 2030. Diabetes Research and Clinical Practice,
94, 311-321.

Wolfson, A., Spaulding, N., Dandrow, C., Baroni, E. (2007) Middle school start times: the
importance of a good night’s sleep for young adolescents. Behavioral Sleep Medicine,
5(3), 194-209

Zatsiorsky, V. (1966) Motor Abilities of Athletes. Moscow: Fizkul'tura i Sport

140
Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.


https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0012-1649.27.4.552
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0012-1649.27.4.552

Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

Bibliografia legislativa

Decreto-Lei n.° 139/2012, de 5 de julho. Estabelece os principios orientadores da organizacao e
da gestdo dos curriculos, da avaliacdo dos conhecimentos e capacidades a adquirir e a
desenvolver pelos alunos dos ensinos bésico e secundéario. Disponivel em:
https://data.dre.pt/eli/dec-1ei/139/2012/07/05/p/dre/pt/html

Decreto-Lei n° 54/2018, de 06 de julho: Estabelece o regime juridico da educacéo inclusiva. Pp.
2918 - 2928Disponivel em: https://data.dre.pt/eli/dec-lei/54/2018/07/06/p/dre/pt/html

Decreto-Lei n.° 55/2018, de 6 de julho: Define os principios da organizacdo do curriculo nos

ensinos bésico e secundario. Disponivel em:
https://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/AFC/dl_55 2018 _afc.pdf

Decreto-Lei n.° 95/91, de 26 de Fevereiro: Aprova o regime juridico da Educacao Fisica e do
desporto escolar. Disponivel em: https://data.dre.pt/eli/dec-
1ei/95/1991/02/26/p/dre/pt/html

Decreto-Lei n.° 8-B/2021, de 22 de Janeiro: Estabelece um conjunto de medidas de apoio no

ambito da suspensao das atividades letivas e ndo letivas presenciais. Disponivel em:
https://data.dre.pt/eli/dec-lei/8-B/2021/01/22/p/dre
Despacho n.° 6478/2017, 26 de julho. Diario da Republica n.° 143/2017, Série Il de 2017-07-26

(Homologa o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria)

141
Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.


https://data.dre.pt/eli/dec-lei/139/2012/07/05/p/dre/pt/html
https://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/AFC/dl_55_2018_afc.pdf
https://data.dre.pt/eli/dec-lei/95/1991/02/26/p/dre/pt/html
https://data.dre.pt/eli/dec-lei/95/1991/02/26/p/dre/pt/html

Apéndices



Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

Apéndice 1 - Estrutura organizativa do EML

Casa Superior Geral (Roma)

U
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4

Conselho de Misséo

4
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Conselho de Obras
Provinciais (COP)
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Apéndice 2 — Numero de aulas por espacos

Ginasio Exterior A Exterior B Piscina
1° Periodo 7 7 6 7
2° Periodo 6 6 6 6
3° Periodo 6 5 5 7
Apéndice 3 — Numero de aulas por espacos
Interior A Interior B Exterior Piscina
2° Periodo 6 6 6 6

Apéndice 4 — Grupos de Trabalho

N° 3 N° 9 Ne 17 N° 24 N° 12
Ne 21 N° 30 N° 10 N° 8 N° 19
N° 23 N° 29 N° 5 N° 18 N° 13
N° 22 N° 28 N° 20 N° 26 N° 6

N° 1 N° 11 Ne 27 Ne 7 N° 15
N° 4 N° 14 N° 15 Ne 2 N° 25

Novos grupos de trabalho

N° 6 N° 30 N° 13 Ne 27
N° 24 N° 18 N° 19 Ne 7
N° 14 N° 15 N° 30 Ne 21
N° 20 N° 1 N° 26 N° 10
Ne 25 N° 11 N° 16 Ne 17
N° 9 N° 3 N° 28 N° 23
N° 29 Ne 22 N° 4

N° 12 N° 5
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Apéndice 5 — Sequéncias de Ginastica

Nivel Introdugéo

Sequéncia 1
Avido — Cambalhota a Frente Engrupada — Meia Pirueta — Cambalhota Atras Engrupada —
Flexibilidade

Sequéncia 2
Avido — Cambalhota a Frente Engrupada — Meia Pirueta — Cambalhota Atrds Engrupada —

Cambalhota Atras Encarpada de Pernas Afastadas - Flexibilidade

Sequéncia 3
Avido — Cambalhota a Frente Engrupada — Meia Pirueta — Cambalhota Atrds Engrupada —

Cambalhota Atras Encarpada de Pernas Afastadas - Flexibilidade — Pino Cambalhota OU Pino
de Cabeca

Nivel Elementar

Sequéncia 1
Avido — Pirueta — Roda — Cambalhota Atras Encarpada de Pernas Juntas — Flexibilidade — Roda

+ Roda

Sequéncia 2
Avido — Pirueta — Roda — Cambalhota Atras Encarpada de Pernas Juntas — Flexibilidade -

Cambalhota Saltada — Cambalhota a Frente de Pernas Afastadas — Roda + Roda

Sequéncia 3
Avidao — Pirueta — Roda — Cambalhota Atras Encarpada de Pernas Juntas — Flexibilidade -

Cambalhota Saltada — Pino Cambalhota - Cambalhota a Frente de Pernas Afastadas — Roda +
Roda

Nivel Avancado
Cambalhota a Frente Encarpada de Pernas Juntas - Cambalhota a Frente Saltada (com

corrida) — Cambalhota Atras de Pernas Unidas e Estendidas — Pino Cambalhota — Roda —
Roda a um Brago — Aviéo - Flexibilidade — Pirueta e Salto Engrupado com Pirueta — Rodada.
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Apéndice 6 — Tabela de registo para os alunos

Badminton Ginastica de solo Minitrampolim Plinto
Grupo B tebol
1 Rolamento a 1/2 Entre- =
Deslocacédo | Posicao | retaguarda | Pino | Extensdo | Carpa | pirueta | Engrupado | Maos Eixo
N°6 NI S3 X X X
N°24 X NE S1 X X X X X
N°14 NE S3 X X X
N°20 X X NI S3 X X X X
N°25 NE S3 X X
N°9 X NE S3 X X X
N°29 NI S3 X X X
N°12 X X NI S3 X X X X X
Realizar 10 Cada al i Jogo das rececgdes: apds cada salto aguentar 3 segundos
transposicdes de ada aiuno reafiza na posicao de rece¢ao Anotar
L pelo menos 3
rede, depois, sistema veres a sequéncia — pontos. Pelo
vencedor vencido. q 1 Nao Faz menos 4
Jogo até aos 11 e 3vezes o pontos por
. elemento indicado 2 Faz Mal
pontos, depois troca aluno
. com um (x)
de parceiro 3 Faz Bem
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Badminton Ginastica de solo Minitrampolim Plinto
Grupo Rolamento
- Basquetebol
2 Deslocacédo | Posicéo a Pino | Extenséo | Carpa .1/2 Engrupado EnNtre Eixo .
pirueta Maos
retaguarda
N°30 X NE S3 X X X
N° 18 NI S3 X X X
N° 15 X NE S3 X X X
N° 1 X X NIS2 | X X X X X
N° 11 X X NIS3 | X X X X
N° 3 NI S2 X X X
Ne 22 NE S3 X X X
N°5 X NE S2 X X X
Realizar 10 Cada al i Jogo das rececgdes: apos cada salto aguentar 3
transposicoes de aleEl LI et az! segundos na posicdo de rececdo Anotar
A pelo menos 3 vezes
rede, depois, sistema A sequéncia e 3 1 NZo F pontos. Pelo
vencedor vencido. q a0 maz menos 4
Jogo até aos 11 VEzES 0 elemento pontos por
X indicado com um 2 Faz Mal
pontos, depois troca ) aluno
de parceiro 3 Faz Bem
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Grupo Badminton Ginéstica de solo Minitrampolim Plinto
< .~ | Rolamento a | . B 1/2 Entre- | _. Basquetebol
3 Deslocacédo | Posicao Pino | Extenséo | Carpa | _. Engrupado ~ Eixo
retaguarda pirueta Méos
N°13 X NE S3 X X X X
N°19 NI S2 X X
Ne 2 NE S3 X X X
N°26 X NE S1 X X X
N°16 X NES2 X X X X
N°28 X NE S3 X X X X
N°4 X NI S2 | X X X X X
Realizar 10 _ Jogo das rececgdes: apos cada salto aguentar 3
transposicoes de Cada aluno realiza segundos na posicao de rececado Anotar
i pelo menos 3 vezes
rede, depois, sistema 4 sequéncia e 3 1 Nao F pontos. Pelo
vencedor vencido. q do Faz menos 4
. vezes o elemento
Jogo ate aos 11 e g pontos por
pontos, depois troca x) 2 Faz Mal aluno
de parceiro 3 Faz Bem
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Badminton Ginastica de solo Minitrampolim Plinto
Grupo Rolarpento Basquetebol
4 a 1/2 Entre-
Deslocacdo | Posicdo | retaguarda | Pino | Extensdo | Carpa | pirueta | Engrupado | M&os | Eixo
No27 NE S3 X X
X NE
(o]
N°6 Ss1 X X
N°21 X NI S3 X X X X
N°10 NE S1 X X X X X X
N°17 X NIS2 | X X X X X X X
N°23 NE S1 | X X X
Realizar 10 Cada aluno Jogo das rececdes: ap0s cada salto aguentar 3
transposicoes de rede, realiza pelo segundos na posic&o de recegéo Anotar
depois, sistema menos 3 vezes a pontos. Pelo
vencedor vencido. sequénciae 3 1 N&o Faz menos 4
Jogo até aos 11 vezes o elemento pontos por
pontos, depois troca | indicado com um Faz Mal aluno
de parceiro (x) Faz Bem
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Apéndice7 - Ficha de Registo Biografico (Educacao Fisica)
Ficha de Registo Biografico
Ano Letivo 2020/2021 — Externato Marista de Lisboa

Educacéo Fisica 10° ano

Nome completo:

Data de nascimento: [

E-mail:

Escola frequentada no ano letivo anterior:

Tens algum problema de salde que te impeca a realizacdo de atividade fisica (Alergias; Les6es

mais graves ou frequentes; Problemas respiratérios; Diabetes;...)?

Qual a nota que tiveste em Educacdao Fisica no ano anterior?

Qual o teu gosto pela Educacao Fisica (EF)? (1- gosto muito pouco; 2- gosto pouco; 3- gosto

razoavelmente; 4- gosto; 5- gosto muito)

1 2 3 4 5

Com base na tua experiéncia pessoal, o que mudavas na lecionagéo da EF?

Em EF qual é a modalidade que mais gostas:

Em EF qual é a modalidade que menos gostas:

Em EF qual é a modalidade com mais dificuldades:

Em EF qual é a modalidade com menos dificuldades:

Numa escala de 1 a 5 (1- gosto muito pouco; 2- gosto pouco; 3- gosto razoavelmente; 4- gosto;

5- gosto muito), qual o teu gosto por:

1 2 3 4 5
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Danca

Ginéastica

Futsal

Voleibol

Atletismo

Badminton

Ténis de Mesa

Natacéo

Participas em alguma equipa da Associacdo Desportiva Marista?

Sim Nao

Se sim em qual?

Que nucleo(s) gostavas que existissem na Associacdo Desportiva Marista?

Praticas desporto fora da escola?

Sim Nao

Se sim, federado ou néo federado?

Federado Nao Federado

Modalidade

Instituicdo/Clube

Anos de Préatica

N° de treinos semanais

N° de horas por treino

Se néo, quais as razbes?

Gostarias de praticar alguma modalidade? Se sim, qual?
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Os teus pais praticam ou praticaram alguma modalidade desportiva? Se sim qual/quais?

Apéndice 8 — Ficha de Registo Biografico (Dire¢cdo de Turma)
Ficha de Registo Biografico
Ano Letivo 2020/2021 — Externato Marista de Lisboa

Direcédo de Turma 10° ano

Nome completo:

Tens internet em casa?

Sim Nao

Quantas pessoas moram contigo?

Consegues criar sessdes de estudo em casa onde te sintas confortavel e focado no mesmo?

Sim Nao

Se néo porqué?

Qual é a tua disciplina favorita e porqué?

Qual é a disciplina que menos gostas e porqué?

Consideras te uma pessoa sedentéria? Porqué?

Como ocupas os teus tempos livres?

Exercicio Fisico
Ler
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Videojogos

Passear

Conviver com amigos ou familiares
Cinema

Tecnologias

Televiséo

Outros (quais?) |
Em média, quantas horas por dia estas em contacto com um aparelho eletrénico? (Telemovel;

Tablet; Televisdo; Computador, ...)

Como é que te deslocas para o Externato?

A pé

De transporte publico

De transporte privado

De bicicleta

Outros (quais?) |

Com que regularidade bebes agua durante o dia?

1 copo de agua

2 a 4 copos de agua

Mais de 1,5L de 4gua

Quantas refeicdes fazes ao longo do dia?

2 (Almocgo e Jantar)

3 (Pequeno Almoco, Almocgo e Jantar)

4 (Pequeno Almoco, Almogo, Lanche e Jantar)

4 (Pequeno Almoco, Lanche, Almoco e Jantar)

4 (Pequeno Almoco, Almogo, Jantar e Ceia)

5 (Pequeno Almoco, Lanche, Almogo, Lanche e Jantar)

6 (Pequeno Almoco, Lanche, Almocgo, Lanche, Jantar e Ceia)
O que comes ao pequeno almogo?

Levas lanche para o Externato? Se sim, o qué?

Almocas no Externato? Se ndo, onde?

Achas que a tua alimentacao é variada e equilibrada com base na roda dos alimentos?

Xl
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Em média quantas horas dormes por dia?

Apéndice 9 — Desportos Praticados

Desportos praticados
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Apéndice 10 — Desportos com mais dificuldade (com base na ficha
autobiografica)

Desportos com mais dificuldade
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Apéndice 11 — Objetivos gerais e especificos da EF

Objetivos Gerais
Alunos

e Potenciar o desenvolvimento harmonioso e multilateral dos alunos.

e AEF é uma atividade eclética com curriculo proprio. E uma disciplina inclusiva e com
diferenciacdo pedagogica, ou seja, adequa-se as necessidades individuais dos
alunos. Promove estilos de vida saudaveis, como a importancia de uma pratica regular
para a nossa saude, bem como valores éticos e morais (Bom, 1992; Simdes & Lopes,
2014).

e Promover aos alunos oportunidades de ensino-aprendizagem, através das areas de
intervencdo da disciplina de EF, que sado elas as atividades fisicas; a aptidao fisica;
0s conhecimentos; e as atitudes e valores.

o Relacionamento dos alunos, relagdes interpessoais.

Professor
e Aplicagdo do método AGIC (avaliacdo; gestdo, instrucdo e clima) para aferir um

ensino eficaz.
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o Desenvolver capacidades de ajuda para alunos, cujo peso ou tamanho seja, superior
ao meu.

o Aperfeicoamento das matérias que tenho mais dificuldade.

Objetivos Especificos
Alunos
e Melhorar em matérias prioritarias (alcancgar o nivel de introdugéo ou parte do
mesmo).
e Evoluir nas restantes matérias (alcancar os niveis seguintes, ou melhorar dentro dos
mesmos).
e Atingir a zona saudavel com todos os alunos.
e Todos os alunos com nota superior a 13 na area dos conhecimentos.
Professor
e Promover aulas estimulantes e motivadoras, quer para cultivar o gosto pela pratica,
guer para aumentar as interagdes positivas entre os alunos.
e Melhorar ao nivel das ajudas, principalmente na ginastica de aparelhos.
e Melhorar os ciclos de ensino.
¢ Melhorar os feedbacks, ndo o conteddo dos mesmos mas, a sua frequéncia.
e Aperfeigoar conteldos como jogos desportivos coletivos e ginastica de aparelhos

(boque).

Apéndice 12 — Método SMART

A abreviatura SMART traduz-se nos seguintes objetivos:

S — Especificos: ao definir um objetivo, ndo se deve deixar espago a interpretacdes
duvidosas. Quanto mais detalhado for o objetivo, melhor serd sua compreenséo e
maiores as suas chances de ser atingido (Mannion, & Keepence, 1995).

M — Mensuravel: qualquer objetivo que ndo possa ser transformado claramente em um
namero permite a manipulacdo e interpretacdo para que 0s interessados o
considerem atingido ou ndo (Mannion, & Keepence, 1995).

A — Atingivel: € importante lancar um desafio, mas o mesmo deve ser sempre possivel

de alcangar (Mannion, & Keepence, 1995).
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R — Realista: o objetivo pode ser alcancavel, mas por vezes essa nao € a realidade
para algumas pessoas, devemos ter isso sempre em consideracdo (Mannion, &
Keepence, 1995).

T—- Em Tempo: esta caracteristica pode confundir-se com a especificidade do
objetivo. Significa que o inicio e o fim do objetivo devem ser bem definidos. Este
periodo de tempo n&o deve ser curto, ao ponto de tornar o objetivo impossivel de
alcangar, nem longo, para que nao haja uma disperséo da iniciativa com o tempo
(Mannion, & Keepence, 1995).

Apéndice 13 — Planeamento por etapas
Periodos 1° Periodo 2° Periodo 3° Periodo
15 Set. A -
Datas 17 Dez. 4 Jan. a 26 Mar. 1 Abr. a (por definir)
Etapas Datas UD's Espacgos
Sala: 2
12 UD: 15 Set. a 1 Out _
Prognéstico 1259583ta 22 UD: 6 Out. a 22 Out. :E”)t(fé'r?(;r g
’ 32 UD: 26 Out. a 30 Out. SO
Piscina: 3
12 UD: 23 UD: 32 UD:
a .
L 3 Nov. a 1 UD_‘ 3 Nov. a 19 Nov. Interior: 2 Interior: 2 Interior: 2
Prioridades 22UD: 24 Nov. a 17 Dez. . . .
14 Jan ) Exterior: 3 Exterior: 3 Exterior: 1
32 UD: 5 Jan. a 14 Jan. o S o
Piscina: 1 Piscina: 1 Piscina: 1
12UD: 19 Jan. a 11 Fev. | 12 UD: 32 UD:
~ 19 Jan.a | 22UD: 26 Jan. a 20 Abr. | Interior: 1 22 UD: Interior: 2
Progressao 27 Mai. (Ensino & Distancia) | Exterior: 5 | Casa Exterior: 4
32 UD: 11 Mai. a 27 Mai. | Piscina: 2 Piscina: 2
12 UD:
a . H .
Produto 1Jun.al7 | 12 UD: 1Jun. a 17 Jun. Intenc_)r.lz
Jun. Exterior: 3
Piscina: 1
XVI
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Apéndice 14 — Calendarizacfes por etapas de EF

Calendarizacédo da 12 Etapa — Progndstico

Setembro 2020

Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado

Conhecer alunos -
Fichas
autobiograficas

Rotinas + Condicao Fisica

Outubro 2020

Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado

Rotinas +
Condicéo Fisica

Avaliacdo Inicial - Atividades
Fisicas + Condigéao Fisica

Avaliacao Inicial - Atividades Fisicas + Condi¢cdo

Fisica
18 19 20 21 22 23 24
Avaliacdo Inicial - Atividades Fisicas + Condi¢c&o
Fisica
25 26 27 28 29 30 31
Legenda:
12UD
22 UD
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Calendarizacéo da 22 Etapa - Prioridades

Novembro 2020 Dezembro 2020

Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado

Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado

1
F

6 7 8
I -
13 14 15
L

A

| Ano Novo | Novo

Janeiro 2021

Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
Bill 1 2
Véspera de
Ano Novo

22 Etapa 32 Etapa
Legenda: Legenda:
12UD 12UD
22UD
323 UD

Pausa letiva importa pelo Estado
1 2 3 4 5 6
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Calendarizacéo da 32 Etapa - Progressao

Janeiro 2021 0 20
Domingo Segunda Terca Quarta Quinta  Sexta Sabado |20 ;’1 U e erca | Quarta . Quinta CALAMILAU UL
31 :
Véspera de Pausa letiva importa pelo Estado
Ano Novo 8 9 0
Inicio - -
o Introducéo dos Trabalhos de Grupo e
Ensino & . 7
oA Condigéo Fisica
4 9) 8 9 0
Elaborag&o do
trabalho e CF

Pausa letiva importa pelo Estado
2 3 4

5
-
N
w
IS
Ul
o

Margo 2021

Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
2 8 4 5

Abril 2021

Domingo Segunda Ter¢a Quarta Quinta Sexta Sabado

12

Pascoa -

11 12 13 14 15 16

18 19

Pais

25 26

6
]
L
13
]
L
20
]
]
27

Legenda: Legenda: Legenda:
12UD 12UD 12UD

23 UD 23 UD

32a UD
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Apéndice 15 — Unidade didatica da 12 etapa - Prognostico

Caracteristicas do Plano

12 Etapa: Progndstico

1° Periodo 12 Unidade Didatica

Aulade 1l a6 Data de 15 de Setembro a 1 de Outubro
Hora: 10:00 - 11:30 Duragéo: 90 minutos

Espaco: Exterior; Interior A/B; Piscina N° de alunos previstos: 29

Turma: 10°1B

Plano da Unidade Didatica

Etapa Progressao
Unidade Didética 12UD
Aulas | 15/09 | 17/09 | 22/09 | 24/09 | 29/09 | 01/10

Espacos | Sala Int. Ext.A) Int. Pisc. | Ext.B)

Basquetebol X X
Futebol X X X X
Voleibol
Ginastica de
Solo
Ginastica de
Aparelhos
Badminton X X
Ténis de Mesa X X
Salto em
Altura

Salto em
Comprimento
Langamento
do Peso
Corrida de
Velocidade
Corrida de
Estafetas
Corrida de
Barreiras
Natacdo X
Danca X X X
Condicgéo
Fisica

Jogos

Matérias
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Objetivos comportamentais/ Componentes
Criticas
Ginéstica de Aparelhos: Alunos partem a vez.
Carrossel.

Grupos

Organizagéo Avaliacéo

Todos Minitrampolim: Carpa de pernas unidas; pirueta;
Progressao para ¥ mortal: peixinho.
Plinto longitudinal: salto ao eixo e entre méos
Observagdes:

Ginastica de Solo: 1 ou 2 alunos por colchao

Sequéncia com fluidez na execucdo dos
elementos bem como na ligagdo dos mesmos:

SI.1: Avido; Cambalhota a Frente Engrupada;
Meia Pirueta; Cambalhota Atras Engrupada;

Flexibilidade P P
Sl.2: SIl.1 + Cambalhota Atras Encarpada de

Pernas Afastadas k
S1.3: SI.2 + Pino Cambalhota OU Pino de Cabeca. -
SE.1: Avido — Pirueta — Roda — Cambalhota Atras
Encarpada de Pernas Juntas — Flexibilidade —
Roda + Roda

SE.2: SE.1 + Cambalhota Saltada — Cambalhota a
Frente de Pernas Afastadas

SE.3: SE.2 + Pino Cambalhota

Observagdes:

Todos

Basquetebol

4 Jogo 2x1, sem drible.
Muitas situacdes de finalizagdo; Decisbes de
guando passar e quando finalizar; Desmarca-se,
Recebe e enquadra; Defesa entre atacantes e o

XXI
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cesto; Defesa sombra a 3 m de distancia; Defesa
apenas pode intercetar a bola.

Jogo 3x2.
Muitas situacGes de finalizacdo; Desmarcacao;
defesa entre o adversario e o cesto.

Exercicio Analitico de Langcamento na Passada.
Partem 2 alunos, 1 a driblar outro vai como defesa,
mantendo distancia do colega, o aluno que dribla
agarra a bola e realizam os apoios para o
lancamento na passada, 0 aluno que acompanha
vai ao ressalto e continua a realizar 0 mesmo
exercicio (trocam de fungdo sempre que ha
lancamento).

Observagdes:

Todos

30, 3,5

Futsal

Situacdo Analitica:

Jogo da Rabia: dois toques (Rececéo e passe)
Controlo de bola, para trabalharmos a dissociacao
motora. Trabalho de rece¢cdo com a planta do pé
para um maior controlo.

Situacdo de Jogo:

2x1+GR

Os atacantes saem das laterais no meio campo.
Apoés a saida dos mesmos, estes decidem para
qual baliza querem atacar através da vantagem
posicional sobre a defesa. ApOs remate ou
intercecao do defesa, o0 jogo para e inicia se para
o lado contrario.

Trabalho de desmarcacdao.

N&o ha progresséo do aluno com bola.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.
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Os alunos que estavam a defender passam a
atacar mais o jogador que rematou ou cujo passe
foi intercetado, caso exista algum aluno em espera
€ esse aluno que segue a atacar.

3x1
Demarcacao a distancia de passe.
Enquadramento ofensivo. Remata, passa a bola,
na direcéo da baliza. Atitude defensiva a distancia
de seguranca.
Muitas tomadas de decisdo (se ataca, passa ou
finaliza).
Trabalho de rececéo e passe.

Observagdes:

Voleibol

Jogo 2+2 e 1+1

Ao sinal do professor os dois jogadores mais
proximos do campo do 1+1, trocam com 0S
colegas.

Serve por baixo colocado.

Realizar 6 transicdes com pelo menos dois toques
por equipa.

Passes em toque de dedos.

Coopera com 0s companheiros.

Tentar manter a bola no ar.

Deslocacao para o ponto de queda da bola.
Observagoes:

Todos

Badminton

1+1: 10 transposicoes.
Todos 1x1 até aos 11 pontos e troca de parceiro (sistema
vencedores/ vencidos). Servico curto e comprido,
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dando continuidade ao movimento do braco ap6s
o batimento;
Seleciona e realiza corretamente o Clear: bate o
volante hum movimento continuo, por cima da
cabeca. Deslocamento constante.

Observacdes:

Ténis de Mesa

5 servigos de cada aluno.

Jogo de cooperacdo 1+1.

Perceber como se inicia o jogo.

Realiza pega classica.

Bola muito tempo em jogo com trajetérias baixas.
Véem-se batimentos de direita e de reveés.
Regressa a posicao inicial ap6s batimento.
Observacgdes:

Todos

Lancamento do peso

Todos Roda e avanca a bacia do lado do peso;

=

—

Cotovelo afastado do tronco; L7 N o h K

==

S
==

Empurra o engenho para frente e para cima;
Extenséo total dos segmentos e flexdo da méo;

Eal S

(@)}

Observagdes:

Danca — Merengue

Line dance

e Passos no lugar e progredindo a frente e atras;

¢ Mambo;

Todos e Passos laterais a direita alternados com juncao

de apoios;

e Volta a direita;
Passos cruzados pela frente ou por trés;

e \olta a esquerda;
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e Mambo “saltado”
e Passos a frente e atras;

e VeA
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Apéndice 16 — Desenvolvimento motor

O desenvolvimento motor sdo mudancas do comportamento motor ao longo da vida e
0s processos que lhes séo subjacentes e dos fatores que afetam essas mudancas (Neto, 2004).

O desenvolvimento motor consiste na compreensdo de alteracdes progressivas do
controlo motor através da maturacdo e experiéncia ao longo da vida (Neto, 2004).

Por ser uma experiéncia ao longo da vida, com o pouco tempo que tive com os alunos,
procurei que todas as aulas de EF tivessem presente um pouco de trabalho das capacidades
fisicas, para que existisse entdo uma consisténcia e continuidade deste processo de
desenvolvimento.

O desenvolvimento destas pressupbe a permanente rutura dos equilibrios existenciais,
mediante a estimulag&o (Proencga, 1992), como referi anteriormente, no final de todas as aulas,
os alunos realizavam trabalho de condicao fisica, com a finalidade ndo s6 de prepara-los para
futuras avaliagbes, mas porque nos ultimos 6 meses os alunos levaram uma vida muito mais
sedentéria do que aquela que tinham anteriormente a pandemia.

Segundo Neto (2004), o sucesso de um bom desenvolvimento motor nas crian¢as nédo
€ um problema exclusivo do trabalho dos profissionais de Educagéo Fisica e Desporto, o
problema é mais global e implica uma resposta adequada de politicas para a infancia, que sejam
realistas e, capazes de ultrapassar as barreiras sociais atualmente existentes (perspetiva socio
critica). Podemos verificar esta preocupa¢édo no EML, uma vez que as aulas de EF surgem logo
na pré-escolar, contudo, face ao desenvolvimento dos jovens, ao escasso numero de aulas
semanais de EF com o avancar dos anos e, por vezes, a falta de motivacdo dos mesmos, este
desenvolvimento motor fica aquém do esperado.

Segundo Liontiev (1978), no artigo “O homem e a cultura” (pp. 261-284); o homem
adapta-se e modifica-se em funcao do desenvolvimento das suas necessidades. Posto isto, €
facil concluir que o homem quando nasce adapta-se aquilo que vivencia e reage perante essa
situacdo. Com isto, quanto maior o nimero de situacdes e quanto mais diversificadas forem para
os alunos, maior sera a capacidade de adaptacéo e tomadas de decisédo por parte dos mesmos.

A pratica de atividades motoras tem um efeito evidente no desenvolvimento fisico
(6sseo, muscular, cardio-muscular e controlo da obesidade); no desenvolvimento de habilidades
nao-locomotoras (posturais), locomotoras (transporte do corpo) e manipulativas (controlo e
transporte de objetos); no desenvolvimento percetivo-motor (imagem corporal, direccionalidade,
afinamento percetivo e estruturacdo espacial e temporal); no desenvolvimento do autoconceito
(fisico, académico, estima pessoal) e no desenvolvimento psicossocial, estético e moral,

referente a melhoria do ajustamento social e da estabilidade emocional (Neto, 2004).

XXVI
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.



Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

Apéndice 17 — Sugestédo de avaliagdo de Jogos Desportivos Coletivos

L. Niveis
Materla ~ . o . . s .
Introducéo Critérios e Indicadores Elementar Critérios e Indicadores
Sempre que perde a posse da bola assume
atitude defensiva (Defesa sombra - Tenta
Com a sua equipa em posse intercetar a_bola, colocando-se sempre entre a
da bola: bpla e a~ballza) e desloca-se, aco_m~panhando a
Desmarca-se oferecendo linha c!rcuIaA(;ao e el mantendo_ avisao
de passe. simultanea da bolz_:lle do rrlowmentp do jogador
AxA Com boa pega de bola, Sla isl‘.;:cgzns)ponsabllldade (“marcacao de
(ElRFEEIR) CUMENID O e, (el 2l In?cia (o} cor;tra-ata ue qunado recupera a posse
em campo passe a um jogador em de bola: queq P P
reduzido, com posicdo mais ofensiva ou ) . .
: . Desmarca-se rapidamente, oferecendo linhas
aproximadamente | finaliza. de passe ofensivas
25m X 14m, Finaliza em remate em salto, Paspsa aum jo ado.r em posicao mais ofensiva
S22 CO se recebe a bola, junto da ermitindo alfir?aliza ao gm vganta em numeérica
aproximadamente | area, em condicdes P L &ao em 9 X
P 4x4 ou posicional, quando nao € possivel existe
Lgam e elilime | EemEes (GR+3x3+GR) circulacdo de bola até surgir essa oportunidade
dicel e (bellze gy | SIEMne GUe PRTEe & pRSse 6 em campo Finalizg se recebe a bolagem condip(”)es .
Andebol 5m, utilizando bola assume atitude defensiva P ' ¢

uma bola “afavel”
n.° 0, sem drible,
sem situacdes de
1x1, os defesas
s6 podem
recuperar a
posse de bola se
intercetarem
passes e a
defesa sombra.

(Defesa sombra - Tenta
intercetar a bola, colocando-
se sempre entre a bola e a
baliza).

Como guarda-redes:
Enquadra-se com a bola, sem
perder a nogéo da sua
posicao relativa a baliza,
procurando impedir o golo.
Inicia o contra ataque, se
recupera a posse da bola,
passando a um jogador
desmarcado.

reduzido, com
aproximadamente
32m x 18m

favoraveis, em remate em salto.

Desmarca-se em amplitude e profundidade,
procurando criar linhas de passe mais ofensivas
ou de apoio ao jogador com bola, garantindo a
compensagao ofensiva (“trapézio ofensivo ).
Como guarda-redes:

Enguadra-se constantemente com a bola, sem
perder a nogdo da sua posicéao relativa a baliza,
procurando impedir o golo.

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).

Colabora com os colegas na defesa, avisando-
os dos movimentos da bola e dos adversarios.
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E em situagbes
de superioridade
numeérica
expressiva (3x1),
com a utilizacéo
de jokers ou
apoios.

1x0

Deve-se observar:

3x1: Passe e rececdo em
corrida; Rececéo-remate em
salto; Drible-remate em salto;
Acompanhamento do jogador
com e sem bola; Intercecao.
Com boa pega de bola, opta
por passe, armando o braco,
um jogador em posi¢do mais
ofensiva ou por drible em
progresséo para finalizar em
remate em salto.

QD

1x0: Trabalho de correcéo de
pegas. Trabalho de drible:
mudancas de méo ou de
direcdo. Possibilidade de
fintas variadas a obstaculos.

E em situacées
de superioridade
numeérica
expressiva (3x1,
4x2), com a
utilizacdo de
jokers ou apoios.

E situacOes
analiticas de 1x1
ou 1x0, para
promover fintas e
dribles de
progressao.

Deve-se observar:

3x1; 4x2: Remates em suspensao, remates em
apoio, fintas, mudancas de direcao,
deslocamentos ofensivos, acompanhamento do
jogador com e sem bola; interce¢éo; posicao
base defensiva, colocagcéo defensiva,
deslocamentos defensivos, e marcacdo de
vigilancia.

Desmarca-se através de fintas e mudancas de
direcdo (Jogo sem bola).

Passe a um jogador em posi¢cdo mais ofensiva
ou por drible em progresséao para permitir a
finalizacdo em vantagem numérica ou
posicional.

Finaliza, se recebe a bola em condic6es
favoraveis, em remate em salto, utilizando fintas
e mudancas de direcdo, consoante a oposicao,
para desenquadrar o seu adversério direto (ou
obstaculo)

Ultrapassa o seu adversario direto (1x1 -
Defesa sombra ou 1x0), utilizando fintas e
mudancas de direcéo, pela esquerda e pela
direita (exploracédo horizontal) ou por cima ou
por baixo (exploracédo vertical):

- em drible ou aproveitando a regra dos apoios,
para finalizar;

- ap0s passe, para se desmarcar.

- rematar em suspenséao ou apoiado.

1x0: Trabalho de correcdo de pegas. Trabalho
de drible: mudancas de méo ou de direc¢éo.
Possibilidade de fintas variadas a obstéculos.

XXVIII

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.




Basquetebol

Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

3x3 em meio
campo

Sem drible

SO hé4 intercecao
de passes.
Defesa sombra a
3m.

Recebe a bola com as duas
maos e assume uma posicao
facial ao cesto (enquadra-se
ofensivamente) tentando ver o
conjunto da movimentacao
dos jogadores e de acordo
com a sua posicao:

— Lanca na passada ou
parado de curta distancia, se
tem situacao de lancamento.
-Passa com seguranca a um
companheiro desmarcado de
preferéncia em posi¢cdo mais
ofensiva.

— Desmarca-se
oportunamente, criando linhas
de passe ofensivas (abrir a
frente da linha da bola)
mantendo uma ocupacao
equilibrada do espaco.

— Quando a sua equipa perde
a posse da bola, assume de
imediato uma atitude
defensiva, colocando-se entre
este e o cesto (defesa
sombra).

- Participa no ressalto
defensivo, sempre que ha
lancamento, tentando
recuperar a posse da bola.

3x3 em campo
inteiro, com drible
no meio campo
defensivo

Deve-se observar:

Drible no meio campo defensivo para conducao
de bola no corredor central (utilizando, se
necessario, fintas e mudancas de diregdo e ou
de méo).

Recuperacao de posse da bola, em situacéo de
transicao defesa-ataque:

- Desmarca-se oportunamente, para oferecer
uma linha de primeiro passe ao jogador com
bola e, se esta nao |he for passada, corta para
0 cesto.

- Quando esta em posi¢ao de linha de segundo
passe e o colega da primeira linha cortou para o
cesto (ou na sua direcao), oferece linha de
primeiro passe ao portador da bola.

- Durante a progresséo para o cesto, seleciona
a acdo mais ofensiva:

- Passa a um companheiro que |lhe garante
linha de passe ofensiva;

Em posse de bola enquadra-se em atitude
ofensiva bésica, optando pela acdo mais
ofensiva:

- Lanca, se tem ou consegue situacdo de
lancamento, utilizando o lancamento na
passada ou de curta distancia de acordo com a
acao do defesa.

- Passa e corta na direcédo do cesto e, caso
nao receba, repbe o equilibrio ofensivo.

- Participa no ressalto defensivo, reagindo ao
lancamento.

Situagéo de 2x1;
1x0 (Cesto ou
ultrapassar um
obstéaculo)

Deve-se observar:

2x1: Rececao, passe (de
peito e picado), paragens e
rotacbes sobre um apoio,
langcamento na passada e
parado e drible de progresséao.
Recebe a bola com as duas
MAaos e assume uma posicao
facial ao cesto (enquadra-se

Situagéo: 1x0;
2x1

Deve-se observar:

2x1: Rececdo - enquadramento, drible de
progressédo com mudancas de dire¢do pela
frente, drible de protecéo, passe e corte,
ressalto, posi¢cédo defensiva basica e
enquadramento defensivo.

Libertacdo do defensor (Defesa sombra),
utilizando fintas e drible, para finalizar ou, na
impossibilidade de o fazer, passar a bola com
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ofensivamente) tentando ver o seguranca a um companheiro.

conjunto da movimentagao

dos jogadores e de acordo 1x0: Drible seguido de langcamento na passada.
com a sua posi¢éo: Trabalho de mudanga de méo e direcdo no
Lanca na passada ou parado drible. Possibilidade de fintas variadas a

de curta distancia, se tem obstaculos.

situagéo de langamento.
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.

Passa com seguranca a um
companheiro desmarcado de
preferéncia em posi¢cdo mais
ofensiva.

1x0: Drible seguido de
lancamento na passada.
Trabalho de mudanca de méo
e direcdo no drible.
Possibilidade de fintas
variadas a obstaculos.
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3x3
(GR+2x2+GR)
em meio campo
Sem conducéo
de bola

SO héa intercecao
de passes.
Defesa sombra a
3m.

Recebe a bola, controlando-a
e enquadra-se ofensivamente,
optando conforme a leitura da
situacgéo:

Remata, se tem a baliza ao
seu alcance.

Passa a um companheiro em
desmarcacéo para a baliza,
ou em apoio, combinando o
passe a sua prépria
desmarcacéo.

Desmarca-se utilizando fintas
e mudancas de direcéo, para
oferecer linhas de passe na
direcé@o da baliza e ou de
apoio (profundidade do
ataque).

Sempre que perde a posse da
bola (defesa), marca o seu
atacante, procurando dificultar
a acéo ofensiva (defesa
sombra).

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

3x3
(GR+2x2+GR)
em campo inteiro
Sem conducéo
de bola

SO ha intercecao
de passes.
Defesa sombra a
3m.

Deve-se observar:

Apbs recuperacao de posse de bola:

Remata, se conseguir posicao vantajosa.
Passa a um companheiro em desmarcacao
para a baliza ou em apoio, utilizando, conforme
a situacao, passes rasteiros.

Devolve a bola, colocando-a a frente do recetor
(continuidade da acéo ofensiva), se a recebeu
de um companheiro préximo que, entretanto,
abriu linha de passe.

Desmarca-se, para oferecer linha de passe
para penetragdo ou remate ou linha de passe
de apoio, procurando criar situacdes de
superioridade numérica favoraveis a
continuacao das acdes ofensivas da sua equipa
(largura e a profundidade do ataque).

Sempre que perde a posse da bola, reage-se
de imediato procurando impedir a construgdo
das ac¢0Ges ofensivas, realizando:

Colabora com um companheiro criando
situacdes de superioridade numérica defensiva
(defesa sombra) sobre o portador da bola.
Fecha as linhas de passe mais ofensivas
impedindo a rececéo da bola (intercecdo de
passe).

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

Situagéo de 3x1;
1x0

Deve-se observar:

3x1: Rececdo de bola;
Remate; Conducéo de bola;
Drible; Finta; Passe;
Desmarcagéo; Marcacao.
Recebe a bola, controlando-a
e enquadra-se ofensivamente,
simula e/ou finta, se
necessario, para se libertar da
marcacao, optando conforme
a leitura da situacéo:

Situagéo de 3x1;
1x0

Deve-se observar:

3x1: Rececéo e controlo da bola; Remate;
Conducdo da bola; Drible; Passe; Finta;
Desmarcacdo; Marcacao; Pressao; Interce¢ao;
Desarme.

Finta ou driblar para finalizar. Remata, se
conseguir posicao vantajosa.

1x0: Controlo e conducéo de bola: contornando
cones, contornando o campo, reforgcando a
rececao e conducao de bola com o pé longe.
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Conduz a bola, de preferéncia
em progressao ou penetracao
para rematar ou passar.

1x0: Controlo e conducéo de
bola: contornando cones,
contornando o campo,
reforcando a rececéo e
conducéao de bola com o pé
longe.

Toques para dissociacéo
motora dos membros
inferiores.

Possibilidade de fintas
variadas a obstaculos.

Toques para dissociagcdo motora dos membros
inferiores. Possibilidade de fintas variadas a
obstaculos.

Voleibol

1+1; 1x1; 2+2 em
campo reduzido
com a rede
aproximadamente
a 2 m de altura.

Deve-se observar:

1+1 e 1x1:
cooperagao/competicdo com
0S companheiros para manter
a bola no ar, utilizando,
consoante a trajetéria da bola,
0 passe e a manchete, com
coordenacao global e
posicionando-se correta e
oportunamente, colocando a
bola em trajetoria
descendente sobre o colega.

2+2: toques com as duas
mAaos por cima e ou
manchete, para manter a bola
no ar, com um numero
condicionado de toques
sucessivos de cada lado.

- Serve por baixo, a uma
distancia de 3m a 4,5 m da
rede, colocando a bola,
conforme a indicagéo prévia,
na metade esquerda ou direita

Situagéo de jogo
4 x 4 em campo
reduzido (12 m x
6 m), com a rede
aproximadamente
a 2,20 mde
altura.

Deve-se observar:

Passe alto de frente, Manchete, servi¢o por
baixo, Servigo por cima, Remate em apoio, e,
em situacao de exercicio, Passe alto de costas
e Remate com salto.

Serve por baixo ou por cima (tipo ténis),
colocando a bola numa zona de dificil rececéo
ou em profundidade.

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
de forma a dar continuidade as ac¢des da sua
equipa.

Na sequéncia da recec¢ao do servico, posiciona-
se correta e oportunamente para passar a bola
a um companheiro em condi¢des de este dar
continuidade as ac¢des ofensivas (segundo
toque), ou receber/ enviar a bola, em passe
colocado ou remate (em apoio), para 0 campo
contrario (se tem condi¢gfes vantajosas).

Ao passe (segundo toque) de um companheiro,
posiciona-se para finalizar o ataque,
executando com oportunidade e corre¢do um
passe colocado (para um espago vazio, em
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Apéndice 18 — Avaliagcdo com base no Protocolo de Avaliagao Inicial

Matérias Situacao
Jogo de cooperacdo 2+2 com servigco por baixo (rede a 2 metros, campo reduzido
Voleibol
6x3 metros)
Futsal Jogo 4x4 (Gr+3x3+Gr) em espago amplo
Basquetebol Jogo 3x3 com duas tabelas (campo reduzido £20x20 metros)
Badminton Jogo de cooperacao 1+1, com rede com servi¢co cooperante.

Ténis de Mesa

Jogo de cooperacéo 1+1.

Corrida de estafetas em linha reta.
Corrida de 35 metros com 4 barreiras horizontais de 1 metro, a distancias variadas
na situagédo I. Situagéo E, distancias continuas.

Salto em comprimento com técnica de voo na passada com corrida de balanco,

Atletismo chamada, voo e recec¢éo.
Salto em Altura em técnica de tesoura com corrida de balan¢o, chamada, voo e
gueda. Situacao E, fosbury flop.
Lancamento do Peso (peso de 3/4Kg) — Lancamento de lado e sem balanco.
Natacao Em situacéo de exercicio, os alunos realizam 25 metros Crol ou Costas.

Ginastica de
Solo

O Aluno realiza um percurso gimnico com os seguintes elementos: Avido; Pino de
bracos com apoio de um companheiro seguido de rolamento a frente engrupado;
Rolamento a retaguarda encarpado com as pernas afastadas; Sapo ou Ponte.

Ginastica de
Aparelhos

Salto de eixo no Boque; Carpa de pernas afastadas no Minitrampolim (saida

ventral).

Danca

Danca Rumba Quadrada em situacéo de line dance.

Aptidao Fisica

Bateria de testes do FitEscola:

Impuls&o horizontal- Atingir a méxima distancia num salto em comprimento a pés
juntos. Este teste tem como objetivo avaliar a for¢a explosiva dos membros
inferiores.

Flexibilidade de ombros - Tocar as pontas dos dedos de ambas as maos por tras
das costas.

Senta alcanca - Sentado, com um dos membros inferiores em extenséo, o aluno
deverd alcancar a maxima distancia possivel com os membros superiores em
extenséo.

Extensf6es de Bracos - Completar o maior nimero possivel de extensdes de

bracos, ao ritmo dos sinais sonoros emitidos pelo CD do programa FitEscola
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Abdominais - Fazer o maior nimero de abdominais, ao ritmo de 20 repeticdes por
minuto, controlados pelos sinais sonoros do CD do programa FitEscola.
VaiVém - Corrida progressiva na largura do pavilhao (20 metros), para um lado e

para o outro, com Vvarios niveis de intensidade orientados por musica.

Conhecimentos

Para a area dos conheciementos nao existiu um momento formal de avaliagao
inicial, através do decorrer das aulas, e das perguntas realizadas durante as
mesmas os alunos foram assim sendo avaliados e ndo através de uma ficha de

avaliacdo.

Boque

Plinto

Minitrampolim
Gindstica de aparelhos
Ginastica de solo
Danga

Salto em comprimento
Salto em altura
Langamento do peso
Corrida de estafetas
Corrida de barreiras
Corrida de velocidade
Badminton

Ténis de mesa
Natagdo

Basquetebol

Voleibol

Futsal

Apéndice 19 — Resultados da Avaliacéo Inicial
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Apéndice 20 — Resultados da Avaliacdo do FitEscola

Zona saudavel

4

24

26

Flexibilidade
Perna Esquerda

m Dentro = Fora
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Resultados da Avaliacéao Inicial — FitEscola por alunos:

Forca Média B e R ' 10iidade
Horizontal Ombros

N° [Idade |Género | Prestacdo Prestacéo Prestacéo Prestacdo | SIN| Drt | Esq | SIN |Drt|Esq| SIN
1| 15 M 42 24 SIM 12 170 SIM| 38 34 |SIM| S| S | SIM
2| 15 M 42 24 SIM 14 225 SIM| 15 13 [INAO| S | S [SIM
3| 15 M 42 24 SIM 16 200 SIM 7 12 |[NAO| S | N [NAO
4| 15 F 29 18 SIM 7 160 SIM| 38 41 |SIM| S| S | SIM
5| 15 M 42 24 SIM 16 210 SIM| 35 34 |SIM| S| S | SIM
6| 14 F 29 18 SIM 7 150 SIM| 35 34 |SIM| S| S | SIM
8| 15 F 29 18 SIM 7 150 SIM| 25 25 INAO| S | S [SIM
9| 15 M 42 24 SIM 16 178 SIM| 29 27 |SIM| S| S |SIM
10| 15 M 42 24 SIM 16 170 SIM| 21 23 |SIM| S| S |SIM
11| 15 M 42 24 SIM 16 190 SIM 5 5 [NAO| S| S |SIM
12| 15 F 29 18 SIM 7 182 SIM| 25 22 INAO| S| S [SIM
13| 15 F 29 18 SIM 7 150 SIM| 41 43 |SIM| S| S [SIM
14| 15 F 29 18 SIM 7 160 SIM | 37 37 |SIM| S| S [SIM
15| 14 F 27 18 SIM 7 158 SIM | 44 44 |SIM| S| S [SIM
16| 15 M 26 24 SIM 7 140 [NAO| 1 | 11 [NAO| S | N |NAO
17| 15 M 42 24 SIM 16 210 SIM | 22 22 [SIM|S| S |SIM
18| 15 M 42 24 SIM 16 198 SIM| 29 29 [SIM|S| S |SIM
19| 15 F 29 18 SIM 7 140 SIM | 27 28 INAO| S| S [SIM
20| 15 F 29 18 SIM 10 170 SIM| 18 18 [INAO| S| S [SIM
21| 15 F 29 18 SIM 7 200 SIM| 34 35 |SIM| S| S [SIM
22| 15 F 29 18 SIM 7 145 SIM| 37 37 |SIM| S| S [SIM
23| 15 F 29 18 SIM 7 123 SIM| 32 31 |SIM| S| S [SIM
24| 15 F 29 18 SIM 7 170 SIM| 35 32 |SIM| S| S [SIM
25| 15 F 29 18 SIM 7 166 SIM| 28 28 INAO| S| S [SIM
26| 15 M 42 24 SIM 17 218 SIM| 23 27 |[SIM| S| S | SIM
27| 15 F 29 18 SIM 7 158 SIM | 37 41 |SIM| S| S [SIM
28| 15 M 42 24 SIM 16 180 SIM| 18 19 |[NAO| N [ N [NAO
29| 15 F 29 18 SIM 7 160 SIM | 40 41 |SIM| S| S [SIM
30| 15 F 29 18 SIM 7 135 SIM | 27 28 INAO| S| S [SIM

Apéndice 21 — Resultados da Avaliacéo Inicial — Atividades Fisicas por alunos

Avaliacéo Inicial
Voleibol | Basq. | Futsal | Danca | Natacdo | Bad. | T.M. | Gin.S | Gin.Ap | Atl
1 E P/l | | | E I I
2 E E E E A E E I I
3 E E E E E E E I E
4 E P/E P/E E A | E I I
5 E E E | A E E I E
6 E E | E E E I I
8 E P/ | E | E I I
9 E E E | A E E I I
10 P/ P/ | | NI | E I I
11 | I P/E | E | E I I
12 | I | E E | I I I
13 | I | E E E E I I
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14 E I | E A | E E I I
15 E P/ P/E E A E E | I I
16 P/l P/l P/l | NI [ E [ I I
17 E E E E A E E I E
18 E E E E A E E E I
19 P/l I P/E E A | E E I I
20 I E E E A E E | I E
21 E I P/E E A E E E I I
22 E E P/E E A E E | I I
23 P/ I | E E | E | I I
24 E E P/E E A E E E I I
25 E P/E P/E E A E E | I I
26 E E P/E | A E E E I I
27 E P/ | E NI [ E E I I
28 E E E E A E E [ I E
29 P/E I P/E E A [ E E I I
30 P/l P/l P/l E NI | | | | |
Legenda

Basquetebol Basq.

Badminton Bad.

Ténis de mesa T.M.

Ginastica de solo Gin.S

Ginastica de Aparelhos Gin.Ap

Atletismo Atl

Parte do Introducéo P/

Introducéo I

Parte do Elementar P/E

Elementar E

Avancado A

Nesta tabela, o aluno que é avaliado com | (Nivel de Introducéo) é porque ainda nédo
cumpre a totalidade do nivel, ou seja, tem de trabalhar as situacdes/destrezas do nivel de
introducéo.

O aluno avaliado com E (Nivel Elementar) significa que o mesmo j& cumpre o nivel
anterior (Nivel de Introducdo) e encontra-se a trabalhar para cumprir o Nivel Elementar.

O aluno avaliado com A (Nivel Avancado) significa que o0 mesmo ja cumpre o nivel
anterior (Nivel Elementar) e encontra-se a trabalhar para cumprir o Nivel Avanc¢ado.

Os alunos com P/I quer dizer que pouco ou nada cumprem do Nivel de introducao.
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Apéndice 22 — Objetivos e processos por matérias e alunos

Alunos Dificuldades/objetivos por matérias | Processos

11, 12, 13, 14, | Voleibol: deslocacdo; servico por | 1+1 sem rede, maximo de

17, 20, 21, 24, | baixo (mao fechada); passe (chapadas | passes

1 na bola) 2+2 com servico por baixo
mais 5/10 transposicoes.

2, 9, 11, 12, | Basquetebol: passos com a bola nas | 3x2

13, 14, 15, 16, | méos; rece¢do e enquadramento | Acoes: Desmarcacéao e

17, 20, 22, 24, | ofensivo; desmarcacgdo; lancamento | lancamento

28,1 na passada 2x1
Acbes: Passe e corta e
langamento na passada

2,7,9, 11, 13, | Futsal: rececéo; passe; desmarcacdo | Rabias condicionadas.

14, 15, 17, 24, Acdes: rececdo, passe e

28,1 levantar a cabeca.
Condicionantes: 1 toque.
3x1
Acdes: Desmarcacao, rececao
e enquadramento.

2, 6, 10, 11, | Danca: fora dos tempos; passo | Alunos a contar tempos.

12, 17, 27 progressivo (rumba quadrada) Coreografia pré definida, por
exemplo, 2 passos base
seguido de passo progressivo.

2,7,9,11, 17, | Natacéo: respiracao; viragens; | Aproximacgao ao nado

28,1 alinhamento; dificuldades no nado 25mLeC
viragens

1,5,9, 11, 12, | Badminton: Deslocagéo; posicdo do | 1+1 com 10 transposi¢des de

13, 15, 17, 20, | aluno no momento do batimento do | rede e troca de parceiro.

24, 28, 30 volante

13,1 Ténis de Mesa: dar continuidade ao | 10 servi¢os ao longo

jogo, devolver a bola. De um modo

geral séo bons.

10 servigos cruzados
1+1 com 10 transposi¢cdes de

rede e troca de parceiro.
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4,6,7,10, 11, | Ginastica de Solo: Cambalhota atras; | Divisdo das sequéncias de

12, 16, 17, 21, | pino cada nivel. Cada aluno

23, 24, 26, 29, propde-se a uma sequéncia e

1 trabalha a mesma. Trabalha

ainda os elementos que tem
mais dificuldade de forma
isolada.

Todos Ginastica de Aparelhos: Plinto: salto | Jogo das receg¢des (aguentar 3
entre-maos. Minitrampolim: carpa; % | segundos na rececéo, se bem-
pirueta; reccecdes e falta de qualidade | sucedido recebe 1 ponto).
na marcacao das figuras 3 vezes cada salto.

Avaliagédo dos colegas com a
escala: 1- nao fez; 2- fez mal;
3- fez bem.

2,3,5,7,8,9, | Atletismo Lancamento do Peso:

10, 11, 12, 13, | Lancamento do Peso: atirar o peso; | Lancamento faseado, primeiro

14, 15, 16, 17, | rotag&o do tronco parado para se resolver a

19, 22, 23, 24, guestdo do cotovelo e depois

25, 26, 27, 28, partindo lateralmente com

30,1 balanco, para se corrigir a

Corrida de Barreiras: perna de ataque:

joelho e calcanhar ao rabo; segunda
perna, pouca amplitude; salto

de
dificuldade na percecédo da zona de

Corrida Estafetas: rececdo;

balanco e de transmisséo

Salto em Comprimento: dificuldade em

saltar, mas de modo geral séo bons

Salto em Altura: técnica tesoura,

chamada a 2 pés, sentam no salto
(fosburyfloop)

guestao do avancar da bacia.
de

Sequéncia de 4 barreiras com

Corrida Barreiras:

partida de pé, em velocidade.
Corrida_de Estafetas: 1 troca

do testemunho em linha reta.

Salto em Comprimento: Salto

na passada.

Salto em Altura: Salto em

tesoura
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Apéndice 23 — Objetivos por alunos

Objetivos intermédios

Voleibol | Basq. | Futsal | Danca | Natacdo | Bad. | T.M. | Gin.S | Gin.Ap | Atl
1 E P/ I I | E E I I
2 E E E E A E E E I I
3 E E E E E E E | I E
4 E P/E P/E E A | E E I I
5 E E E I A E E I I E
6 E E I E E E I I I
8 E P/ I E | E E I I
9 E E E I A E E I I
10 P/ P/ I I NI I E | I I
11 I I P/E I E I E | I I
12 I I I E E I I E I I
13 I I I E E E E E I I
14 E I I E A I E E I I
15 E P/ P/E E A E E I I I
16 P/ P/ P/ I NI I E I I I
17 E E E E A E E I E
18 E E E E A E E E I
19 P/ I P/E E A | E E I I
20 I E E E A E E I I E
21 E I P/E E A E E E | |
22 E E P/E E A E E I | |
23 P/l I I E E | E | I I
24 E E P/E E A E E E | |
25 E P/E P/E E A E E I I I
26 E E P/E I A E E E I I
27 E P/ I E NI I E E I I
28 E E E E A E E | I E
29 P/E I P/E E A | E E I I
30 P/ P/ P/ E NI I I I I I
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Apéndice 24 - SituacOes a alcancar

Matérias Situacdo e Objetivo

Futsal Situacdo 3x1 / 2x1 / 3x2

Basquetebol Situacado 2x1 / 3x2 / 3x3

Badminton Situacdo 1+1/ 1x1

Natacéo Aproximacdo ao nado/25mLe C/50mLe C/100mE

Ginastica de Solo

Sequéncias por niveis

Ginastica de Aparelhos

Minitrampolim; Plinto; Boque

Danca

Rumba Quadrada e Merengue em line dance

Aptidao Fisica

Bateria de testes do FitEscola:

Conhecimentos

Teste de avaliagdo

Apéndice 25 - Objetivos das Matérias por Alunos

Matéria: Badminton

Alunos

Objetivos

Objetivo geral: Programa EML

17;1

Objetivo intermédio / operacional:
1+1 com 10 transposi¢Bes de rede e troca de parceiro.

1x1 até aos 11 pontos com o sistema de vencedores, vencidos.

Matéria: Ténis de Mesa

Alunos

Objetivos

Objetivo geral: Programa EML

Objetivo intermédio / operacional:

10 servicos ao longo

10 servicos cruzados

1+1 com 10 transposi¢ces de rede e troca de parceiro.

1x1 até aos 11 pontos com o sistema de vencedores, vencidos.

Matéria: Basquetebol

Alunos Objetivos
Objetivo geral: Programa EML
Objetivo intermédio:
3x2

5;16 Acdes: Desmarcacao e lancamento
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2:3:4:6;9; 11; 12; 14;
15; 17; 20; 21; 22; 23;

24; 25; 26; 28; 30; 1

7:10; 13; 18; 19; 27; 29

2x1
Acles: Passe e corta e langcamento na passada

3x3

Acdes: circulagdo de bola, reposicdo dos espacos vazios,
langcamento na passada e ressalto defensivo, jogo aos pares
(defesa e atacante).

Objetivo operacional:

Pelo menos 4/6 pontos por cada jogador

Matéria: Voleibol

Alunos

Objetivos

Objetivo geral: Programa EML

11; 17; 20; 24; 1

2:3:4;,6;7;,10; 12;
13; 14; 15; 18; 19;
21; 22; 25; 27; 28;
29; 30

5:9; 16; 23; 26

Objetivo intermédio / operacional:

1+1 sem rede, 10/ 20 toques de dedos.

1+1 sem rede, o maximo de toques de dedos.

1+1 narede, 5/ 10 transposi¢cdes em toque de dedos.

1+1 com servico por baixo mais 10 transposicoes.

2+2 com servigo por baixo mais 10 transposicoes.

2+2 com servico por baixo mais 10 transposi¢des, com 2 toques
obrigat6rios por equipa.

2X2 com servigo por baixo.
2X2 com servigo por baixo ou por cima.
1x1 jogos de servico (por baixo ou por cima).

3x3 com a dindmica dos 3 toques.
4x4

Acdes: Deslocacao para o ponto de queda da bola, toque de dedos, servi¢o por baixo e
por cima, posicdo base, dindmica dos 3 toques.

Matéria: Futsal

Alunos

Objetivos

Obijetivo geral: Programa EML

2:9; 11; 14; 15; 16;
17; 20; 24; 26; 28; 30;
1

3;5;7;12; 13; 22; 23;
25; 27

Obijetivo intermédio:

Rabias condicionadas.

Acdes: rececdo, passe e levantar a cabeca.
Condicionantes: 1 toque.

3x1
Acdes: Desmarcacao, rececdo e enquadramento.

3x2
Acdes: Conducgéo de bola e leitura de jogo para boas tomadas
de decisdo (passar, conduzir ou finalizar).

4x4
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4; 6; 10; 18; 19; 21; | AcOes: muitos remates a baliza com a zona interna do pé€,
29 desmarcacao ofensiva oferecendo clara linha de passe, jogo aos
pares (defesa e atacante).

Objetivo operacional:
X ataques, bola passa por todos, 3 golos por aluno.

Matéria: Ginastica de Solo

Alunos Objetivos
Objetivo geral: Programa EML

Objetivo intermédio: 3 sequéncias por niveis.

Sequéncia:

1;19; 4 S. Introducéo 1: Avido; Cambalhota a Frente Engrupada,;
Meia  Pirueta; Cambalhota Atrds  Engrupada;
Flexibilidade

3;17;18; 11; 12; 21; 6; 20; 29
S. Introdugéo 2: SI.1 + Cambalhota Atras Encarpada de
Pernas Afastadas

26; 7:10; 23; 24
S. Introducédo 3: SI.2 + Pino Cambalhota OU Pino de
Cabeca
16
S. Elementar 1: Avido — Pirueta — Roda — Cambalhota
Atrds Encarpada de Pernas Juntas — Flexibilidade —
2;5 Roda + Roda

S. Elementar 2: SE.1 + Cambalhota Saltada -
30; 15; 22; 13; 28; 27; 14; 25; | Cambalhota a Frente de Pernas Afastadas

9
S. Elementar 3: SE.2 + Pino Cambalhota

Cada sequéncia deve ter a maxima fluidez e
continuidade

Objetivo operacional:

Realizar 2 vezes a sequéncia seguida, com continuidade e fluidez, com elementos de
ligagéo.

Avaliacdo dos colegas com a escala: 1- ndo fez; 2- fez mal; 3- fez bem.

Matéria: Ginastica de Aparelhos

Alunos Objetivos
Objetivo geral: Programa EML

Objetivo intermédio:

Minitrampolim:

Salto em extensao, carpa de pernas afastadas, engrupado e meia pirueta.
Plinto:

Salto ao eixo e salto entre-mé&os.

Objetivo operacional:
Jogo das recec¢des (aguentar 3 segundos na recec¢ao, se bem-sucedido recebe 1 ponto).
3 vezes cada salto.
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| Avaliacéo dos colegas com a escala: 1- néo fez; 2- fez mal; 3- fez bem.

Matéria: Natagao

Alunos Objetivos

Objetivo geral: Programa EML
Objetivo intermédio:

1, 11, 17 Aproximacao ao nado
4:12; 28 25mLeC
13, 14, 17; 18; 24 50mLeC

15, 19, 20; 21, 22, 23, 25, 26, 27; 29, 30 | 100m E

Matéria: Atletismo

Alunos Objetivos

Objetivo geral: Programa EML

30, 3,5;9,10,11,12; 14, | Corrida de Barreiras

17; 23, 24, 25; 27, 28, | Objetivo intermédio:

30;1 Sequéncia de 4 barreiras com partida de pé, em velocidade.
Objetivo operacional:

Corrida de barreiras no menor tempo possivel (ir registando).

2,3,7;10,11, 14,15; 17, | Corrida de Estafetas

20, 26; 28; 1 Obijetivo intermédio:

1 troca em linha reta.

1 troca em curva

1 troca em linha reta + 1 troca em curva

Objetivo operacional:

Ir trocando quem recebe e quem entrega, realizar a corrida
no menor tempo possivel (tempo individual e tempo de
equipa).

1;2;3;10;11; 12; 13; 15; | Lancamento do Peso

16; 19; 21; 23; 26; 27; | Objetivo intermédio:

29; 30 Lancamento lateral com balanco.

Objetivo operacional:

Lancar o mais longe possivel (ir registando), mantendo a boa
técnica.

2,11, 16, 17; 24, 30, 1 Salto em Comprimento / Triplo Salto

Obijetivo intermédio:

Salto na passada.

Hop

Hop + Step

Step + Jump

Hop + Step + Jump

Objetivo operacional:

Saltar o mais longe possivel e ir marcando com cones, ir
registando as distancias, ir diminuindo a zona de chamada.
30; 9,11, 14; 17, 20, 1 Salto em Altura

Objetivo intermédio:

Salto em tesoura

Fosbury Flop
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Objetivo operacional:

Saltar o mais alto possivel e ir registando a altura.
3 salto em tesoura e passar para fosbury flop, mas ir sempre
aumentando a fasquia

Corrida de Velocidade
Objetivo operacional:

Correr 0 mais rapido possivel, tornar esse tempo constante e
ir aumentando a distancia e a velocidade a fim de manter o
tempo.
Correr sempre 0 mais rapido possivel com registo de tempo.

FitEscola

Alunos Objetivos
Objetivo geral: Programa EML
Objetivo intermédio:

17 Vaivém: Aumentar 3 percursos.

17 Impulsédo Horizontal: Aumentar 5 cm.

3,4,9;12, 13, 18; 20, 21, 26; 29,
1
4,17, 29

2,17

Flexibilidade dos membros inferiores
Flexibilidade de ombros
e Trabalho o final de todas as aulas.

Abdominais: Aumentar 3 repeticoes.

Flexdes de Bracos: Aumentar 3 repeticoes.

Conhecimentos

Objetivo geral: Programa EML

Objetivo intermédio: Dividir a matéria pelos 3 periodos
Objetivo operacional: 1 teste por periodo.

Apéndice 26 — 13,

22 e 32 UD da 22 Etapa — Prioridades

22 Etapa: Prioridades

1° Periodo

12 Unidade Didatica

Aulade 1l a6

Data de 3 de Novembro a 19 de Novembro

Hora: 10:00 - 11:30

Duracao: 90 minutos

Piscina

Espaco: Exterior; Interior A/B; | N° de alunos previstos: 29

Turma: 10°1B

Material necessario:

Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.

XLVI



Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

Basquetebol e Futebol: Bolas. / Danca: Coluna de som. / Ginéstica de solo:
Colchdes e folhas com as sequéncias. / Ginéastica de aparelhos: Colchdes de
quedas; Boque; Reuther; Minitrampolim; Plinto. / Salto em altura e em
comprimento: Postes e fasquia; Colchbes de queda. / Badminton: Postes e redes.

Etapa Prioridades

Unidade Didatica 12 UD

Aulas | 03/11 | 05/11 | 10/11 12/11 17/11 19/11

Espacos | Ext.A) Int. Pisc. Ext.B Int. Ext.B)

Basquetebol X X X X

Futebol X X X

Voleibol

Ginastica de
Solo

Ginastica de
Aparelhos

Badminton X X

Ténis de
Mesa

Salto em
Altura

Salto em
Comprimento

Matérias
P

Lancamento
do Peso

Corrida de
Velocidade

Corrida de
Estafetas

Corrida de
Barreiras

Natacdo X

Danca| X X X X

Condicéo
Fisica

Jogos X
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Objetivos comportamentais/ Componentes
Criticas
Ginéstica de Aparelhos: Alunos partem a vez.
Carrossel.

Todos @ Minitrampolim: Carpa de pernas afastadas; meia
pirueta; extensao; engrupado.
Plinto longitudinal: salto ao eixo e entre méos

Observacdes:

Grupos

Organizagéo Avaliacéo

Ginastica de Solo: 1 ou 2 alunos por colchao

Sequéncia com fluidez na execucdo dos
elementos bem como na ligacdo dos mesmos:

Sl.1: Avido; Cambalhota a Frente Engrupada;
Meia Pirueta; Cambalhota Atras Engrupada;

Flexibilidade ? P
SI.2: SI.1 + Cambalhota Atras Encarpada de r

Pernas Afastadas ke
SI.3: SI.2 + Pino Cambalhota OU Pino de Cabeca. -
SE.1: Avido — Pirueta — Roda — Cambalhota Atras
Encarpada de Pernas Juntas — Flexibilidade —
Roda + Roda

SE.2: SE.1 + Cambalhota Saltada — Cambalhota a
Frente de Pernas Afastadas

SE.3: SE.2 + Pino Cambalhota

Observagoes:

Todos

Basquetebol

Todos  Jogo 2x1, sem drible, em meio campo.
Muitas situacdes de finalizagdo; Decisbes de
guando passar e quando finalizar; Desmarca-se,
Recebe e enquadra; Defesa entre atacantes e o
cesto; Defesa sombra a 3 m de distancia; Defesa
apenas pode intercetar a bola.
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Exercicio Analitico de Langcamento na Passada.
Partem 2 alunos, 1 a driblar outro vai como defesa,
mantendo distancia do colega, o aluno que dribla
agarra a bola e realizam os apoios para o
langamento na passada, o aluno que acompanha
vai ao ressalto e continua a realizar o mesmo
exercicio (trocam de funcdo sempre que ha
lancamento).

Observacgdes:

Todos

23,5

Futsal

Situacdo Analitica:

Jogo da Rabia: dois toques (Rececao e passe)
Controlo de bola, para trabalharmos a dissociacéo
motora. Trabalho de rececdo com a planta do pé
para um maior controlo.

Exercicio: Conducdo de bola; remate e togues.

Situacéo de Jogo:

2x1+GR

Os atacantes saem das laterais no meio campo.
Apés a saida dos mesmos, estes decidem para
gual baliza querem atacar através da vantagem
posicional sobre a defesa. ApGs remate ou
intercecao do defesa, 0 jogo para e inicia se para
o lado contrario.

Trabalho de desmarcacéo.

Nao ha progressao do aluno com bola.

Os alunos que estavam a defender passam a
atacar mais o jogador que rematou ou cujo passe
foi intercetado, caso exista algum aluno em espera
€ esse aluno que segue a atacar.

3x1
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Demarcacao a distancia de passe.
Enquadramento ofensivo. Remata, passa a bola,
na direcéo da baliza. Atitude defensiva a distancia
de seguranca.

Muitas tomadas de decisdo (se ataca, passa ou
finaliza).

Trabalho de rececéo e passe.

Observacbes:

Natacéo

AcBes propulsivas dos membros superiores e
inferiores a crol e costas.

Todos Deslize.
Viragens e saltos de partida a crol e costas.
Controlo corporal na fase de recuperacao a crol.
Observagdes:
Badminton
Volta & Europa com 20 transposicoes de rede
1x1 até aos 11 pontos e troca de parceiro (sistema
vencedores/ vencidos). Servi¢o curto e comprido,
dando continuidade ao movimento do braco apés
Todos ) )
o batimento;
Seleciona e realiza corretamente o Clear: bate o
volante num movimento continuo, por cima da
cabeca. Deslocamento constante.
Observagoes:
Salto em comprimento
Saltar o mais longe possivel com a técnica da
Todos ge p

passada.

JIF A

CORR]D‘-\ DE CH;\\(ADA W 00 QUEDA
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Observagdes:
Salto em altura
4 Técnica de Tesoura.
xt&ﬁg@{ﬁv £ "\"ﬂ:\ \?&L&
d e 7Y e s
2,3,4  Técnica Fosbury Floop. VIR G A
QUEDA Voo CHAMADA n:;(:l'ill‘,l\"\.‘(n
Observacdes:
Danca — Rumba Quadrada
Line dance
e Passo Base;
e Passe de Progressao;
Todos 19
e Volta Inteira;
e Volta e Contra-Volta
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22 Etapa: Prioridades

1° Periodo

22 Unidade Didatica

Aulade 7a12

Data de 24 de Novembro a 17 de Dezembro

Hora: 10:00 - 11:30

Duragao: 90 minutos

Espaco: Exterior;
Piscina

Interior A/B;

N° de alunos previstos: 29

Turma: 10°1B

Material necessario:

Basquetebol, jogo dos 10 passes e Futebol: Bolas. / Danca e Aptiddo Fisica:

Coluna de som. / Ginastica de solo: Colchdes e folhas com as sequéncias. /

Ginastica de aparelhos: Colchdes de quedas; Boque; Reuther; Minitrampolim;
Plinto. / Badminton: Postes e redes.

Etapa

Prioridades

Unidade Didatica

22UD

Aulas

24/11

26/11 3/12 10/12 15/12 17/12

Espacos

Pisc.

Ext.A | Ext.A) Int. Ext.A Int.

Basquetebol

X X X X

Futebol

X

Voleibol

Ginastica de
Solo

X X X

Ginastica de
Aparelhos

Badminton

Ténis de
Mesa

Salto em
Altura

Salto em
Comprimento

Matérias

Lancamento
do Peso

Corrida de
Velocidade

Corrida de
Estafetas

Corrida de
Barreiras

Natacao

Danca

Condicéo
Fisica

Jogos
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Objetivos comportamentais/ Componentes
Criticas
Ginéstica de Aparelhos: Alunos partem a vez.
Carrossel.

Todos @ Minitrampolim: Carpa de pernas afastadas; meia
pirueta; extensao; engrupado.
Plinto longitudinal: salto ao eixo e entre maos.

Observacdes:

Grupos

Organizagéo Avaliacéo

Ginastica de Solo: 1 ou 2 alunos por colchao

Sequéncia com fluidez na execucdo dos
elementos bem como na ligacdo dos mesmos:

Sl.1: Avido; Cambalhota a Frente Engrupada;
Meia Pirueta; Cambalhota Atras Engrupada;

Flexibilidade ? P
SI.2: SI.1 + Cambalhota Atras Encarpada de r

Pernas Afastadas ke
SI.3: SI.2 + Pino Cambalhota OU Pino de Cabeca. -
SE.1: Avido — Pirueta — Roda — Cambalhota Atras
Encarpada de Pernas Juntas — Flexibilidade —
Roda + Roda

SE.2: SE.1 + Cambalhota Saltada — Cambalhota a
Frente de Pernas Afastadas

SE.3: SE.2 + Pino Cambalhota

Observagoes:

Todos

Basquetebol

4 Jogo 2x1, sem drible.
Muitas situacdes de finalizagdo; Decisbes de
guando passar e quando finalizar; Desmarca-se,
Recebe e enquadra; Defesa entre atacantes e o
cesto; Defesa sombra a 3 m de distancia; Defesa
apenas pode intercetar a bola.

LIl
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.



2,3,5

Todos

Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

Jogo 3x2.
Muitas situagbes de finalizacdo; Desmarcacao;
defesa entre o adversario e o cesto.

Exercicio Analitico de Langamento na Passada.
Partem 2 alunos, 1 a driblar outro vai como defesa,
mantendo distancia do colega, o aluno que dribla
agarra a bola e realizam os apoios para o
lancamento na passada, o aluno que acompanha
vai ao ressalto e continua a realizar o0 mesmo
exercicio (trocam de funcdo sempre que ha
lancamento).

Observagdes:

Todos

Natacédo

Acdes propulsivas dos membros superiores e
inferiores a crol e costas.

Deslize.

Viragens e saltos de partida a crol e costas.
Controlo corporal na fase de recuperagéo a crol.

Observagdes:

Todos

Badminton

1+1 com 20 transposi¢des de rede e troca de par.
1x1 até aos 11 pontos e troca de parceiro (sistema
vencedores/ vencidos). Servigco curto e comprido,
dando continuidade ao movimento do braco apés
o batimento;

Seleciona e realiza corretamente o Clear: bate o
volante num movimento continuo, por cima da
cabeca. Deslocamento constante.
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Observacbes:
Aptidao Fisica

Todos Vaivém
Impulséo Horizontal
Observacdes:

Jogo 10 passes

loEes Trabalho de desmarcacéo; rececao e passe
Observagoes:

Danca — Merengue

Line dance

e Passos no lugar e progredindo a frente e atras;
o Mambo;

e Passos laterais a direita alternados com juncao
de apoios;

Volta a direita;

Passos cruzados pela frente ou por tras;

Volta a esquerda;

Mambo “saltado”

Passos a frente e atras;

VeA.

Todos
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22 Etapa: Prioridades

2° Periodo

32 Unidade Didatica

Aula de 15a 18

Data de 5 de Janeiro a 14 de Janeiro

Hora: 10:00 - 11:30

Duracéo: 90 minutos

Espaco: Exterior;

Piscina

Interior A/B;

N° de alunos previstos: 29

Turma: 10°1B

Material necessario:

Basquetebol: Bolas. / Danga: Coluna de som./Ginastica de solo: Colchdes e folhas

com as sequéncias. / Ginastica de aparelhos: Colchdes de quedas; Boque; Reuther;
Minitrampolim; Plinto. / Badminton: Postes e redes.

Etapa

Prioridades

Unidade Didatica

32 UD

Aulas

5/01

7/01

12/01

14/01

Espacos

Pisc.

Int.

Ext.A)

Int.

Matérias

Basquetebol

X

Futebol

X

Voleibol

Ginastica de Solo

Ginastica de
Aparelhos

Badminton

Ténis de Mesa

Salto em Altura

Salto em
Comprimento

Langamento do
Peso

Corrida de
Velocidade

Corrida de
Estafetas

Corrida de
Barreiras

Natacdo

Danca

Condicéo Fisica

Jogos
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Objetivos comportamentais/ Componentes
Criticas
Ginéstica de Aparelhos: Alunos partem a vez.
Carrossel.

Organizagao Avaliacao

Todos Minitrampolim: Carpa de pernas afastadas;
meia pirueta; extensao; engrupado.
Plinto longitudinal: salto ao eixo e entre maos.

Observacdes:

Ginéstica de Solo: 1 ou 2 alunos por colchao
Sequéncia com fluidez na execucdo dos
elementos bem como na ligacdo dos mesmos:
Sl.1: Avido; Cambalhota a Frente Engrupada;
Meia Pirueta; Cambalhota Atras Engrupada;
Flexibilidade ? ?
SI.2: SI.1 + Cambalhota Atras Encarpada de .

Todos Pernas Afastadas ? k
SI.3: SI.2 + Pino Cambalhota OU Pino de -
Cabecga.
SE.1: Avido — Pirueta — Roda — Cambalhota
Atras Encarpada de Pernas Juntas -
Flexibilidade — Roda + Roda
SE.2: SE.1 + Cambalhota Saltada -
Cambalhota a Frente de Pernas Afastadas
SE.3: SE.2 + Pino Cambalhota

Observagoes:

Basquetebol

Todos

Jogo 2x1, sem drible.
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Muitas situagbes de finalizagcdo; Decisbes de
gquando passar e quando finalizar; Desmarca-
se, Recebe e enquadra; Defesa entre
atacantes e o cesto; Defesa sombra a 3 m de
distancia; Defesa apenas pode intercetar a
bola.

Badminton

1+1: 10 transposicoes.

1x1 até aos 11 pontos e troca de parceiro
(sistema vencedores/ vencidos). Servi¢o curto
e comprido, dando continuidade ao movimento
do braco ap6s o batimento;

Seleciona e realiza corretamente o Clear: bate
0 volante num movimento continuo, por cima
da cabeca. Deslocamento constante.

Danca — Merengue

Line dance

e Passos no lugar e progredindo a frente e
atras;
Mambo;
Passos laterais a direita alternados com
juncéo de apoios;
Volta a direita;

e Passos cruzados pela frente ou por tras;
Volta a esquerda;

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.
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e Mambo “saltado”
e Passos a frente e atras;
e VeA

Observacgdes:

Natacédo

Acoes propulsivas dos membros superiores e e —

inferiores a crol e costas.

Sealie FC—— ]
Todos . - [ C———

Viragens e saltos de partida a crol e costas.

Controlo corporal na fase de recuperacdo a
crol.

Observagdes:
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Professor Titular:

Ano e Turma:

Data: /

Apéndice 27 - Ficha AGIC

/2021

Folha de Registo PTI

Avaliacdo com:

B -Bom;
S — Suficiente;
| - Insuficiente

Observacdes

Tempo Util

Apresenta tempos de transi¢ao curtos

T. Prética

Proporciona aos alunos o mesmo tempo de
pratica nas estacdes de trabalho

Partes da
Aula

Parametros

Critérios de Avaliacao

Gestao

Ter o material pronto no inicio da
aula

Posicionamento do professor e
alunos

Tempo na formacéo de grupos

Verificagdo de faltas, presencas e
questdes de segurancas

Parte Inicial

Instrucéo

Linguagem simples, clara e

objetiva

Apresentacdo dos objetivos e
tarefas da aula

Informacdo sobre as éareas e
rotatividade dos alunos

Clima

Mantém a atenc¢do dos alunos

Dinamismo no aquecimento

Parte
Fundamental

Gestao

Posicionamento do professor

Ocupacéo equilibrada dos

espacos

Utilizacdo de meios auxiliares

Manutenc¢é&o do controlo visual de
toda a turma

Mesmo tempo passado por cada
grupo em cada tarefa/area

Segurancga nas atividades

Instrucéo

Fornece Feedbacks (individuais e
de grupo)

Aplica estratégias nas tarefas

Manter os alunos focados nas
tarefas

Completa o ciclo de Feedback

Valorizar o bom desempenho dos
alunos
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Feedbacks positivos

Clima Realcar bons desempenhos

Autonomia dos alunos

Arrumacao do Material

Gestdo [ Pposicionamento do professor e
dos alunos

Balango da aula

Parte Final | Instrucao , ,
Introduzir a aula seguinte
Motivar os alunos para as
. roximas aulas
Clima P

Valorizar desempenhos e
comportam. positivos

Apéndice 28 — Teste de avaliacdo - Conhecimentos

Nome N°
Data / /
Classificacéo Prof. O Enc. Educacgéao

A prova apresenta a duracdo maxima de 45°. Lé atentamente todas as questfes antes de
responder

| — Alimentacao
“A refeicao mais subestimada pela populacao em geral é o pequeno-almoco, no entanto,
é a refeicao mais importante do dia.”
1.1. Indica com uma X as afirmac¢fes que comprovem a afirmacéo.
A) Durante a noite, estamos muitas horas sem comer. _ X
B) Tem influéncia na manutencdo de um peso adequado. __ X___
C) Um bom pequeno-almoco interfere negativamente no rendimento fisico.
D) Um bom pequeno-almog¢o melhora no rendimento cognitivo. _ X__
E) Tomar o pequeno-almocgo regula o apetite. __ X___
F) Posso reforgar o jantar para substituir o pequeno-almogo.
G) Néo tomar o pequeno-almogo é uma boa forma de reduzir o peso.
H) Um bom pequeno-almoco estabiliza os niveis de agucar. __ X

Il — Beneficios da Atividade Fisica (AF)
2.1. Completa os espacos em branco, correspondentes as recomendacdes da Organizacéo

Mundial de Saulde.

Nas idades compreendidas entre os 5-17 anos as criancas e adolescentes devem acumular, no
minimo, __ 60 min/dia de AF __ Moderada__ a __ Vigorosa__ (aerObia) e deve ser
incorporada pelo menos 3 vezes/semana.

Entre os 18 — 64 anos devem acumular _150 _min de AF moderada durante a semana
ou __ 75 min de AF vigorosa (aerdbia). A AF deve de obter uma duragdo minima de
10minutos continuos e o trabalho de Forca deve ser realizado _ 2a3
vezes por semana.
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2.2. A pratica de AF, como sabes, traz inUmeros beneficios para a saude. Identifica o tipo
de beneficio (Fisiolégico, Psicoldégico, Social, Funcional, Composi¢cdo Corporal)

correspondente a cada afirmagéo:

O coracdo torna-se maior e mais forte, logo tera de bater menos

vezes para enviar a mesma quantidade de sangue até aos 6rgéos

Fisiol6gico

Diminuicdo do tamanho das células de gordura

Composicao Corporal

Aumenta a autoestima; Psicoldgico
Previne Osteoporose e determinados tipos de cancro Fisiol6gico
Previne Depresséo Psicoldgico

Aumento da quantidade de musculo no corpo;

Composicao Corporal

Espirito de equipa/cooperagéo Social
Facilitar a interag&o social; Social
qu (l:adla~|nsp|rac;ao,Aent.rara mais ar rico em oxigénio nos pulmdes Fisiolégico
(diminuic&o da frequéncia respiratoria);

Melhora a imagem corporal e sua percecao Psicoldgico
Aumenta a confiancga Psicoldgico

Diminuic&o da percentagem de massa gorda no corpo

Composicao Corporal

Pertencer a um grupo Social
Aumenta a capacidade de realizar com vigor as atividades diarias. Funcional
Melhora a gestdo emocional (lidar com o stress) Psicoldgico
Il — Natacéo
3.1. Faz corresponder os estilos de natacdo da coluna da esquerda as técnicas da coluna
da direita.
COSTAS TECNICAS
CROL ALTERNADAS
BRUGOS TECNICAS
MARIPOSA SIMULTANEAS

3.2. Indica a ordem correta de uma prova de 100 metros Estilos.

R:__ Mariposa; Costas; Brucos e Crol
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IV — Aptid&o Fisica
4.1 Identifica as capacidades trabalhadas, bem como os testes do Fitescola,
representados nas imagens abaixo.

d)

Alinea Capacidades Fisicas Teste
a) Forca Média Abdominais
b) Forca Superior Extens@es de Bracos
c) Flexibilidade de Ombros Dedos com Dedos
d) Flexibilidade dos Membros Inferiores Senta e Alcanca
e) Resisténcia Aerdbia VaivVém
f) Forga Inferior Impulséo Horizontal

4.2 Faz corresponder as capacidades motoras com a respetiva descricéo.

Capacidades Fisicas Descricéo

Resisténcia Consiste na capacidade que o organismo tem de realizar esforgos com
uma determinada duracao e intensidade sem fadiga. Esta capacidade
permite que um atleta realize os exercicios fisicos com menor esforgo e
durante mais tempo.

Forca Consiste na capacidade de movimentar o0 corpo ou um objeto através
da contracdo muscular.
Flexibilidade Consiste na capacidade de realizar movimentos corporais de grande
amplitude.
Velocidade Consiste na capacidade de realizar uma determinada distancia no

menor espaco temporal possivel.

4.3 Classifigue com (V) Verdadeiro ou com (F) Falso, as seguintes afirmacdes relacionadas
com os testes do Fitescola:
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Vaivém
A) O aluno a ser avaliado corre ao longo do percurso de 20 m, na distancia marcada por duas
linhas, e deve tocar na linha quando ouve o sinal sonoro.__ V___
B) O sinal audio ajuda o aluno a marcar a velocidade durante o percurso. _V___
C) Ao sinal sonoro o aluno deve continuar no mesmo sentido de corrida. F
D) Inicialmente a velocidade é mais acelerada e diminui progressivamente com o decorrer do
teste. F__
Abdominais
E) O aluno deve iniciar o teste deitado de barriga no colchdo com a cabeca sobre o
colchdo. F
F) O aluno deve fletir o tronco de forma lenta e controlada._ V.
G) O aluno pode levantar os pés do colchdo/chdo._ F
H) O aluno deve continuar o teste até ndo conseguir realizar mais repeticbes ao ritmo da
cadéncia.__V__
I) O teste deve ser interrompido a quarta execugao incorreta._ F__
J) O aluno pode agarrar os joelhos com os dedos para ajudar na flexdo do corpo.__ F___

Senta e Alcanca
K) O aluno deve sentar-se no chéo, descalco e de frente para a caixa, com uma perna em

extensao completa, encostando o0 pé a caixa e a outra deve estar fletida. V.

L) A planta do pé da perna que esta fletida pode ndo estar bem assente no chdo. F

M) Uma das maos pode estar mais a frente do que a outra. A mao que esta mais a frente é que
conta. F

N) As palmas das mados devem estar viradas para baixo, sobrepostas e com os dedos
estendidos._ V.

0O) As maos devem deslizar de forma lenta e controlada. V.

Flexdes de Bracos

P) O aluno deve iniciar o teste com o corpo em prancha, com o cotovelo em extensao, e com 0s
pés ligeiramente afastados, apoiando-se nas pontas dos pés._ V___

Q) O teste deve ser interrompido a segunda execugdo incorreta.__ V___

R) O aluno devera fletir o cotovelo de forma lenta e controlada, até que o ombro desca até ao
nivel do cotovelo e o brago esteja paralelo ao solo, formando aproximadamente um angulo de
45° entre o braco e o antebrago._ F__

S) Durante as execuc¢des o olhar deveré estar dirigido para as maos.__V___

T) O aluno deve respeitar a cadéncia sonora.__V___
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Questéo

11

2.1

2.2

3.1

3.2

4.1

4.2

4.3

Cotacao

20

30

20

15

15

30

30

40

Apéndice 29 — Resultado do Teste de Avaliagdo — Conhecimentos

Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.

N° | Conhecimentos
1 17.8
2 12.7
3 17.0
4 16.9
5 18.2
6 19.2
7 X
8 17.7
9 18.7
10 17.7
11 18.0
12 18.4
13 18.7
14 18.9
15 18.5
16 16.7
17 18.6
18 17.6
19 17.7
20 18.6
21 19.8
22 19.1
23 19.0
24 18.5
25 19.4
26 17.2
27 16.7
28 19.2
29 19.6
30 10.9
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Apéndice 30 — 12, 22 e 32 UD da 32 Etapa — Progresséo

32 Etapa: Progresséao

2° Periodo

12 Unidade Didatica

Aulade 1l a6

Data de 19 de Janeiro a 11 de Fevereiro

Hora: 10:00 - 11:30

Duracédo: 90 minutos

Espaco: Exterior; Interior A/B; | N° de alunos previstos: 29

Piscina

Turma: 10°1B

Material necessario:

Basquetebol: bolas / Futsal: bolas / Voleibol: bolas, postes e redes / Ginastica de Solo:
colchBes / Ginastica de Aparelhos: colchbes de queda, minitrampolim, reuther, plinto /
Badminton: postes, redes, raquetes e volantes / Ténis de Mesa: mesas, raguetes e

volantes / Lancamento do Peso: caixa de areia e pesos / Danga: coluna de som

Etapa

Progressao

Unidade Didatica

12UD

Aulas

19/01

21/01 | 26/01 | 28/01 | 02/02 | 04/02

09/02

11/02

Espacos

Pisc.

Ext. Int.B) Ext. Pisc. Int.A)

Ext.

Int.A)

Basquetebol

X X

Futebol

X X

Voleibol

Ginastica de
Solo

X X X X

Ginéstica de
Aparelhos

Badminton

Ténis de Mesa

Salto em Altura

Salto em
Comprimento

Matérias

Langamento do
Peso

Corrida de
Velocidade

Corrida de
Estafetas

Corrida de
Barreiras

Natacdo

Danca

Condigéo
Fisica

Jogos
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Objetivos comportamentais/ Componentes
Criticas
Ginéstica de Aparelhos: Alunos partem a vez.
Carrossel.

Grupos

Organizagéo Avaliacéo

Todos Minitrampolim: Carpa de pernas unidas; pirueta;
Progressao para ¥ mortal: peixinho.
Plinto longitudinal: salto ao eixo e entre méos
Observacgdes:

Ginastica de Solo: 1 ou 2 alunos por colchao

Sequéncia com fluidez na execucdo dos
elementos bem como na ligagédo dos mesmos:

SI.1: Avido; Cambalhota a Frente Engrupada;
Meia Pirueta; Cambalhota Atras Engrupada;

Flexibilidade P P
Todos o2 SI1 + Cambalhota Atras Encarpada de »
Pernas Afastadas S

S1.3: SI.2 + Pino Cambalhota OU Pino de Cabeca.
SE.1: Avido — Pirueta — Roda — Cambalhota Atras
Encarpada de Pernas Juntas — Flexibilidade —
Roda + Roda
SE.2: SE.1 + Cambalhota Saltada — Cambalhota a
Frente de Pernas Afastadas
SE.3: SE.2 + Pino Cambalhota

Observagdes:

Basquetebol

4 Jogo 2x1, sem drible.
Muitas situacdes de finalizagdo; Decisbes de
guando passar e quando finalizar; Desmarca-se,
Recebe e enquadra; Defesa entre atacantes e o

LXVII
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.



Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

cesto; Defesa sombra a 3 m de distancia; Defesa

2,3,6 | apenas pode intercetar a bola.

Jogo 3x2.
Muitas situacGes de finalizacdo; Desmarcacao;
defesa entre o adverséario e o cesto.

Todos
Exercicio Analitico de Langcamento na Passada.
Partem 2 alunos, 1 a driblar outro vai como defesa,
mantendo distancia do colega, o aluno que dribla
agarra a bola e realizam os apoios para o
lancamento na passada, 0 aluno que acompanha
vai ao ressalto e continua a realizar o0 mesmo
exercicio (trocam de fungdo sempre que ha
lancamento).

Observagdes:
Futsal

Todos
Situacdo Analitica:
Jogo da Rabia: dois toques (Rececéo e passe)
Controlo de bola, para trabalharmos a dissociacao
motora. Trabalho de rece¢cdo com a planta do pé
para um maior controlo.
Situacado de Jogo:
2x1+GR

2,3,5 Os atacantes saem das laterais no meio campo.

Apoés a saida dos mesmos, estes decidem para
qual baliza querem atacar através da vantagem
posicional sobre a defesa. ApOs remate ou
intercecao do defesa, 0 jogo para e inicia se para
o lado contrario.

Trabalho de desmarcacdao.

N&o h& progressao do aluno com bola.
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Os alunos que estavam a defender passam a
atacar mais o jogador que rematou ou cujo passe
foi intercetado, caso exista algum aluno em espera
€ esse aluno que segue a atacar.

3x1
Demarcacao a distancia de passe.
Enquadramento ofensivo. Remata, passa a bola,
na direcéo da baliza. Atitude defensiva a distancia
de seguranca.
Muitas tomadas de decisdo (se ataca, passa ou
finaliza).
Trabalho de rececéo e passe.

Observagdes:

Voleibol

Jogo 2+2 e 1+1

Ao sinal do professor os dois jogadores mais
proximos do campo do 1+1, trocam com 0S
colegas.

Serve por baixo colocado.

Realizar 6 transicdes com pelo menos dois toques
por equipa.

Passes em toque de dedos.

Coopera com 0s companheiros.

Tentar manter a bola no ar.

Deslocacao para o ponto de queda da bola.
Observagoes:

Todos

Badminton

1+1: 10 transposicoes.
Todos 1x1 até aos 11 pontos e troca de parceiro (sistema
vencedores/ vencidos). Servico curto e comprido,
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dando continuidade ao movimento do braco ap6s
o batimento;
Seleciona e realiza corretamente o Clear: bate o
volante hum movimento continuo, por cima da
cabeca. Deslocamento constante.

Observacdes:

Ténis de Mesa
5 servigos de cada aluno.

Jogo de cooperacdo 1+1.
Perceber como se inicia o jogo.

=

S
==

el Realiza pega classica.
Bola muito tempo em jogo com trajetérias baixas.
Véem-se batimentos de direita e de reveés.
Regressa a posicao inicial ap6s batimento.
Observacgdes:
Lancamento do peso
5. Cotovelo afastado do tronco; B W
. ’ ¢ Q0 ) T\ KN
Todos 6. Roda e avancga a bacia do lado do peso; W%@}\f& )\ l ‘
7. Empurra o engenho para frente e para cima; - E—
8. Extensdo total dos segmentos e flexdo da méo;
Observagdes:
Danca — Merengue
Line dance
e Passos no lugar e progredindo a frente e atras;
¢ Mambo;
Todos e Passos laterais a direita alternados com juncao
de apoios;

e Volta a direita;
Passos cruzados pela frente ou por trés;
e \olta a esquerda;
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e Mambo “saltado”
e Passos a frente e atras;

e VeA
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32 Etapa: Progressao

2° Periodo

22 Unidade Didatica

Aulade 9 a 15

Data de 9 de Fevereiro a 11 de Marco

Hora: 10:00 - 11:30

Duragao: 90 minutos

Espaco: Exterior;
Piscina

Interior A/B;

N° de alunos previstos: 29

Turma: 10°1B

Material necessario:

Futsal: bolas / Voleibol: bolas, postes e redes / Ginastica de Solo: colchdes /
Ginastica de Aparelhos: colchdes de queda, minitrampolim, reuther, plinto / Ténis
de Mesa: mesas, raquetes e volantes / Langcamento do Peso: caixa de areia e pesos
/ Salto em altura: colchdes de queda, postes e fasquia / Corrida de estafetas:

testemunhos e pinos / Danca: coluna de som

Etapa

Progressao

Unidade Didatica

22 UD

Aulas

18/02

23/02 | 25/02

02/03

04/03

09/03

11/03

Espacos

Int.B).

Int.A) | Int.B)

Pisc

Ext.

Int.B)

Ext.

Matérias

Basquetebol

Futebol

X X

X

Voleibol

X X

Ginastica de
Solo

X X

X

Ginastica de
Aparelhos

Badminton

Ténis de
Mesa

Salto em
Altura

Salto em
Comprimento

Lancamento
do Peso

Corrida de
Velocidade

Corrida de
Estafetas

Corrida de
Barreiras

Natacao

Danca

Condicgéo
Fisica

Jogos
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Objetivos comportamentais/ Componentes

Criticas Organizagéo Avaliacéo
Ginéstica de Aparelhos: Alunos partem a vez.
Carrossel.
T Minitrampolim: Carpa de pernas unidas;
odos : - ~ L
pirueta; Progressao para ¥ mortal: peixinho.
Plinto longitudinal: salto ao eixo; entre maos e
queda facial
Observacgdes:

Ginéstica de Solo: 1 ou 2 alunos por colchéo
Sequéncia com fluidez na execugdo dos
elementos bem como na ligacdo dos mesmos:
SI.1: Avido; Cambalhota a Frente Engrupada;
Meia Pirueta; Cambalhota Atrds Engrupada;
Flexibilidade ? P
SI.2: SI.1 + Cambalhota Atras Encarpada de s By,

Todos Pernas Afastadas k
SI.3: SI.2 + Pino Cambalhota OU Pino de E—
Cabeca.
SE.1: Avido — Pirueta — Roda — Cambalhota
Atrds Encarpada de Pernas Juntas -
Flexibilidade — Roda + Roda
SE.2: SE.1 + Cambalhota Saltada -
Cambalhota a Frente de Pernas Afastadas
SE.3: SE.2 + Pino Cambalhota

Observagoes:

Futsal

Todos

Situacdo Analitica:
Jogo da Rabia: dois toques (Rececéo e passe)
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Controlo de bola, para trabalharmos a
dissociacdo motora. Trabalho de rececdo com
a planta do pé para um maior controlo.

Situacao de Jogo: Jogo:
2,35 3x1+GR

Os atacantes saem das laterais no meio

campo. Apés a saida dos mesmos, estes

decidem para qual baliza querem atacar

através da vantagem posicional sobre a defesa.

ApOGs remate ou interce¢do do defesa, o jogo

para e inicia se para o lado contrario.

Trabalho de desmarcacdo e enquadramento

ofensivo.

Nao ha progressao do aluno com bola.

Os alunos que estavam a defender passam a

atacar mais o jogador que rematou ou cujo

passe foi intercetado, caso exista algum aluno

4 em espera € esse aluno que segue a atacar.

3x2

Demarcacao a distancia de passe.
Enquadramento ofensivo. Remata, passa a
bola, na dire¢do da baliza. Atitude defensiva a
distancia de seguranca ativa.

Muitas tomadas de decisdo (se ataca, passa ou
finaliza).

Trabalho de rececéo e passe.

Observagoes:
Voleibol
Jogo 2+2; 2x2 e 3x3
Todos Ao sinal do professor os dois jogadores mais
proximos do campo do 2x2, trocam com 2 dos
colegas.
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Todos

Observagdes:

Todos

Observagoes:

Todos
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Serve por baixo colocado ou por cima.

2+2: Realizar 6 transicdes com pelo menos dois
toques por equipa.

Passes em toque de dedos.

Coopera com os companheiros.

Tentar manter a bola no ar.

Deslocacéo para o ponto de queda da bola.

Ao sinal do Professor inicia-se 0 3x3 com jogo
de 1x1 de servigos

Ténis de Mesa

5 servicos de cada aluno.

Jogo 1x1.

Realiza pega classica.

Bola com trajetdrias baixas.

Véem-se batimentos de direita e de revés.
Regressa a posicéo inicial apds batimento.
Sistema de vencedores vencidos.

Langcamento do peso

9. Cotovelo afastado do tronco;

10. Roda e avanca a bacia do lado do peso;

11. Empurra o engenho para frente e para cima;

12. Extenséo total dos segmentos e flexdo da
mao;

Danca — Regadinho
Passo Passeio

Cruza — Descruza
Voltas

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.
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Observagdes:

Todos

Observagoes:

Todos

Observagoes:

Todos

Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

Trocas de par
Sariquité

Eleva os calcanhares a retaguarda no passo
corrido,

Cruza atrds o calcanhar no passo saltado
lateral, com batimentos fortes nos ultimos dois
apoios.

Realiza os rodopios (individuais ou com o par)
em passo de corrida rapido, finalizando com
batimento forte nos dois Ultimos apoios

Salto em Altura

Salto Tesoura
Salto FosburyFlop

1. Corrida de balanco;
2. Chamada;

3. Voo;

4. Queda,

Corrida de Estafetas

3 passagens de testemunho com introducédo do
mesmo em curva

Natacéo

Ac0Oes propulsivas dos membros superiores e
inferiores a crol e costas.

Deslize.

Viragens e saltos de partida a crol e costas.
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Controlo corporal na fase de recuperacdo a
crol.
Introducéo da técnica de Mariposa

Observacdes:
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32 Etapa: Progressao

2° Periodo

32 Unidade Didatica

Aulade 16 a 21

Data de 16 de Marco a 8 de Abril

Hora: 10:00 - 11:30

Duragao: 90 minutos

Espaco: Exterior;

Piscina

Interior A/B;

N° de alunos previstos: 29

Turma: 10°1B

Material necessario:

Basquetebol: bolas / Futsal: bolas / Voleibol: bolas, postes e redes / Ginéstica de
Solo: colchBes / Ginéstica de Aparelhos: colchdes de queda, minitrampolim,
reuther, plinto / Salto em comprimento: caixa de areia e pesos / Corrida de
Estafetas: testemunhos / Corrida de Barreiras: barreiras / Danga: coluna de som

Etapa

Progresséo

Unidade Didatica

32UD

Aulas

16/03

18/03

23/03 25/03

06/04

08/04

Espacos

Pisc

Int.A)

Ext Int.A)

Pisc.

Int.A)

Matérias

Basquetebol

X

Futebol

Voleibol

Ginastica de
Solo

X
X
X

Ginastica de
Aparelhos

Badminton

Ténis de Mesa

Salto em
Altura

Salto em
Comprimento

Langcamento
do Peso

Corrida de
Velocidade

Corrida de
Estafetas

Corrida de
Barreiras

Natacao

Danca

Condicéo
Fisica

Jogos
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Objetivos comportamentais/ Componentes
Criticas

Ginéstica de Aparelhos: Alunos partem a vez.

Carrossel.

Minitrampolim: Carpa de pernas unidas;

pirueta; Progresséo para ¥ mortal: peixinho.

Plinto longitudinal: salto ao eixo; entre maos e

queda facial

Organizagéo Avaliacéo

Todos

Observacgdes:
Ginéstica de Solo: 1 ou 2 alunos por colchéo

Sequéncia com fluidez na execugdo dos
elementos bem como na ligacdo dos mesmos:
SI.1: Avido; Cambalhota a Frente Engrupada;
Meia Pirueta; Cambalhota Atrds Engrupada;

Flexibilidade ? P
SI.2: SI.1 + Cambalhota Atras Encarpada de f

Todos Pernas Afastadas k
SI.3: SI.2 + Pino Cambalhota OU Pino de —
Cabeca.
SE.1: Avidao — Pirueta — Roda — Cambalhota
Atrds Encarpada de Pernas Juntas -
Flexibilidade — Roda + Roda
SE.2: SE.1 + Cambalhota Saltada -
Cambalhota a Frente de Pernas Afastadas
SE.3: SE.2 + Pino Cambalhota

Observagoes:

Basquetebol
Jogo 3x3, sem drible.

4 Muitas situacoes de finalizacdo; DecisGes de
guando passar e quando finalizar; Desmarca-
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Todos

Observagoes:

Todos

2,3,5
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se, Recebe e enquadra; Defesa entre atacantes
e o cesto; Defesa sombra a 3 m de distancia;
Defesa apenas pode intercetar a bola.
Participacdo no ressalto defensivo.

Jogo 3x3.

Muitas situacdes de finalizacdo; Desmarcacao;
defesa entre o adversario e o cesto. Muitos
lancamentos na passada.

Exercicio Analitico de Langamento na Passada.
Partem 2 alunos, 1 a driblar outro vai como
defesa, mantendo distancia do colega, o aluno
que dribla agarra a bola e realizam os apoios
para o lancamento na passada, o aluno que
acompanha vai ao ressalto e continua a realizar
0 mesmo exercicio (trocam de funcdo sempre
gue ha lancamento).

Futsal

Situacédo Analitica:

Jogo da Rabia: dois toques (Rececéo e passe)
Controlo de bola, para trabalharmos a
dissociagdo motora. Trabalho de rece¢cdo com
a planta do pé para um maior controlo.

Situacdo de Jogo:

3x2+GR

Os atacantes saem das laterais no meio
campo. Apdés a saida dos mesmos, estes
decidem para qual baliza querem atacar
através da vantagem posicional sobre a defesa.
ApO6s remate ou interce¢do do defesa, o jogo
péara e inicia se para o lado contrario.
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Jogo

Jogo:

00 OOjj00 ©O

Situacdo Analitica

LXXX



Observagdes:

Todos

Observagdes:
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Trabalho de desmarcagdo e enquadramento
ofensivo.

N&o ha progresséo do aluno com bola.

Os alunos que estavam a defender passam a
atacar mais o jogador que rematou ou cujo
passe foi intercetado, caso exista algum aluno
em espera € esse aluno que segue a atacar.

3x3

Demarcacao a distancia de passe.
Enquadramento ofensivo. Remata, passa a
bola, na direcdo da baliza. Atitude defensiva a
distancia de seguranca ativa.

Muitas tomadas de decisao (se ataca, passa ou
finaliza).

Trabalho de rececéo e passe.

Voleibol

Jogo 2+2; 2x2 e 3x3

Ao sinal do professor os dois jogadores mais
proximos do campo do 2x2, trocam com 2 dos
colegas.

Serve por baixo colocado ou por cima.

2+2: Realizar 6 transi¢gdes com pelo menos dois
toques por equipa.

Passes em toque de dedos.

Coopera com 0os companheiros.

Tentar manter a bola no ar.

Deslocacao para o ponto de queda da bola.

Ao sinal do Professor inicia-se 0 3x3 com jogo
de 1x1 de servicos

Salto em Comprimento

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.
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Todos

Observacdes:

Todos

Observagoes:

Todos

Observagdes:

Todos

Observagdes:

Todos
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13. Balanco;
14. Chamada,;
15. Voo;

16. Queda.

Danc¢a — Cha-cha-cha

Time step

Passo

Volta por baixo do brago para a esquerda e para
a direita

Promenades/New Yorker

Volta a esquerda/Spot turn

Corrida de Estafetas

3 passagens de testemunho com introducgédo do
mesmo em curva

Corrida de Barreiras

1. Chamada;
2. Transposicao;
3. Rececéo

Natacado

Acdes propulsivas dos membros superiores e
inferiores a crol e costas.

Deslize.

Viragens e saltos de partida a crol e costas.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.

SALTO EM COMPRIMENTO

CORRIDADE ~ CHAMADA voo QUEDA
BALANCO

CORRIDA DE BARREIRAS ‘

LXXXI



Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

Controlo corporal na fase de recuperacdo a

crol.
Consolidacdo da técnica de Mariposa e a sua

viragem

Observacdes:
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Apéndice 31 — Temas e condicOes de realizagdo dos trabalhos de grupo de EF

Os temas para os trabalhos foram:

1. Sedentarismo e Evolugdo Tecnolégica (Poluicdo; Urbanismo e a

Industrializacao).

2. Relacionar Aptidao Fisica e Saude: Repouso; Higiene; Afetividade.

3. Relacionar Aptidao Fisica e Saude: Composi¢ao corporal; Alimentacao.
4, Relacionar Aptidao Fisica e Saude: Beneficios da Atividade Fisica.

5. Suporte Basico de Vida (Prestacdo de socorro).

Para a elaboragdo destes trabalhos os alunos, a seu critério, criaram grupos. Os
mesmos tinham que se dividir em 8 grupos (5 grupos com 4 alunos e 3 grupos com 3 alunos).

Os temas foram sorteados pelo numero de grupos, sendo que existiram temas
repetidos. Para que os trabalhos nao ficassem semelhantes e com 0s mesmos conteldos, 0s

alunos tiveram que criar uma situagdo ou um ponto de partida; um subtema ou um problema /

desafio.
Apéndice 32 — Unidade Didéatica do Ensino a Distancia
32 Etapa: Progressao
2° Periodo Unidade Didética — Ensino a Distancia
Auladel a6 Data de 26 de Janeiro — 20 Abril
Hora: 10:00 - 11:30 Duracgéo: 90 minutos
Via Plataforma Teams N° de alunos previstos: 29
Turma: 10°1B
Material necessario :Equipamento do EML

Inicial Material necessério: Equipamento Explicacdo dos objetivos da
10:00 aula.
Conversa Inicial com os alunos
Trabalho Trabalho
45’ Apresentacdo dos critérios de avaliagdo em | Orientacdo do aluno para a
modo néo presencial. aulas de ensino a distancia

LXXXIV
Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.



Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

10:45

Fundam.
10:45

5

+ exp. da
area 2

10: 50
30”

30”

30”

30”

30”

30”

30”

30”

30”

30”

30”

30”
(total: 6)

10:56

pP: 2

+ exp. da
area 3
10:58
12’

11:10

Introducdo dos Trabalhos de grupo e os
critérios para a realizagdo do mesmo
Elaboracéo dos trabalhos de grupo
Apresentacédo dos trabalhos de grupo

Parte fundamental dividida em 4 areas

Area 1: Mobilidade Articular

Tornozelos; Pulsos; Joelhos; Virilhas; Cintura;
Tronco; Ombros; Pescoco.

Area 2: Treino Cardiovascular

Corrida no lugar

Calcanhares ao rabo

Skipping alto

Corrida no lugar com as pernas esticadas
Polichinelos

Salto canhéo

Saltos laterais a 1 pé

Saltos laterais a pés juntos

Saltos para a frente e para tras a pés juntos
Skipping Baixo

Skis

Saltar “a corda” (sem corda)

Hidratacao

Area 3: Tabata

Perceberem o0 modo de
construcdo e avaliagdo do
trabalho de grupo.

Construgdo dos documentos
para o trabalho de grupo.
Consciencializacdo sobre os
temas relacionados com o0s
conteudos da éarea dos
conhecimentos do 10° ano.

Mobilidade Articular
Preparagdo e aquecimento
das articulagdes para as fases
seguintes da aula

Treino Cardiovascular
Ativacéo cardiovascular

Tabata
Ativacao cardiovascular.
Trabalho da zona média,

superior e inferior para
aumento da forca e
resisténcia.

Final

11:10 Trabalho de Flexibilidade e Alongamentos. Trabalho de Flexibilidade dos
Membros inferiores. MI.

5 Costas. Perceber o que correr bem e
Membros superiores. menos bem.

11:10 Alongamentos e retorno a

calma.
LXXXV
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Apéndice 33 — Enquadramento tedrico sobre a Avaliagao

No sistema de educacéo e de formacdo portugués continuam a prevalecer avaliagbes
pouco integradas no ensino e na aprendizagem. Estas avaliacdes sdo mais orientadas para a
atribuicdo de classificacdes do que, para a andlise cuidada do que os alunos sabem e, séo
capazes de fazer ou, para compreender as suas eventuais dificuldades, ajudando-os a supera-
las (Fernandes, 2007).

Existem varios tipos de avaliag6es, como por exemplo, a avaliagdo formativa, sumativa,
normativa, criterial ou ipsativa. 4

Na avaliacdo normativa devem existir critérios para decidir quem é o melhor, se for de
acordo com os objetivos. Ou seja, consiste numa comparacéo entre alunos através das médias.*
Na avaliagdo criterial existe uma referéncia aos critérios de éxito, para quem e quando realizar
os objetivos, com as condi¢des de realizacdo e, com uma organizagdo de resposta (F.A.C.E —
Foco; Argumentacdo; Conclusédo e Expresséo).!

Na avaliacdo ipsativa existe um procura de melhoria do proprio aluno, um querer ser
melhor do que foi anteriormente.!

Na avaliacdo formativa, o termo formativo € usado para identificar a avaliagdo que
promove aprendizagem, sendo a informacdo recolhida utilizada para planear 0s passos
seguintes da aprendizagem (Harlen, 2007, citado em Comédias Henriques, 2012).

A utilizagdo de praticas de avaliacdo formativa melhora de forma muito significativa as
aprendizagens das criancas e dos jovens e, consequentemente, a qualidade geral do sistema
educativo (Fernandes, 2007).

A avaliacdo sumativa mede e classifica o grau de sucesso no final de um processo,
garantindo um resultado (Pacheco, 1994, citado em Comédias Henriques, 2012). Serve para
contabilizar o que os alunos aprenderam no final de um periodo de instrucdo; é principalmente
traduzida em classificac6es ou pontuagdes (McTighe & O Connor, 2005, citado em Comédias
Henriques, 2012).

Pelo facto da autoavaliacdo ter grande valor educativo para os alunos, representar
aprendizagem relevante e, constituir-se como objeto de avaliacdo (Comédias Henriques, 2012),

a mesma pode centrar-se como um instrumento prioritario nas avalia¢cdes formativas.

4Bom, L. (2019). Planeamento e Avaliacdo em Educacéao Fisica e Desporto (apontamentos). Disciplina
da Licenciatura em Educacéo Fisica e Desporto Escolar: Universidade Luséfona de Humanidades e
Tecnologias
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Este tipo de avaliacdo pode tornar-se num fator de aprendizagem, uma vez que 0S
alunos utilizam estratégias metacognitivas como a autoanalise de todo o seu trabalho. Com a
autoavaliacdo o aluno passa a ter uma maior delegacdo no seu processo de aprendizagem.

Os alunos que mais eficazmente aprendem s&o 0s que estabelecem metas pessoais de
aprendizagem, utilizam estratégias ja comprovadas e, participam na autoavaliacdo e, na
avaliacdo entre pares (McTighe & O"Connor, 2005, citado em Comédias Henriques, 2012). Para
tal € essencial dominarem e compreenderem os critérios de qualidade que, vao ser aplicados no
seu trabalho (Harlen & Gardner, 2010 citado em Comédias Henriques, 2012).

A inclusdo dos alunos nestes processos avaliativos deve ser promovida pelos préprios
professores tornando os mesmos um habito nas aulas (McTighe & O Connor, 2005; Harlen &
Gardner, 2010, citados em Comédias Henriques 2012).

Os alunos através destas intervengdes assumem mais responsabilidade na
aprendizagem e, pelo desenvolvimento das suas capacidades motoras, mostram mais
envolvimento e entusiasmo nas aulas. Como participantes ativos no seu processo de

desenvolvimento e dos seus colegas aprendem melhor (Comédias Henriques, 2012).

Apéndice 34 — Enquadramento tedrico sobre a Avaliacdo

Objetivos

Alunos:

e participagéo e inclusdo dos alunos, de forma ativa, nos processos de avaliagéo;

e levar os alunos a conhecerem os Programas Nacionais de Educacgéo Fisica;

e dar a conhecer aos alunos os diferentes niveis de avaliacdo do EML (Introducéo;
Elementar; e Avancado);

e levar os alunos a conhecerem os objetivos de cada matéria e 0 que precisam para
alcancarem cada nivel;

e informar e consciencializar os alunos sobre as suas dificuldades;

e envolver mais os alunos nas aulas de EF;

e promover o sentido de responsabilidade que advém do preenchimento dos documentos
de avaliagéo e heteroavaliacéo.

Professor:

e aprofundar conhecimentos sobre os indicadores de observacéo e critérios de avaliagdo
de todas as matérias da EF;

e aumentar o poder organizativo das avaliacoes;
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e construir mais documentos de apoio aos alunos (progressoées, evidenciar as dificuldades

dos alunos; critérios de avaliacao).

Programacéao / Planeamento
No que diz respeito ao planeamento deste tipo de avaliacdo, 0 mesmo é anual e esta

presente em todas as aulas de EF, com excecéo das aulas de natacéo.

Plano / Procedimento

Em todas as aulas os alunos tiveram acesso a uma ficha. Essa ficha era atribuida a
cada grupo, e era nela que todos os alunos do grupo faziam o registo da auto e
heteroavaliacao.

Essa ficha era entregue aos alunos no inicio da aula e devolvida no fim, para que eu
também ficasse a par das percecdes e comportamentos dos alunos.

Essa ficha foi sofrendo alteragfes com o passar das aulas. Consoante as progressoes
dos alunos, novos obijetivos tinham que ser adicionados a essas fichas, e novos

comportamentos também.

Apéndice 35 - 12 UD da 42 Etapa — Produto

423 Etapa: Produto

3° Periodo 32 Unidade Didatica
Aula de 67 a 72 Data de 1 de Junho a 17 de Junho
Hora: 10:00 - 11:30 Duracgéo: 90 minutos

Espaco: Exterior; Interior A/B; | N° de alunos previstos: 29
Piscina; Sala
Turma: 10°1B

Material necessario:

Basquetebol: bolas / Futsal: bolas / Voleibol: bolas, postes e redes / Ginéstica de
Solo: colchdes / Salto em Altura: colchdes de queda, postes, fasquia / Langamento
do Peso: caixa de areia e pesos / Salto em Comprimento: colchdo de quedas /
Corrida de Estafetas: testemunhos / Corrida de Barreiras: barreiras / Danca:
coluna de som/Badminton e Ténis de Mesa: Postes, redes, mesas, raquetes, bolas
e volantes / Natacdo: Piscina / FitEscola: coluna de som, caixa e fita métrica
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Etapa

Progresséo

Unidade Didatica

32 UD

Aulas

01/06

03/06

08/06 | 10/06

15/06

17/06

Espacos

Ext

Int.A)

Pis Int.B)

Int.A)

Int.B)

Basquetebol

X

Futebol

X

Voleibol

Ginastica de
Solo

X

Ginastica de
Aparelhos

Badminton

Ténis de Mesa

Salto em
Altura

Salto em
Comprimento

Matérias

Langamento
do Peso

Corrida de
Velocidade

Corrida de
Estafetas

Corrida de
Barreiras

Natacao

Danca

Condicéo
Fisica

Jogos

Teste
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Objetivos comportamentais/ Componentes
Criticas
Ginéstica de Solo: 1 ou 2 alunos por colchéao

Organizagao Avaliacao

Sequéncia com fluidez na execucdo dos
elementos bem como na ligagédo dos mesmos:
Sl.1: Avido; Cambalhota a Frente Engrupada;
Meia Pirueta; Cambalhota Atras Engrupada;

Flexibilidade ? ?
SI.2: SI.1 + Cambalhota Atrds Encarpada de

Todos Pernas Afastadas ? k
SI.3: Sl.2 + Pino Cambalhota OU Pino de
Cabeca.
SE.1: Avidao — Pirueta — Roda — Cambalhota
Atras Encarpada de Pernas Juntas -
Flexibilidade — Roda + Roda
SE.2: SE.1 + Cambalhota Saltada -
Cambalhota a Frente de Pernas Afastadas
SE.3: SE.2 + Pino Cambalhota

Observagdes:
Ginastica de Aparelhos
Minitrampolim: Salto: extensdo; engrupado;

) s
Todos carpa pernas afastadas e juntas; ¥z pirueta e 1

pirueta.
Boque: Salto ao eixo e entre-maos.
Plinto Longitudinal: Salto ao eixo e entre-
ma&os.

Observacdes:
Basquetebol
Jogo 3x3, sem drible.

4
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Muitas situagbes de finalizagdo; Decisbes de
gquando passar e quando finalizar; Desmarca-
se, Recebe e enquadra; Defesa entre
atacantes e o cesto; Defesa sombra a 3 m de
distancia; Defesa apenas pode intercetar a
bola. Participacdo no ressalto defensivo.

Jogo

2,3,5 Jogo 3x3.
Muitas situacdes de finalizacdo; Desmarcacao;
defesa entre o adversario e o cesto. Muitos
lancamentos na passada.

00 O00J§00 O
Situacdo Analitica

Observagdes:
Futsal
Situacdo Analitica:

Controlo e conducdo de bola, para
Todos trabalharmos a dissociagdo motora.

Situacdo de Jogo: Jogo:

3x3 ataque em superioridade.

Demarcacao a distancia de passe.

Enquadramento ofensivo. Remata, passa a A 0)
Todos bola, na direcdo da baliza. Atitude defensiva a

distancia de seguranca ativa. A o

Muitas tomadas de deciséo (se ataca, passa ou

finaliza).

Trabalho de rececdo e passe.

Observacdes:

XClI
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Alguns
alunos,
dentro dos
grupos

Todos

Observagdes:

Todos

Observagdes:

Todos
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Voleibol
1+1

Jogo 4+4; 3+3; 4x4 e 3x3

Jogo de cooperagéo

Serve por baixo; Realizar 10 transicbes com
pelo menos dois toques por equipa.

Passes em toque de dedos.

Coopera com os companheiros.

Tentar manter a bola no ar.

Deslocacao para o ponto de queda da bola.

Jogo de competicdo
Serve por baixo colocado ou por cima.
Dinamica dos 3 toques

Salto em Comprimento

17. Balanco;
18. Chamada;
19. Voo;

20. Queda.

Salto em Altura
Tesoura / Fosburyfloop
1. Corrida de balanco;

2. Chamada;
3. Voo;
4. Queda

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias.

SALTO EM COMPRIMENTO

o oo
)

CORRIDADE CHAMADA voo
BALANCO

I
¥

g 9 8 80 &

T

.

QUEDA
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Observacdes:

Todos

Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

Danca — Regadinho
Passo Passeio
Cruza — Descruza
Voltas

Trocas de par

Danca — Chéa-cha-cha

Time step

Passo

Volta por baixo do bragco para a esquerda e
para a direita

Promenades/New Yorker

Volta a esquerda/Spot turn

Danca — Sariquité

Corrida na roda em ambos os sentidos
Passo cruzado em ambos os sentidos
Rodopio sozinho - direita e esquerda
Rodopio com par - direita e esquerda

Danca — Merengue

Line dance

e Passos no lugar e progredindo a frente e
atras;

e Mambo;

Passos laterais a direita alternados com

juncao de apoios;

Volta a direita;

Passos cruzados pela frente ou por tras;

Volta a esquerda;

Mambo “saltado”

Passos a frente e atras;

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.
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Observagoes:

Todos

Observagoes:

Todos

Observagdes:

Todos

Observagdes:

Todos
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VeA.

Danca — Rumba Quadrada
Line dance

e Passo Base;

e Passe de Progressao;

e Volta Inteira;

e Volta e Contra-Volta

Corrida de Estafetas

3 passagens de testemunho

Corrida de Barreiras

4. Chamada;
5. Transposicao;
6. Rececéo

Lancamento do peso

21. Cotovelo afastado do tronco;

22. Roda e avanca a bacia do lado do peso;

23. Empurra o engenho para frente e para
cima;

Extensdo total dos segmentos e flexdo da mao;

Badminton

1+1 com 20 transposicdes de rede e troca de
par.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.
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Observacbes:

Todos

Observagoes:

Todos

Observagdes:

Todos

Observacdes:
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1x1 até aos 11 pontos e troca de parceiro
(sistema vencedores/ vencidos). Servi¢o curto
e comprido, dando continuidade ao movimento
do brago apos o batimento;

Seleciona e realiza corretamente o Clear: bate
0 volante num movimento continuo, por cima
da cabeca. Deslocamento constante.

Ténis de Mesa
5 servicos de cada aluno.

Jogo de cooperacdo 1+1.
Jogo 1x1 (sistema vencedores/ vencidos).

Natacéo

50m Livres
50m Brugos
50m Costas
50m Mariposa
200m Estilos

FitEscola

VaiVém

Impulséo Horizontal

Flexibilidade dos membros inferiores
Flexibilidade dos membros superiores
Extensbes de Bracos

Abdominais

XCVI
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Apéndice 36 — Planeamento de PTI

Para esta intervencao contei com o 1°, 2° e 3° ciclo e ainda com o ensino secundario.
Neste processo do estagio lecionei duas turmas do 1° ciclo (1° e 4° ano), uma turma do 2° ciclo
(6° ano); quatro turmas do 3° ciclo (7° e 9° ano) e, trés turmas do ensino secundario (10°, 11° e
12° ano).

Procurei realizar esta intervencdo no 3° periodo para que a mesma fosse num registo
presencial, e que, a experiéncia fosse o mais proxima da realidade. Caso nao tivesse sido
possivel teria que utilizar outras estratégias para contornar este problema.

Programacéo para a realizacdo do PTI:

26 a 30 de Abril de 2021
22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira
Turma | Espago | Turma | Espago | Turma Espacgo Turma | Espago | Turma | Espago

8:10 - 8:55 7°B Ext 11°1B Int A

8:55 - 9:40 7°B Ext 11°1B Int A
10:00 - 10:45| 6°A Ext 10° 1B IntB | 10° 1A/5 Ext 10°1B Ext
10:45-11:30] 6°A Ext 10° 1B IntB | 10° 1A/5 Ext 10° 1B Ext
11:50 - 12:35 9°C Int A 12°1C Int A 9°A Int A
12:35-13:20 9°C Int A 12°1C Int A 9°A Int A
14:20 -15:05| 4°B 1° Ciclo 7°A Gin
15:05-15:50| 1°B 1° Ciclo 7°A Gin
16:10 - 16:55

O planeamento das aulas para estas turmas foi feito em conjunto com o professor titular
de cada turma. Existiam varias possibilidades de acéo ao longo deste planeamento, ou seja, este
podia ser realizado pelo professor, para seguir com o planeamento pré-definido pelo mesmo;
poderia ter-me sido dada a liberdade de criar eu propria um plano, tendo por base as aulas
anteriores; poderia ainda ser-me solicitada a intervengao exclusiva em determinada matéria, por
exemplo, os professores sentirem que a danca, a ginastica, ou algum jogo desportivo coletivo
estar mais deficitario e, pedirem.me uma maior intervencao e incidéncia nessas matérias da EF.

Para aferir o tipo de intervencg&o que realizei, reuni-me com os professores em questao,
para perceber quais as intencdes que os mesmos procuravam da minha parte.

Para me organizar observei aulas anteriores para perceber as dindmicas da turma,
assinalei os alunos com algum tipo de problema, quer ao nivel de determinada matéria, quer ao
nivel do comportamento e, percebi quais eram os alunos considerados como lideres.

Para ter um feedback da minha intervengé@o nestas aulas, no inicio de cada aula, dei

aos professores titulares de cada turma uma ficha AGIC, para que os professores pudessem

XCVII
Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.



Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

avaliar a minha gestao, instrucéo, clima e avaliacdo durante os 3 momentos da aula (parte inicial,

fundamental e final). No apéndice 27 encontra-se a respetiva ficha.

Apéndice 37 — Avaliacao de PTI
Durante as aulas senti que o clima da aula poderia ser algo mais complicado de gerir

por ndo estar regularmente com essas turmas e, pelo facto dos alunos também ndo me

conhecerem.

Procurei incluir nesta intervencdo o maior nimero de professores diferentes, pois os

feedbacks seriam em maior numero e assim, contribuir para a minha evolucao.

Para tal, solicitei aos mesmos, o preenchimento de uma ficha AGIC (Avaliagéo; Gestao;
Instrucdo e Clima), presente no apéndice 27, para que pudessem avaliar a minha prestagao /
intervencdao, através da qual consegui perceber quais 0s meus pontos fortes, os pontos que devia

ter mais em atengéo e onde posso evoluir.

Apéndice 38 — Objetivos PTI

¢ Melhorar a minha capacidade de adaptacao a alunos de diferentes faixas etarias, trabalhando
com Varios anos de escolaridade;

e Aprender novas metodologias e estratégias de ensino com os diferentes professores do DEF,
através da lecionacgdo das suas turmas;

e Melhorar no trabalho de grupo com os professores do DEF nos processos de planeamento;

e Aprender mais sobre as matérias que cada professor domina;

¢ Influenciar os professores em matérias que mais dominava, como o0 caso da dancga, por
exemplo, uma vez que a lecionacao da matéria de natacédo nao seria aplicada.

e Perceber qual o ano ou ciclo de escolaridade que mais me cativava.

Apéndice 39 — Programacéao das aulas de apoio de EF

Datas Conteldos Gerais
19 de Fevereiro Inicio das aulas de apoio.
26 de Fevereiro Trabalho de Flexibilidade.

XCVIII
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5,12,19 e 26 de Apéndice L13.

Marco Trabalho de forca superior, média e inferior.

Trabalho de forca média e superior, com
2,9 e 16 de Abril maior foco na estabilizacdo da anca
através de exercicios de prancha.

21 e 28 de Abril Trabalho de forga superior, média e inferior.
5,12, 19 e 26 de Maio

Trabalho e avaliagdo da forca superior,
2,9 e 16 de Junho média e inferior através dos testes de

FitEscola

Para que o aluno retirasse algum beneficio desta intervengéo, na parte final das aulas
de EF este deveria realizar um conjunto de exercicios, com a minha supervisao. Estes exercicios
eram especificos para uma determinada area corporal. Estes exercicios eram explicados na aula
para que, o aluno os pudesse realizar em casa da melhor maneira como forma de aquecimento
ao nivel articular.

Estes exercicios foram aplicados numa fase inicial para estimular e, preparar as
articulacdes para os futuros trabalhos de forca que o aluno iria realizar.

Este projeto, das aulas de apoio, foi um projeto anual e que, contou com uma avaliacdo
constante. Por ter efetuado um acompanhamento constante em todas as aulas consegui avaliar
a evolucdo do aluno, principalmente através da forma como o aluno se movimentava nas aulas,
assim como, o trabalho de condicao fisica realizado no final de cada aula. Utilizei também a
bateria de testes do FitEscola como avaliacdo desta progressao.

Tive a intencdo de que, a participacdo deste aluno nas aulas de apoio, se iniciasse no
2° Periodo, uma vez que, tive que estudar o tema e, perceber quais as dificuldades do aluno e,
as suas limitagdes fisicas.

Este apoio sofreu alteragBes, uma vez que, tivemos que ir para o ensino a distancia.
Estas aulas de apoio tiveram lugar todas as sextas-feiras, onde trabalhei com este aluno, pelo
menos durante meia hora, executando e explicando-lhe os exercicios para que, nos restantes
dias da semana, o aluno continuasse a realizar o0s mesmos.

A condicgéo fisica deste aluno consciencializou-me para a geragao atual de criancas e
jovens que, cada vez mais, ndo retiram os beneficios da pratica de atividade fisica e,

gradualmente passam dias e dias em casa, a frente de computadores ou televisdes.

XCIX
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Segundo Neto (2004) esta a existir uma diminuicdo dos espacos de jogo livre e, isso
leva a consequéncias, devido a crescente institucionalizacdo de atividades estruturadas do
tempo de lazer, a exploracdo da natureza e, as experiéncias de grupo de amigos em jogos
espontaneos e dindmicos de aventura, sdo progressivamente mais limitadas e, substituidas por
outras mais apropriadas ao controlo do corpo e, do espaco de acéo.

Sao entdo fundamentais as aulas de EF para a formacdo das criancas, devido a
progressiva restricdo de experiéncias ludicas e motoras, nesta fase crucial do desenvolvimento
humano.

Procurei influenciar, positivamente, este e, os restantes alunos da minha turma para
criarem rotinas e perceberem a importancia ndo s6 da EF mas também, da mobilidade articular.

Com o regresso ao ensino presencial, no 3° Periodo, o planeamento destas aulas teve
gue sofrer alteragdes.

Este apoio passou a realizar-se as quartas-feiras a tarde, mantendo-se o registo online.
Com este formato, o aluno conseguia estar mais a vontade e, mais atento ao que realmente devia
fazer; foi um recurso utilizado no ensino a distancia que mostrou resultados, dai a decisdo de
manté-lo.

Por ser um trabalho prioritario, confirmado na avaliagdo do 2° Periodo, o meu foco, além
dos grandes grupos musculares, incidiu no core e, todos os musculos de sustentagdo da coluna.

No 3° Periodo os testes do FitEscola voltaram a ser aplicados, como avaliagdo da

disciplina e, como avaliacdo do progresso deste aluno.

Apéndice 40 — Exercicios — Mobilidade Articular e Forca

2 séries
Anca e 30" cada
exercicio
. -\,
3 4
L ]
v |
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Térax

2 séries

30" cada
exercicio

Tronco

2 séries

30" cada
exercicio

Lombar

2 séries

30” cada
exercicio

Joelhos

&

-%

2 séries

30" cada
exercicio
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Ombros

2 séries

1,2e3:15
repeticbes

Restantes:
30" cada
exercicio

Rotina 1

1: 2x10
2: 2x10
3:2x5
4: 2x10
5:30”

Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.
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Rotina 2

Forca
Superior

1 2
3 4 \ @
‘w}
A
|
5

Extensfes de bracos com joelhos no chéo

Extencbes de bracos (Fitescola)

ExtecBes de bracos normais + extenses de bracos com joelhos no
chéo

1: 10 trocas
2: 307

3: 30”7

4: 15x
5:10/15x

8x
8x
2x (8+8)

Forca
Média

Pranchas:

Prancha facial com joelhos no chéo

Prancha de antebracos com joelhos no chdo

Prancha Facial

Prancha facial com rotacdo em T

Prancha de antebracos

Prancha sobe e desce (passar de prancha facial para prancha

de antebracos)

Prancha a tocar nos ombros alternadamente
Abdominais:

Crunches

Isométicos

Sit up

Russian twist

Elevacgbes de pernas

Bicicleta

Mola

Abdominais (Fitescola)

2x30” cada

10x — 12x —
15x— 20x
(progressodes)

Forca
Inferior

Agachamentos:
Normal
Isométrico
Lunge
Agachamento com salto
Agachamento sumo

2 X 12x

Clil
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Apéndice 41 — Principios orientadores do Projeto Educativo dos Colégios
Maristas (2018/2019 — 2021/2022)

Os Colégios Maristas assumem-se como um servi¢o as familias;

Logo aqui podemos perceber o quéo importante € a presenca dos pais na comunidade
escolar e, o papel ativo destes na formacéo e educagéo dos alunos.

Os Colégios Maristas apresentam-se como um servico a sociedade;

Um dos principais objetivos do Externado ser& aceitar todas as pessoas sem descriminacao,
privilegiando o dialogo interpessoal e intercultural.

Os Colégios Maristas promovem uma educacao integral do aluno;

Através de uma pedagogia ativa e de experiéncias espirituais e, solidarias, formagéo
integrada nas dimensdes para desenvolver todo o seu potencial nos niveis fisico, intelectual,
ético, estético, emocional e espiritual.

Os Colégios Maristas sdo escolas catblicas e seguem o espirito de S&do Marcelino
Champagnat.

A pedagogia Marista apresenta Maria de Nazaré como modelo dos educadores e, aponta-
Ihes a presenca, a simplicidade, a humildade, a modéstia, 0 amor ao trabalho e espirito de
familia como valores de referéncia, potenciando uma sociedade mais humana, mais justa e
mais fraterna, através de experiéncias de aprendizagem, a luz de uma visao crista da pessoa,
da vida e do mundo, ajudando 0s nossos alunos a serem pessoas integradas e de esperanca,

com um profundo sentido de responsabilidade social para transformar o mundo ao seu redor.
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Apéndice 42 - Informacéao geral dos alunos

Disciplina
. . . Disciplina que
o]
N Idade | Género Escola anterior Desporto Lesdo/Doenca Favorita menos
gosta
Ext. Maristas de = Asma e . . Fisica e
L 15 M Lisboa Natacao bronquite Biologia Quimica
2 15 M Ext. da Luz - - Biologia Portugués
3 16 E.xt. Maristas de Futsal ) Matematica Filosofia
Lisboa A
gljllﬁwa}ca 2 Matematica
4 15 F Ext. da Luz Voleibol - = e
Educacéo A
P Portugués
Fisica
5 15 M Ext. Maristas de | g opq) - Educagdo Portugés
Lisboa Fisica
Ext. Maristas de Educacao A
6 15 F Lisboa Basquetebol - Fisica Inglés
7 15 = E_xt. Maristas de Ginasio i ) i
Lisboa
8 | 15 Fo | BX Maristas de |y 0 . Inglés Fisica e
Lisboa Quimica
Escola Luis Matematica
9 15 M . Futebol - e Educacéo | -
Madureira o
Fisica
10 15 M Ext. Maristas de | _ 3 } )
Lisboa
11 15 M Escola  — Luis Natag&o - Matematica | gjosofia
Madureira e Inglés
New Plymouth L A ”
12 15 F Sacred Heart Equitacao - Inglés Matematica
. s Educacéo
13 15 E E_xt. Maristas de Glnafstlca ) Fisica el -
Lisboa Ritmica »
Matematica
14 15 F E.Xt‘ Maristas de Ginastica - Matematica | Inglés
Lisboa
Educacéo Fisica e
15 15 F Ext. da Luz Voleibol Asma Fisica e L
. . Quimica
Biologia
16 | 15 M | Ext daluz : Asmatico e | .
escoliose
17 15 M E_xt. Maristas de Futsal ) Blologla_l e Fls!ca} e
Lisboa Geologia Quimica
18 15 M Ext. da Luz Basquetebol - Matematica I\R/Iilrlg;ao €
19 15 F E.Xt‘ Maristas de HipHop Epilepsia Ciéncias Matematica
Lisboa
20 15 F E.Xt' Maristas de Futebol - Q_U|m|(_:a € Portugués
Lisboa Biologia
. L Matemética
21 15 = E_xt. Maristas de | Ginastica ~de e Biologia e | Inglés
Lisboa Representagao X
Geologia
Cv
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Ext. Maristas de

22 15 F ; Natacéo - Matematica | -
Lisboa
23 15 F E.Xt' Maristas de | _ Dislexia B'O|Og'a. € Inglés
Lisboa Geologia
Ext. Maristas de | Ginastica  de Educacao Religido e
24 15 F ! ~ .
Lisboa Representacao Fisica Moral
Fisica e
25 15 F Ext. da Luz Voleibol - Inglés Quimica e
natacao
26 15 M Escola Luis Basquetebol - ortugués Fisica €
Madureira q portug Quimica
Distencdo de Religido e
27 15 F Ext. da Luz - tenddes Matemética 9
X Moral
(maos)
28 15 M E.Xt' Maristas de Futsal - Biologia Portugés
Lisboa
. Fisica e
29 15 F E.Xt' Maristas de Judo - Quimica e | Geologia
Lisboa o
matematica
-~ Matemética
Colégio Manuel : . .
30 15 F Bernardes - - e Blologla e | Inglés
Geologia

Apéndice 43 — Objetivos e planeamento da Direcdo de Turma

Alunos:
e Integragdo e orientagao para os valores da comunidade escolar Maristas.
e Melhorar o comportamento, bem como as responsabilidades que estes devem ter para a
manutenc¢do da sala de aula limpa e arrumada.
Professor Estagiario:
e Conhecer as fungbes do DT.
e Conhecer como funcionam as reunides existentes entre o conselho de turma.
EML:
e Participacdo em projetos solicitados pelo EML, relacionados com tematicas religiosas,

solidarias, ECO escolas ou outros projetos que possam surgir.
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Programacéo

Outras atividades

Atividades /
Tarefas

Momento

Meios

Questionarios
(caraterizacdo)

12 Aula de FHCD

Questionarios elaborados por mim e validados
pela DT.
Entrega e explicagao dos questionarios e suas
funcdes.

Rececéo /
orientacdo dos
alunos

22 Aula de FHCD

Atividade definida pela DT.

Introducdo do Bom
Dia

32 Aula de FHCD
Todas as aulas

Atividade ja definida para todas as turmas pelo
EML.

Atividade ja definida para todas as turmas pelo
EML.
No EML existem 4 areas que devem conter 0os

L seguintes representantes: Delegado e
Definicdo dos a
Delegados 42 Aula de FHCD Subdelegado de Turma, Delegado e
Subdelegado Cultural, Delegado e
Subdelegado Pastoral e Delegado e
Subdelegado de Desporto (Anexo 7).
Atividade ja definida pelo EML em
coordenacdo com o gabinete de psicologia e
DT.
. A psicologa falou com os alunos sobre
Meios de . . a
. meétodos de estudo; a importancia das horas
organizacdo do

estudo no ensino
secundario

52 Aula de FHCD

de sono; orientou e deu informacgdes sobre o
ensino secundario, uma vez ser o primeiro ano
neste ciclo; falou também sobre
procrastinacdo e demonstrou-se disponivel
para receber qualquer aluno que precisasse
da sua ajuda.

Projeto Educativo

62 e 72 Aula de FHCD

Atividade ja definida para todas as turmas pelo
EML.

Regulamento
interno

82 Aula de FHCD

Atividade ja definida para todas as turmas pelo
EML.

Stress das
Avaliacdes e notas

92 Aula de FHCD

Atividade definida pela DT com recurso a
meios digitais (videos).

Célculo de médias
para acesso no
ensino superior

102 e 112 Aula de FHCD

Presenca de um convidado, um ex aluno do
EML para esclarecimento de duvidas e partilha
de estratégias de estudo e organizagdo dos
mesmos, desporto e vida social.

Amigo secreto

(Prendas)

142 Aula de FHCD

Atividade organizada por mim e aprovada pela
DT.
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Auto avaliacéo

142 Aula de FHCD

Atividade ja definida para todas as turmas pelo
EML.

Controlo da
ansiedade e
organizacéo do

estudo em tempos
de confinamento

172 Aula de FHCD

Atividade definida pela DT com recurso a
meios digitais (videos).

Planeamento

Periodo Aulas
1° 14
20 10
3° 8
) o Aulas por i
Etapas Unidades Didaticas UD Conteddos por UDs
s
12 3 Rececéo dos alunos.
(17/09 - 01/10) Questionarios biograficos.
12— Prognostico 22 . Orientacdo dos alunos no meio
(17/09 - 17/12) (08/10 — 05/11) escolar.
32 . Orientacdo dos alunos para o
(12/11 - 17/12) sucesso ao nivel escolar.
12 3 Preparacdo psicolégica para
o (07/01 - 21/01) aulas online.
22 — Prioridades -
Organizacéo do estudo em casa.
(07/01 - 21/01) 22
6 Introducéo do trabalho
(28/01 - 04/03) ) _
relacionado com a alimentacao.
12 3 Construcdo dos trabalhos.
32— Progresséo (12/03 — 25/03)
(12/03 — 29/04) 22 3 Apresentacdo dos trabalhos.
(08/04 — 29/04)
Apresentacéo dos trabalhos.
42 — Produto 12
4 Reflex&o sobre os trabalhos
(06/05 — 27/05) (06/05 - 17/06) ]
Auto Avaliagéo.
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Apéndice 44 — Planeamento da saida de campo

Neste projeto teriamos presente a interdisciplinaridade, ou seja, o alinhamento de
matérias cujo objetivo era comum entre as disciplinas de: Inglés; Portugués; Historia; Geografia;
Moral; Geologia; Artes e Educacdo Fisica. Mesmo trabalhando temas e cursos diferentes,
existiria um processo de ligacédo das disciplinas.

Este projeto foi langado pela disciplina de Inglés que procurava elaborar um trabalho
relativo a Cultura Inglesa no Mundo. Cada curso contribuiria com as suas matérias especificas,
por exemplo, os alunos do curso de Ciéncias e Tecnologias contribuiriam com a Geologia.

Devido a esta flexibilidade curricular e a interdisciplinaridade que existe entre as
matérias, os professores, que faziam parte deste projeto, tinham responsabilidades a cumprir.
Para que houvesse uma ligagdo constante entre as matérias, os professores tinham previstas
reunides quinzenais para alinhar os seguimentos das matérias seguintes.

A EF, por ser uma disciplina maioritariamente pratica, os contedados que fariam parte
deste projeto seriam abordados mais no final da construgcdo deste folheto. Face a pandemia, a
area dos conhecimentos em EF foi avangando, tendo os alunos comecgado logo a trabalhar os

temas, como por exemplo, 0 Suporte Basico de Vida.

Recursos

Recursos Humanos

Alunos 130
Turmas 5
Professores 10

Recursos Materiais: 3 autocarros

Recursos Financeiros: Por definir

Relativamente aos recursos, nesta Saida de Campo, estariam presentes todos os 10°
anos, cerca de 130 alunos.

Para o transporte dos alunos seriam necessarios 3 autocarros e 2 professores
responsaveis por autocarro.

Cada turma seria sempre acompanhada por 2 professores. Posto isto seriam

convocados 10 professores.
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Objetivos / Programacgéo

Tema: Cultura In

lesa no Mundo

Datas
Objetivos: Obijetivo final: iniciais dos
projetos:
Inglés TraQa]ho de efscrlta em inglés sob.re 23-0Oct
matérias relativas a monumentos;
A Estudo da estrutura do folheto;
Portugues Estudo da escrita do Folheto; 12-Abr
g Histéria dos Monumentos;
Historia . ~ g ) 2-Dez
Localizacdes histéricas;
Geoarafia Localizacao dos Monumentos; 04/Jan
9 Rosa dos ventos (bussolas); 21/Set
As vérias Religides em Portugal;
Moral Contributo da religido para a 25-Set
construgdo de monumentos;
Criacdo de um
* o folheto
@ Estudo arquiteténico dos | informativo em
£ . monumentos tal como das rochas inalé 15/Jan
= | Geologia tilizad frucso: Ingles e 09/M
S utilizadas para a sua construgéo; portugués sobre ar
K2 Estudo do local de orientacao; os diversos
a
monumentos da
Artes Estilo dos monumentos; area de Lisboa. 15/Jan
Grafismo do folheto; 19/Abr
Alimentacéo;
~ Educacao ambiental (por exemplo
Formacgao - )
reciclagem); 18-Fev
Humana . .
Desenvolvimento da auto estima
através do desporto aventura;
Habitos de vida saudavel;
Educacdo | Alimentacao;
Fisica Suporte Basico de Vida; 10-Mar
Orientacao;
Plano / Procedimentos
Planeamento: Cultura Inglesa no Mundo
Data: 21 de Maio de 2021 Atividades
o 8:10 | Ponto de encontro no EML
‘§ Explicacdo geral da visita;
2 8:30 | Briefing Controlo de presengas;
Defini¢do de regras.
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9:00 | Saida do EML

9:30 | Parque Florestal de Monsanto | Chegada

Orientagdo em Linha;
9:45 | Orientacdo Limpeza e reciclagem;
Entrega do prémio;

Partida para o Palacio

11:30 Nacional da Ajuda
12:00 Che{ggda e inicio da visita ao
Palacio
13:00 | Almoco Piquenique saudavel
. Orientacdo urbana até ao
14:00 . .
Mosteiro dos Jerdnimos
Mosteiro dos Jeronimos
o . Torre de Belém
15:00 Chegada e inicio da visita Padrao dos Descobrimentos

elos monumentos de Belém
P Monumento aos Combatentes do

Ultramar

Inicio do percurso de Bicicleta
16:30 | até ao Museu Nacional de
Arte Antiga

17:00 | Chegada e inicio da visita

17:30 | Regresso para o EML

18:00 | Chegada ao EML

O objetivo final seria a criagdo de um Folheto Informativo.

A Saida de Campo seria em Lisboa, a varios monumentos.

O contributo da EF seria: Habitos de vida saudavel; Alimentagdo; Suporte Basico de
Vida, Percurso / Ciclovias e um Percurso de Orientacéo.

O que fazer?

e Simulacdo do Suporte Béasico de Vida.

e Atividades Fisicas: Condicdo Fisica; Percurso de Bicicleta (Parceria com a Camara
Municipal de Lisboa) Peddy-Paper; Team Building, Orientacdo (sendo esta uma
oportunidade visto, ndo estar presente no Programa de EF do EML).

e Alimentacdo: Almoco e Lanches saudaveis — Abordados na EF e em FHCD.

¢ Orientacdo: seria uma mais valia para os alunos, abordar uma matéria da EF.

Caso esta saida ndo pudesse ocorrer devido ao Covid 19, a alternativa seria fazer a
mesma em formato virtual, com atividades desportivas realizadas no EML. Outra hipétese seria
efetuar a visita no EML, pelos espacos da escola, considerando os pavilh6es monumentos de
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Lisboa e, colocar nestas informacdes relativas sobre os mesmos. Os percursos entre 0s

monumentos, estariam relacionados com atividades da EF, por exemplo.

Apéndice 45 — Reflexdo relativa aos resultados dos questionéarios de DT

Disciplinas favoritas e disciplinas que menos gostam
Através do questionario dirigido a area da direcdo de turma percebi que, a disciplina
favorita, em média, era a Matemética e, a disciplina que menos gostavam, em média, era a Fisica
e Quimica embora, muitos alunos, tenham mencionado a Fisica e a Quimica separadamente e

nao como uma Unica disciplina.

Disciplina favorita

10
8
6
4
2 - 11 - 1
I e I N S N T
e \\f\@\ Q‘g ((\'?}'\ \0‘% & <® 3° .FQ}\O B O’&
o S <& e 70 R C NG
Q 2 Ky
S
O
H Total
Disciplina que menos gostam
7
6
5
4
3
2
1
0
S S 0 © < © > »0 2
4\9\0 : 6‘\(1 f—)OK\ °3>® "b‘o(J °oe & ’b(:’b \003
¥ S S & N N & S
(o <S & <@ e Ay e
Q Q 2°
&
Qe

Total

Este levantamento foi importante para a percecdo das opinides dos professores

presentes no CT, quando afirmavam que, certos alunos ndo estavam tado participativos em
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determinadas disciplinas, em que, alguns desses alunos as referiam como a disciplina que
menos gostavam.

O mesmo verifiquei quando, numa aula de FHCD, os alunos comecaram a partilhar
guais os estudos que queriam prosseguir e, muitos dos gue mencionavam Medicina, Biologia e

Quimica, eram essas as suas disciplinas favoritas.

Sedentarismo
Quando questionados se se consideravam pessoas sedentarias muitos dos alunos
responderam que néo (24 alunos de 30) mas, ao observar certas justificacdes percebi que nem
todos os alunos compreendiam o que realmente é o sedentarismo, pelo que considerei ser

interessante aprofundar este tema nas aulas de FHCD.

Sedentarismo

O sedentarismo carateriza-se, como um estado acordado em que, o0 gasto metabdlico é
inferior a 1.5 (METS), 0 que é equivalente a estamos sentados ou reencostados (Tremblay et al.,
2017).

Horas de ecra
Em média os alunos responderam que, por dia, passavam 2 horas em contacto com um
aparelho eletrénico (telemovel, tablet, televisdo, computador,...). Para contrariar esta tendéncia
gue, esta nova geracgao tem, o EML, no Artigo 83.° - Interdi¢cdes e restricdes aos alunos, presente
no RI, restringe a utilizacdo dos telemdveis em salas de trabalho, de culto ou de aulas.
Esta questdo foi muito importante, principalmente nesta fase de pandemia, uma vez
gue, no 2° Periodo as aulas foram dadas online e, este nimero de horas aumentou

substancialmente o que, ndo foi benéfico para a saude fisica e mental das criancas e jovens.
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N2 de horas passadas em frente do ecra

14
12

10 I
l III.l.l
1h 2h 3h 4h Sh

6h 7h 8h -

o N B OO

H Total

Segundo Vvarios autores, ver televisao e passar muito tempo em frente a um ecra, esta
associado ao excesso de peso em criancas e adolescentes; problemas no desenvolvimento
cognitivo; problemas de atencao; problemas de memaria a curto prazo; problemas no rendimento
académico; e problemas no desenvolvimento da linguagem. (Carson, Tremblay, Chaput, &
Chastin, 2016; Saunders et al., 2016, Li, Harrington, Fitzgerald, Perry, & Kearney, 2017).

Deslocagdo EML

A grande maioria dos alunos, deslocava-se para o EML em transporte privado e, 0os
restantes deslocavam-se a pé ou, de transportes publicos. Existiam alunos que se deslocavam
para o EML de transporte publico ou privado mas, voltavam para casa a pé. Em conversa com
os alunos na aula de FHCD, verifiquei que estes dados se alteraram, pois, todos os alunos
passaram a ir de transporte privado para a escola. Em conversa com a DT, concluimos que isto
se devia ao Covid-19, manifestando a preocupacéo dos pais e Enc. Ed. pela seguranca dos filhos
e educandos.

Formas de deslocagao até a escola

= Transporte publico = Transporte privado A pé
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Horas de Sono
Perguntei também aos alunos quantas horas diarias dormiam, sendo que, em média,
dormiam entre 7 a 9 horas por noite. Pude ainda verificar que, existiam alunos a dormir 5 e 6
horas, o que era insuficiente.

N2 de horas de sono

15

10

5h 6h 7h 8h 9h

H Total

Wolfson et al.(2007), afirmam que, a privacdo crénica de sono em adolescentes e jovens
€ um problema global e multifatorial. Ele apresenta uma possivel recomendacao de 9 horas de
sono para adolescentes e discute que, geralmente, essa quantidade de horas nédo séo
alcancadas.

Apéndice 46 — Regularidade de Ingestdo de Agua

Agua ingerida por dia

= 1 copodedgua = 2coposdedgua =4 coposdedgua 1,5 Litros
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Apéndice 47 — Quantas Refei¢cfes por Dia

N2 de RefeigOes didrias

]l m2 =3

Apéndice 48 — Pequeno-Almocgo

Pequeno almogo

= Sim = Ndo

Apéndice 49 — Local Onde Almogam

Local onde os alunos almogam

D

= Externato = Casa = Restaurante
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Apéndice 50 — Alimentacao Variada e Equilibrada

Saudavel

= Sim = Nao

Apéndice 51 — Programacao e planeamento do projeto especifico da Direcdo de
Turma

Programacéao

Datas Contetudos Gerais

. Introducéo do trabalho.
25 de Fevereiro o i i . )
Importancia do consumo de 4gua (através de suporte digital - PowerPoint).

Rotulos.
11 de Marco )
Inicio da construcao dos trabalhos.
18 de Marco Continuacéo da producéo dos trabalhos.

) Apresentacédo dos trabalhos.
8/15/22 de Abril
Reflexdo sobre os mesmos.

Plano / Procedimento
e 25 de Fevereiro
Introducéo do trabalho sobre a alimentacao.
Explicar aos alunos o porgqué deste trabalho e apresentar-lhes os resultados obtidos nos
questionarios.
Alertar especialmente para os resultados ao nivel do consumo de 4gua e, a falta do
pequeno-almoco, refeicdo mais importante do dia.
Neste mesmo dia falar sobre a importancia da agua, bem como, apresentar as
recomendacdes diarias para 0 consumo da mesma.

Definicao dos grupos de trabalho, bem como os temas do mesmo.
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e 11de Marcgo
Explicar a funcionalidade dos rétulos para que, os alunos quando forem as compras,
optarem por produtos mais saudaveis e, perceberem a constituicdo dos mesmos.
Inicio da construgéo dos trabalhos.
18 de Mar¢o
Continuacgéo da producéao dos trabalhos.

Esclarecimento de possiveis duvidas sobre os trabalhos.
e 8,15e 22 de Abril
Apresentacao dos trabalhos e reflexdo sobre os mesmos.

Apéndice 52 — Temas gerais dos trabalhos de grupo

Os temas gerais foram:
o Pequeno — Almoco;
e Lanche da Manh§;
e Almoco (Sopa, Prato de Carne, Prato de Peixe, Prato Vegetariano, Salada e Sobremesa);
e Lanche da Tarde;
e Jantar (Sopa, Prato de Carne, Prato de Peixe, Prato Vegetariano, Salada e Sobremesa);
e Ceig;
e Agua e Sumos Naturais;
¢ Rotinas de Exercicios ou Atividades Fisicas;
e Obesidade;

e Anorexia e Bulimia.

Apéndice 53 — Critérios dos Trabalhos de Grupo

No trabalho tens de demonstrar competéncias nos dominios de:
e capacidade de reflexéo;
¢ recolha de informacéo (capacidade de pesquisa, de leitura e de sintese);
e tratamento rigoroso da informagéo (saber citar um texto de outrem, etc.);
e organizacgdo da informacao.
Quando o trabalho é proposto pelo professor, tens de compreender muito bem o tema que se

pretende:
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¢ O tema tem que ser bem definido e deve ser o foco do trabalho.
O trabalho deve obedecer a seguinte estrutura:
1.Capa
2.Introducéo
3. Desenvolvimento
4.Concluséo
5. Bibliografia
1. Capa
¢ |dentificacdo da Escola (home da Escola e logétipo).
e Titulo do Trabalho.
¢ Nome da Disciplina.
e Nome do Professor.
¢ ldentificacdo dos Alunos (Nome do aluno, nimero do aluno, ano e turma).
e Localidade, ano letivo e data.
2. Introducgéo
e Ambito e tema do trabalho.
e Motivo da escolha do Processo.
e Partes ou organizac¢éo do trabalho.
3. Desenvolvimento
Aresolucao do tema levantado devera basear-se na recolha de informacao fundamentada
e, apresentacdo de estudos que levem a decisao inicialmente colocada.
E o trabalho propriamente dito. Deve ser dividido em partes ou capitulos, contendo os
mesmos um titulo.
A utilizacdo de imagens é algo recomendado para tornar o proprio trabalho apelativo,
ficando estas questbes de criatividade ao critério de cada grupo.
4. Concluséo
e O que se concluiu do trabalho de uma forma geral.
e Se 0s objetivos da realizacdo do trabalho foram ou ndo alcancados.
¢ Tipo de pesquisa realizada (onde e como procuraram a informacao).
o As dificuldades encontradas durante a realizagéo do trabalho (por exemplo dificuldade
em encontrar informacéo sobre o tema).
e O que aprenderam com a realizacéo do trabalho.

6. Bibliografia

CXIX
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.



Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

¢ Identificar tudo o que serviu de base a elaboracédo do trabalho, segundo as normas ja

estudadas.

Na apresentacdo oral as dimensdes a avaliar serdo tomadas na tabela seguinte (com excec¢éo

do ponto 3, cada aluno teré a sua pontuagéo):

Dimensdes Nivel Descritor de desempenho Pontuacéo
1, Comunicagaa do 3 Apresentacdo bem estruturada 20
trabalho com a 2 Apresentacédo estruturada, mas com falhas 10
assisténcia ~
1 Apresentacdo mal estruturada 0
Interage
3 Dinamiza 20
5 Interacio com a Responde com correcéo as questbes colocadas
: racao Interage, mas ndo consegue responder as
assisténcia 2 < 10
guestdes colocadas
N&o interage
1 ~ R ~ 0
N&o consegue responder as questdes colocadas
Com criatividade e sem falhas técnicas ou 20
3 cientificas
3. Suporte utilizado | o C'om' .crlat|V|dade, mas com falhas técnicas ou 10
cientificas
Com pouca criatividade e falhas técnicas ou 0
1 cientificas
3 Muito clara e rigorosa 20
4. Linguagem 2 Clara e rigorosa 10
1 Pouco clara e rigorosa 0
5 Organizacs Informacdo muito bem organizada e estruturada.
' art?cila %Qoagae 3 Domina, com muita seguranga, os contetdos e | 20
. Ga conceitos
informacéo = - .

P Informacédo organizada e estruturada. Domina os
(dominio dos 2 . . 10
conteddos e conteudos e conceitos

] Informacédo desorganizada e mal estruturada. N&o
conceitos) 1 . . : 0
domina os conteudos e conceitos
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Apéndice 54 — Sugestao de Macrociclo

Periodo de Preparacdo Geral - Adaptagdo Multilateral

[Resisten

cia geral

Flexibili
dade
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TRANSFORMAGAQD / ACUMULACAO
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Apéndice 55— Planeamento geral do DE

Periodos | 1° Periodo 2° Periodo 3° Periodo
15 Set. A 17 4 Jan. a 26 -
Datas Dez. Mar. 1 Abr. a (por definir)
Etapas Datas UD's
a .
Prognadstico 3 Set. a 16 Out. 12UD: 3 Set. a 24 Set

22 UD: 29 Set. a 16 Ouit.

12 UD: 20 Out. a 5 Nov.
Prioridades 20 OJ“;'na 141 %ayp: 10 Nov. a 10 Dez.
32 UD: 15 Dez. a 14 Jan.

12UD: 19 Jan. a 11 Fev.
19 Jan. a 29 22 UD: 16 Fev. a 18 Mar.

Progressao Abr. 32 UD: 23 Mar. a 8 Abr.
42 UD: 13 Mar. a 29 Abr.
12 UD: 4 Mai. a 21 Mai.
a . i
Produto 4 Maio. a 8 Jul 2% UD: 25 Mal. 2 8 Jun.

32 UD: 15 Jun. a 29 Jun.
42UD: 1 Jul. a 8 Jul.

Apéndice 56 — Unidades de Treino — 22 e 32 Etapa

22 Etapa: Prioridades
Equipa: Pré-Competicdo 12 Unidade Didatica
Aulade 1 a6 Data de 20 de Outubro a 5 de Novembro
Hora: 17:30 - 18:10 Duracgédo: 40 minutos
Espaco: Piscina N° de alunos previstos: 7

Observacoes /
Avaliacéo

Alunos  Objetivos comportamentais/ Componentes Criticas
Crol:

A saida da mao na agua.
Terminar as bracadas (ndo beneficiam das acbes
propulsivas dos membros superiores)
Todos ~ . o
A entrada da mdo na agua deve ser iniciada pela ponta
dos dedos
(Entrada pelo pulso e na fase descendente inicial ndo
esticam 0 membro superio)

Controlo corporal na fase da recuperagéo
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(Rotacdo excessiva no tronco - fase de respiracéo;
Levantar a cabeca, lateralmente — fase da respiracéo;
Muitas oscilagcbes corporais)

Tarefas:

Golfinhos

100m L

100m C

100m pernas L com prancha a respirar a frente com
intervalos de 6 pernadas

100m pernas L com respiracao lateral constante (encostar
a orelha ao ombro) com prancha.

100m pernas C com prancha

6x25m L (velocidade)

22 Etapa: Prioridades

Equipa: Pré-Competicdo 22 Unidade Didatica

Aulade 7 a 14

Data de 10 de Novembro a 10 de Dezembro

Hora: 17:30 - 18:10 Duragéo: 40 minutos

Alunos

Todos

Espaco: Piscina

Objetivos comportamentais/ Componentes Criticas
Crol:

Viragem de Crol e Costas

Impulso na parede

PHF

(Viragens laterais, ou muito longe da parede, falta de no¢éo
do distanciamento deles relativamente a parede).

Partidas

Posicéo do corpo na entrada da agua (PHF)

Percurso subaquético

(Receio em saltar, deixam-se cair para a agua, falta de
impulsdo no bloco de partida; ndo esticam o corpo no
momento do voo; saltos muito profundos).

Trabalho de controlo da respiracéo

Tarefas:

Golfinhos

Progressdes para a abordagem da viragem e impulséo
(trabalho mais analitico)

100m L com viragens

100m C com viragens

100m pernas C

100m C com prancha (aproximar o braco a orelha na
rotacao)

N° de alunos previstos: 7

Observacgdes /

Avaliacao
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100m pernas L com prancha a respirar a frente com
intervalos de 6 pernadas

100m pernas L com respiracao lateral constante (encostar
a orelha ao ombro) com prancha.

3x25m L com percurso subaquatico e com
viragem(velocidade)

3x25m C com percurso subaquatico e com
viragem(velocidade)

22 Etapa: Prioridades
Equipa: Pré-Competicéo 32 Unidade Didatica
Aula de 15 a 22 Data de 15 de Dezembro a 14 de Janeiro
Hora: 17:30 - 18:10 Duracédo: 40 minutos
Espaco: Piscina N° de alunos previstos: 7

Observacdes /
Avaliacéo

Alunos Objetivos comportamentais/ Componentes Criticas

Crol e Costas:

Viragem de Crol
Impulso na parede
PHF

Partidas
Posicdo do corpo na entrada da agua (PHF)
Percurso subaquético

Trabalho de controlo da respiracéo
Brucos

Coordenacdo dos membros superiores (MS) com os
Todos  membros inferiores (Ml)
Cordenacao dos MS e MI com a respiragéo

Tarefas:

Golfinhos

100m L com viragens

100m C com viragens

100m pernas L com prancha a respirar a frente com
intervalos de 6 pernadas

100m L com prancha

100m pernas C com prancha

100m C com prancha

100m pernas B com prancha: 2 pernadas + 1 respiracéo
3x25m L com viragem e 2 bracadas

3x25m C

25m B - sO pernas

CXXV
Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.



Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

32 Etapa: Progresséo
Equipa: Pré-Competicéo 12 Unidade Didatica
Auladela? Data de 19 de Janeiro a 11 de Fevereiro
Hora: 17:30 - 18:10 Duragdo: 40 minutos
Espaco: Piscina N° de alunos previstos: 7

Observacgdes /
Avaliacao

Alunos Objetivos comportamentais/ Componentes Criticas

Crol e Costas:

Viragem de Crol
Impulso na parede
PHF

Partidas
Posicdo do corpo na entrada da agua (PHF)
Percurso subaquético

Trabalho de controlo da respiragéo
Brucos

Coordenacdao dos membros superiores (MS) com os
membros inferiores (MI)
Cordenacao dos MS e Ml com a respiracao

Vedles Mariposa

Movimento ondulatorio

Tarefas:

Golfinhos

100m L com viragens

100m C com viragens

100m pernas L com prancha e barbatanas

100m pernas C com prancha e barbatanas

100m pernas M com prancha e barbatanas (movimento
ondulatério)

100m pernas B com prancha, sempre a respirar

100m pernas B com prancha: 2 pernadas + 1 respiracéo
100m B — 2 pernadas + 1 bracada com respiracao
2x25m L com viragem e 2 bracadas

2x25m C

2x25m B
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32 Etapa: Progressao
Equipa: Pré-Competicéo 22 Unidade Didatica
Aulade 8 a 17 Data de 16 de Fevereiro a 18 de Margo
Hora: 17:30 - 18:10 Duragéo: 40 minutos
Espaco: Piscina N° de alunos previstos: 7

Observacoes /
Avaliacao

Alunos Objetivos comportamentais/ Componentes Criticas

Crol e Costas:

Viragem de Crol
Impulso na parede
PHF

Partidas
Posicdo do corpo na entrada da agua (PHF)
Percurso subaquético

Brugos

Coordenacdo dos membros superiores (MS) com os
membros inferiores (Ml)

Cordenacao dos MS e Ml com a respiracao

Percurso subaquéatico

Todos Mariposa
Movimento ondulatério
Coordenacéo dos MI, MS e respiracdo

Tarefas:

Golfinhos

100m L com viragens

100m C com viragens

100m pernas L com prancha e barbatanas

100m pernas C com prancha e barbatanas

100m pernas M com prancha e barbatanas e rotagéo
alternada dos bragos

100m pernas B com prancha, sempre a respirar
150m B — 2 pernadas + 1 bragada com respiragéo
100m B

25m L com viragem e 2 bracadas

25m C

4x25m B com percurso subaquatico (progressoes)
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32 Etapa: Progressao
Equipa: Pré-Competicéo 32 Unidade Didatica
Aula de 18 a 23 Data de 23 de Marco a 8 de Abril
Hora: 17:30 - 18:10 Duragéo: 40 minutos
Espaco: Piscina N° de alunos previstos: 7

Observacoes /
Avaliacao

Alunos Objetivos comportamentais/ Componentes Criticas

Crol e Costas:

Viragem de Crol e Costas
PHF

Partidas
Percurso subaquéatico (PHF)

Brucos

Cordenacao dos MS e MI com a respiragéo
Percurso subaquatico

Mariposa

Movimento ondulatério
Todos Cpordenagéo_dos MI, MS e respiracéo
Ritmo e velocidade
Tarefas:
Golfinhos
150m L com viragens
150m C com viragens
2x50m pernas L com prancha e barbatanas (velocidade)
2x50m pernas C com prancha e barbatanas (velocidade)
150m B 2 pernadas (4” cada) + 1 respiragao
100m B
100m pernas M com prancha e barbatanas - 1 rotacdo
alternada e cada bracgo e 1 simultanea
50m M com barbatanas
3x25m L
3x25m C
2x25m B com percurso subaquatico
25m M
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32 Etapa: Progressao
Equipa: Pré-Competicéo 42 Unidade Didatica
Aula de 24 a 29 Data de 13 de Abril a 29 de Abril
Hora: 17:30 - 18:10 Duragéo: 40 minutos
Espaco: Piscina N° de alunos previstos: 7

Observacoes /
Avaliacao

Alunos Objetivos comportamentais/ Componentes Criticas

Crol e Costas:

Viragem de Crol e Costas
PHF

Partidas
Percurso subaquéatico (PHF)

Brucos

Cordenacao dos MS e MI com a respiragéo
Percurso subaquatico

Mariposa

Movimento ondulatério

Coordenacao dos MI, MS e respiracéo
Todos  Ritmo e velocidade

Tarefas:

Golfinhos

100m L com viragens

100m C com viragens

4x50m pernas L com prancha e barbatanas (velocidade)
4x50m pernas C com prancha e barbatanas (velocidade)
2x50m pernas B com prancha (velocidade)

100m B

2x50m pernas M (velocidade)

2x50m M com barbatanas

Estafetas:
o 2x25m M
e 2x25m C
o 2X25mB
o 2Xx25mL
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Apéndice 57 — Meeting ADM

MEETING ADM

12 edicao

O Meeting ADM ¢é uma prova desportiva organizada pela Associacdo Desportista
Marista com o principal objetivo de proporcionar um momento competitivo aos atletas, bem como
momentos de convivio e experiéncias fora do contexto de treino diério.

Este Meeting ADM ter4 caracteristicas muito particulares desde logo por ser um
momento competitivo fechado e interno, Unica e exclusivamente destinado aos nossos atletas.
Sera uma competicéo dividida em dois momentos:

| Meeting ADM — 16 de Maio de 2021

Il Meeting ADM — 04 de Julho de 2021

HORARIOS

9h00 — Chegada a
piscina9h30 —
Aquecimento 10h15 —

Inicio das Provas

ESCALOES

A prova desportiva sera disputada em grupos de idades ndo correspondentes com as
regras oficiais da modalidade:

Masculino Feminino
Grupo | 2010 e mais novos Grupo | 2010 e mais novas
Grupo i 2009 Grupo Il 2009 e mais velhas
Grupo Il 2008 e mais velhos
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PROVAS

Cada grupo de idade terd um programa competitivo especifico, contabilizando um total de

3 (trés) provas por atleta — em cada meeting - sendo que cada uma dessas provas sera
contabilizada para a pontuacéo final de cada atleta:

| Meeting ADM
Masculino Feminino
Grupo | 50L; 25B; 25C Grupo | 50L; 25B; 25C
Grupo Il 50L; 50B; 50C Grupo Il 100L; 50B, 50C
Grupo llI 100L; 50B, 50C
Il Meeting ADM
Masculino Feminino
Grupo | 50C; 50B; 25M Grupo | 50C; 50B; 25M
Grupo Il 100L; 50M; 50B Grupo Il 100E; 50L, 50M
Grupo llI 100E; 50L, 50M
Legenda:

B - Brucgos; C — Costas, E — Estilos; M — Mariposa, L — Livres
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CLASSIFICACAO

As classificacdes serdo elaboradas conforme os grupos de idade, mediante os resultados
obtidos por cada atleta nas respetivas provas do programa competitivo acima referido.
A cada classificacdo, por prova, sera atribuida uma pontuacdo de forma a que nofinal da

competicdo seja aferido o atleta com maior pontuagdo no somatério de todas as

prestacdes:
Classificagao Pontuacéo
1° 11 pontos
20 9 pontos
3° 8 pontos
40 7 pontos
50 6 pontos
6° 5 pontos
7° 4 pontos
go 3 pontos
Qo 2 pontos
10° 1 pontos
PREMIOS

Ao longo da competicdo serdo premiados os 1°, 2° e 3° classificados de cada
prova.
No final ser4 premiado o MVP (atleta mais pontuado) da competicdo, em cada

grupo de idade e sexo, bem como o MIP (atleta com maior progressdo) masculino e
feminino.

SEGURANCA E HIGIENIZACAO — COVID-19

Competicao sem adeptos ndo tem o mesmo sentimento, seja para os atletas ou para o0s
apaixonados, simpatizantes ou acompanhantes de qualquer modalidade.
Deste modo, para que 0s nossos talentosos atletas sintam motivacéo, prazer e sentimento
de sucesso, e simultaneamente, haja seguranca:

1) Os espectadores/familias podem assistir a competicdo do lado exterior da

piscina, através das janelas da mesma

2) Uso obrigatério de méascara.
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3) Desinfe¢éo obrigatéria das méos com alcool gel e medigdo da temperatura

corporal & entrada da piscina.

4) A prova sera transmitida via Teams de forma a que todos os familiares consigam
assistir ao momento competitivo, através de casa ou similares, caso assim o
prefiram.

Programa Competitivo — MEETING ADM

| MEETING ADM I MEETING ADM
Prova 1 50 Livres Feminino Prova 1 50 Costas Masculino
Prova 2 50 Livres Masculino Prova 2 50 Costas Feminino
Prova 3 100 Livres Feminino Prova 3 100 Livres Masculino
Prova 4 100 Livres Masculino Prova 4 100 Estilos Feminino
5’ intervalo Prova 5 100 Estilos Masculino
Prova 5 25 Brugos Feminino 5’ intervalo
Prova 6 25 Brugos Masculino Prova 6 50 Brugos Masculino
Prova 7 50 Brugos Feminino Prova 7 50 Brugos Feminino
Prova 8 50 Brugos Masculino Prova 8 50 Mariposa Masculino
5’ intervalo Prova 9 50 Mariposa Feminino
Prova 9 25 Costas Feminino 5’ intervalo
Prova 10 | 25 Costas Masculino Prova 10 | 25 Mariposa Masculino
Prova 11 | 50 Costas Feminino Prova 11 | 25 Mariposa Feminino
Prova 12 | 50 Costas Masculino Prova 12 | 50 Brugos Masculino
Entrega de Prémios Prova 13 | 50 Livres Feminino
Prova 14 | 50 Livres Masculino
Entrega de Prémios
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Apéndice 58 — CROQUI

g‘ o -
g : ZONA DE ATLETAS E;'::;r ZONA DE ATLETAS

oliEaUlEg

50p BI04

. .Pexsnal

camArape

CHAMADA [ FiLa DE EsPERA |

Briefing de Treinadores
Funcoes de treinadores:

Pessoa 1: controlo da cAmara de chamada
encaminhar atletas, pela ordem correta (pista 5 para pista 1)

cronometragem das pistas 1 e 2 (posicionada atras dos blocos)

Pessoa 2: cronometragem da pista 5 (posicionado nos 5 metros)
responsavel pela PARTIDA (apito de subida aos bolocos...ao0s

seus lugares... apito)

Pessoa 3: cronometragem das pistas 3 e 4 (posicionada atras dos blocos)

ajuda no posicionamento dos atletas nas respetivas pistas
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Todos:

controlo da higienizacdo e seguranca
controlo das entradas dos familiares

controlo do som

Procedimentos pré-prova:

10

Pessoa 1 chama os atletas por série, organizando-os em fila (liderada pelo nadador da pista

5, terminando com o atletas da pista 1), controlando-os ao longo da piscina até chegar aos

blocos (Patricia).

20

Pessoa 3 espera a chegada da fila de atletas de cada série.

Pessoa 2 aguarda nos 5 metros (lado do publico).

- Pessoa 3 confirma os nomes, ajuda e controla o posicionamento correto dos atletas nas

respetivas pistas, e posiciona-se atras dos blocos entre a pista 3 e 4 para cronometrar.

- Pessoa 2 aguarda posicionamento dos atletas.
- Pessoa 1 organiza série seguinte e posiciona-se atras dos blocos entre a pista 1 e 2

paracronometrar.

30

- Pessoa 2 inicia o processo de partida (trés apitos para subir aos blocos, “aos seus

lugares” e apito).

Procedimentos pds-prova:

10

Todos preparam-se para cronometrar.

- Pessoa 2 autoriza os atletas a sairem da agua..

(Atletas recolhem os seus pertences e retomam a zona dos atletas).

- Todos registam o tempo dos atletas.

20

- Pessoa 2 reposiciona-se nos 5 metros (lado do publico) e aguarda a série seguinte.

- Pessoa 3 reposiciona-se nos 5 metros e aguarda chegada da série seguinte.
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- Pessoa 2 retoma a camara de chamada
30

- Nos periodos de intervalo, Pessoa 2 e 3 entregam os resultados a Pessoa 1 para 0s
divulgar.

No final da competicao:

- Pessoa 2 recolhe com os atletas ao balneério para se vestirem.

- Pessoa 1 e 3 responsabilizam-se pela divulgacéo dos resultados.

Aspetos importantes

Pré-Prova

- Confirmar posicionamento correto dos alunos em cada pista antes da partida.

Prova

- Confirmar que os cronGmetros iniciaram contagem ao sinal da partida.

Pos-Prova
- Confirmar que os atletas ficam nas suas pistas até todos os atletas terminarem a prova.

- Confirmar que os atletas caminham para a zona dos atletas pelo lado do publico.

Indicacdes e Briefing para ATLETAS

Organizacao:
- Zona de atletas representa o local onde tém de aguardar a chamada para a prova.
- Os atletas sdo chamados e organizados por séries e pistas. Depois aguardam autorizacao
para prosseguirem para os blocos, pela ordem estipuladas (5 para 1).
- Ap0s o término da prova:
- Saem da 4gua ap0s autorizacdo do arbitro (Pessoa 2).
- Recolhem os pertences (chinelos, etc...).

- Regressam a zona de atletas pelo lado do publico.

Nado:

- Partidas ao sinal (apito) de modo a evitar falsas partidas.

- Viragens e chegadas feitas corretamente.
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Apéndice 59 — Recursos humanos, materiais e financeiros

Material Necessario:

Coluna

Microfone

Mesa

Canetas

Cronémetros

Apito

R R O O N| | N

Podio + Step

Bancos / Cadeiras 40

Placar branco 1

Carpete 1

Documentos:

Programas de competicdo (Whatsapp)

Resultados de competicdo (Whatsapp)

Folha de briefing

Regulamento da prova

N S S BN N

Pontuacgdes Finais (Whatsapp)

Season Progression Sheet (Whatsapp) PC

Season Rankings (Whatsapp) PC
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Apéndice 60 — Resultados do | Meeting

16 MAIO 2021
| MEETING ADM
Prova 1 — 50 Livres Feminino
Classificacéo Atleta Tempo final
3 Atleta 4 50729
4 Atleta 6 50"62
5 Atleta 5 56728
6 Atleta 2 102741
7 Atleta 3 1'07744
Prova 2 — 50 Livres Masculino
Classificacéo Atleta Tempo final
4 Atleta 7 45746
5 Atleta 1 52744
Prova 5 — 25 Brugos Feminino
Classificagao Atleta Tempo final
3 Atleta 4 28749
4 Atleta 5 34722
5 Atleta 2 3503
6 Atleta 3 4958
Atleta 6 DNS

Prova 6 — 25 Brugos Masculino
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Classificacéo

Atleta

Tempo final
4 Atleta 7 28784
5 Atleta 1 35738
Prova 9 — 25 Costas Feminino
Classificacéao Atleta Tempo final
3 Atleta 6 25789
4 Atleta 4 28710
5 Atleta 5 3074
6 Atleta 2 31766
7 Atleta 3 34745
Prova 10 — 25 Costas Masculino
Classificac&o Atleta Tempo final
4 Atleta 7 2383
5 Atleta 1 26735
Apéndice 61 — Resultados do Il Meeting
| MEETING ADM

Prova 1 — 50 Costas Masculino

4 de JULHO de 2021

Classificacéo Atleta Tempo final
4. Atleta 7 52.26
Prova 2 — 50 Costas Feminino
Classificacéo Atleta Tempo final
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2. Atleta 6 52.78
5. Atleta 5 1:01.12
6. Atleta 2 1:04.00
7. Atleta 3 1:06.00
Prova 6 — 50 Bru¢cos Masculino
Classificacao Atleta Tempo final
4. Atleta 7 1:02.93
Prova 7 — 25 Brugos Feminino
Classificacéo Atleta Tempo final
3. Atleta 5 31.24
5. Atleta 2 34.28
6. Atleta 6 35.20
7. Atleta 3 42.26
Prova 10 — 25 Mariposa Masculino
Classificagao Atleta Tempo final
4. Atleta 7 26.90
Prova 11 — 25 Mariposa Feminino
Classificacéo Atleta Tempo final
2. Atleta 6 29.10
4, Atleta 5 29.60
6. Atleta 2 34.40
7. Atleta 3 38.58
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MVP (ATLETA MAIS PONTUADA)

Grupo |
e Estilos
Classificacao Atleta TOTAL
50L | 25B | 25C | 50C 25B 25 M
3. Atleta 5 6 7 6 6 8 7 40
4. Atleta 6 7 0 8 9 5 9 38
5. Atleta 2 5 6 5 5 6 5 32
6. Atleta 3 4 5 4 4 4 4 25
7. Atleta 4 8 8 7 0 0 0 23
MVP (ATLETA MAIS PONTUADO)
Grupo |
. ~ Estilos
Classificacéao Atleta TOTAL
50L | 25B | 25C | 50C 50 B 25 M
4. Atleta 7 7 7 7 7 7 42
5. Atleta 1 6 6 6 0 0 18
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Apéndice 62 — Sugestéo de Treino de Flexibilidade

Realizar um treino estético ativo com as seguintes caracteristicas:

e N°de exercicios: 12

¢ Realizagao de cada exercicio: 6 reps de 10” ¢/ pausa de 20”
e Cada repeticdo sédo 6 min.

e Tempo total do treino: 36 min.

Exercicios:
t- Y - .8
v BN
| { \\.C."
--.l ', N
2- i\ 8- AN
I S n' p= A .l‘
~ Q&5
# - N -’_.-_.-'
3 | ’:* 9 & :J_“:'.:x
'lF: :.T \ |
| ! ]
- == _ Py
r" -.-:r"-"'__:
4 — \ 10 _ 'r.‘-"" il
|LF
S H
S-— ‘rA ‘—.-~ -,A Lo 1 Pty
14 = 4 e
22 o &2 \8 g
. Y
9, '?17).
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Apéndice 63 — Plano/Procedimento de treino a seco para Cadetes

e realizacdo de cada circuito sem intervalos entre as estacoes;
e 3 -5repeticdes do circuito e 1’ de intervalo entre cada repeticdo do circuito;
e 20 -30" de permanéncia entre cada estacéo, 10” de intervalo para mudanca de estacao;

o 3 -5repeticdes do circuito e 1’ de intervalo entre cada repeticdo do circuito.

Percurso 1: b . N )
~ ~ . . - ! b e ! =
o elevacgoes (flexdes invertidas); T iﬁ] e Fa

e equilibrio lateral,

e rastejar; P " 1&5@ .

e flexdes num plano elevado; ot b 3 -
| & "-"-e:,-.ci.' |
e saltos; e 3? _.._.‘-"
PP 8= e s
e equilibrio frontal; = w e
oo &7
e saltos alternados; S | Fek,
[ .'1.. fq-_j.__ -.__"_ " i

e contornar cones;

~ : ~ Exemplo de Percurso 1.
o flexdes com joelhos no chéo;

e cambalhotas.

Percurso 2:
¢ elevacdes (flexdes invertidas com os pés elevados);
e salto coelho lateral;

e rastejar de costas;

. . a h \.
e abdominais; {7
e dorsais com apoio (s o tronco);
.-7‘-/-.’_'@ / )
e agarrar 0 banco sueco e puxar-se; &Y a:,& o
. s A=
e saltos a pés juntos; \ﬁi\m P ‘.
H ;--; 3 ”) - i&:{_,@' .
e andar sobre objetos; Ak . . -
N . -3
° ~ H XA I s .
flexdes sem joelhos no chéo; ” 2 ==
e salto ao eixo. T T 1

Exemplo de Percurso 2.
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Apéndice 64 — Principais dificuldades das técnicas de nado - Projeto Especifico

de DE
Objetivos das técnicas de nado
Alunos Crol Costas Brucos
1 saida da mao na agua; rotagdo | PHF; Bracada perto das | Bracos na barriga na
excessiva no tronco; viragem, PHF | orelhas respiragdo;  Percurso
subaquatico
2 saida da mdo na agua; entrada da | PHF; Bracada perto das | Bragos na barriga na
ma&o na agua; rotagao excessiva no | orelhas respiracdo;  Percurso
tronco; viragem; PHF subaquatico
3 saida da méo na &gua; rotagdo | PHF; Bracada perto das | Bracos na barriga na
excessiva no tronco; viragem; | orelhas respiracao; pernada,
partida: deixa-se cair; PHF coordenacao;
4 saida da méo na é&gua; rotagdo | PHF; Bragada perto das | Percurso subaquético
excessiva no tronco; viragem; | orelhas
partida: cabeca entre os bracos;
PHF
5 saida da mdo na &gua; rotacdo | PHF; Bracada perto das | Bragos na barriga na
excessiva no tronco; viragem; PHF; | orelhas; pernas de brucos | respiragdo;  Percurso
pernas de brucos subaquatico
6 saida da méo na &gua; rotagdo | PHF; Bracada perto das | Bragos na barriga na
excessiva no tronco; viragem; PHF | orelhas respiragao; pernada
muito lateral; Percurso
subaguatico
7 saida da mdo na &gua; rotacdo | PHF; Bracada perto das | Bragos na barriga na
excessiva no tronco; viragem; PHF | orelhas respiragdo;  Percurso
subaguatico
Objetivos
Fisico (na Técnico Social Psicologico Valores
agua e em
seco)
Forca 4 Técnicas de | Espirito de | Confianca Percecéo de equipa
nado equipa
Flexibilidade | Viragens Estagio Simulacéo de | Misséo e Valores ADM
provas
Resisténcia | Partidas (com | Jogos Cronometragem | Vencer ndo é tudo
protocolo)
Velocidade | Percursos Simulacéo de | Ordem de | Técnica sobrepbe-se a
subaquaticos provas partidas velocidade
Amigo secreto
Companheirismo

Trabalho no inicio ou no final de cada aula com todos os alunos para facilitar os que se encontram

fora do zona saudavel
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Apéndice 65 — Planeamento da Unidade de Treino em confinamento

Planeamento

17:30 Inicio — ligar e explicar como vai ser a aula

17:35 Mobilidade articular

17:40 Exercicios cardiovasculares

17:48 Pausa para beber agua e arranjar o material para a atividade final
17:50 Alongamentos / Flexibilidade

18:00 Jogo

18:10 Fim

Material necessario:
e Equipamento;
e Uma folha de papel;
e Lapis ou caneta;
e Dado;
e Garrafas de agua;

(Tudo dependendo das atividades e dos jogos que os alunos terdo)

Mobilidade articular Geral: Pescogo, ombros, cintura, joelhos e pés

Tempo (ativo + pausa) Exercicios Cardiovasculares

30” Corrida no lugar

30” Calcanhares ao rabo

30”7 Skipping alto

30” Corrida no lugar com pernas esticadas

30” Polichinelos

30” Salto canhéo

30”7 Saltos laterais a 1 pé

30”7 Saltos laterais a pés juntos

30”7 Saltos para a frente e para tras a pés juntos

30” Skipping baixo

30” Skis

30”7 Saltar “a corda” (sem corda — multi-saltos no lugar)
Total: 6’

Pausa para beber agua e arranjar o material para a atividade sequinte (2’ \

Tempo (ativo + pausa) Alongamentos / Flexibilidade

30" +10” Folha

307 +10” 1 perna dobrada, a outra esticada e tentar agarrar o pé
30” +10” 1 perna dobrada, a outra esticada e tentar agarrar o pé
30” +10” Foca (deitado de barriga para baixo e levantar o tronco)
30” +10” 2 pernas esticadas e tentar agarrar 0s pés

30" +10” Alongar coxa (de pé, puxa a perna atras)

30" +10” Alongar coxa (de pé, puxa a perna atras)

30” +10” Alongar posteriores (de pé, puxa joelho ao peito)

30” +10” Alongar posteriores (de pé, puxa joelho ao peito)

30” +10” Alongar braco a frente

30” +10” Alongar braco a frente

CXLV
Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.



Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

30” +10” Alongar tricep
30” +10” Alongar tricep
30” +10” Alongar pescoco
30" +10” Alongar pescoco
Total: 10’

Jogo |

Tempo Atividade

10 Descricdo da atividade e atividade em si

Apéndice 66 — Jogos em confinamento

Treino 1 - 9 de Fevereiro de 2021
Jogo dos Desenhos

Tempo Atividade
5 Todos tém que fazer um desenho sobre algo relacionado com a piscina
Tentar adivinhar o que é.
5 Quem adivinha ganha 1 ponto.
Para se propor a adivinhar tem que colocar a m&o no ar.

Treino 2 - 11 de Fevereiro de 2021
Jogo das Adivinhas
Tempo Atividade

10’ Serao colocadas adivinhas e os alunos tentardo adivinhar

Tentar adivinhar o que é.
Quem adivinha ganha 1 ponto.
Para se propor a adivinhar tem que colocar a mao no ar.

1. Quem é que acha que eu sou? Quanto mais eu lavo, mais suja eu fico? Resposta: A agua.

2. Qual é a coisa qual é ela que os protege, quer sejam, longos ou curtos, encaracolados ou
liso? Resposta: Touca.

3. Qual é a coisa qual € ela que sem ela pingo agua? Resposta: Toalha.

4. Qual é a coisa qual é ela, de ondo posso mandar bombas e parafusos? Resposta: Bloco de
partidas.

5. Qual é a coisa qual é ela, que protege 0 nosso corpo enquanto nadamos? Resposta: Fatos
de banho.

6. Qual é a coisa qual é ela, que se o largarmos vai ao fundo? Resposta: Arco.

7. Qual é a coisa qual é ela, que nos ajuda a apanhar os arcos no fundo da piscina? Resposta:
Oculos.

8. Qual é a coisa qual é ela, que nos ajuda a nadar mais rapido? Resposta: Barbatanas.

9. Qual é acoisa qual é ela, que nos ajuda a virar na parede, quando nadamos crol? Resposta:
Cambalhota.

Treino 3 - 16 de Fevereiro de 2021
Jogo do “Quem sou eu?”
Tempo Atividade

Cada aluno tem que fingir ser outro.

Sdo lhe feitas perguntas e o aluno tem que responder, consoante as
caracteristicas do colega para os restantes tentarem saber quem é.

Os alunos ndo podem repetir as pessoas.

10

Quem adivinha ganha 1 ponto.
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| Para se propor a adivinhar tem que colocar a m&o no ar.

Treino 4 - 18 de Fevereiro de 2021

Jogo do “Quem sou eu?”
Tempo Atividade

Cada aluno tem que fingir ser um animal.

O aluno tem que dizer caracteristicas do animal para os restantes tentarem
adivinhar que animal é.

Os alunos ndo podem repetir animais.

Quem adivinha ganha 1 ponto.

Para se propor a adivinhar tem que colocar a mé&o no ar.

10’

Treino 5, 6, 7 e 8 - 23 e 25 de Fevereiro de 2021; 2 e 4 de Margo de 2021

Jogo da Gléria: Casas do Jogo e Exercicios

1 |26 |51]| 76 Calcanhares ao rabo (30x)
2 |27 | 52| 77 Passar pode baixo de uma cadeira (5x)
3 |28 | 53| 78 Corrida a volta de uma cadeira
4 |29 | 54| 79 Saltar a pés juntos por cima de um sapato (10x)
5 130 |55]| 80 Tocar em 5 portas diferentes (5x)
6 | 31 |56 | 81 Tocar em todas as paredes da sala (3x)
7 [ 32 Bl s2 Polichinelos (30x)
8 | 33|58 83 Levantar do chdo sem a ajuda das méaos (5x)
9 |34 |59 | 84 Deitar no chao e bater pernas de costas (10")
10 | 35| 60 | 85 Avido (10"
11 | 36 | 61 | 86 Corrida até a cozinha e voltar
12 | 37 | 62 | 87 10 pé coxinho (5 cada perna)
13 | 38 | 63 - Carrinho de méo (5 passos a frente e 5 atras)
14 | 39 | 64 | 89 Equilibrio em "V" (10")
- 40 | 65 | 90 Dorsal e faz bracada e brugos (10")
16 | 41 | 66 | 91 Por os pés atras da cabeca (10")
17 h 67 | 92 tentar tocar com os pés na cabeca - barquinho (10")
18 | 43 | 68 | 93 Uma corrida pela casa toda
19 |44 |69 | 94 2 piruetas
20 | 45 | 70 | 95 5 saltos canh&o
21 | 46 | 71 | 96 Dorsal e Faz bragada e mariposa (10")
22 [ 47 | 72 I Andar em 4 apoios (10"
23 | 48 | 73 | 98 Dorsal alternado - Bracos e pernas (10")
24 74 | 99 5 saltos a sapo
25 | 50 100 Equilibrio num pé (5" cada)
Regras:
e Sempre que calhamos numa escada, subimos a mesma até a casa onde a escada
acaba
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Treino9 e 10 —9 e 11 de Marco de 2021

Jogo do “STOP”

Tempo Atividade
Um aluno diz o abecedario em siléncio e outro aluno diz “Stop!”, para chegarmos
a uma letra do abecedério.
Quando o aluno diz em que letra calhou todos os alunos tém de escrever palavras
10 cuja letra inicial da mesma foi a letra que calhou.

Os alunos terdo categorias para responderem com essas palavras:
e Objetos (relacionados com a natagéo);
e Animais (aquaticos);
e Desportos.

Existirdo diferentes tipos de pontuacdo no decorrer do jogo:
e 20 pontos se foi 0 Unico a responder;
e 10 pontos se ninguém repetiu essa palavra;
e 5 pontos se existiram palavras iguais;
e 0 pontos se ndo respondeu nada.

Somam-se as pontuacgfes para se chegar a um total.
e Quem acabar em 1° lugar recebe 3 pontos.
e Quem acabar em 2° lugar recebe 2 pontos.
e Quem acabar em 3° lugar recebe 1 pontos.

N&o vale batota nem alterar as palavras durante as respostas dos colegas!
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Apéndice 67 — Objetivos do Projeto Especifico, em confinamento, de DE

Ao nivel fisico, como referi, os alunos trabalharam a forca, a flexibilidade e a
resisténcia aerdbia em seco.

A nivel social trabalhei o espirito de equipa e as relagfes interpessoais, através dos
jogos que realizei com eles. Na natacdo acaba por ser mais complicado existirem
estes tipos de relacBes, quando ndo existe tempo para eles estarem juntos em
atividades de lazer. Na piscina eles normalmente estdo num meio em que a visao, e
a audicdo ficam alteradas, ndo s6 devido a 4gua mas também, pelo ambiente mais
ruidoso que existe nas piscinas. Através destes treinos, conseguiram ouvir o outro e,
partilhar o seu dia a dia, criando assim proximidade nas relages.

A area social cruzou-se com a area dos valores, ou seja, a percecao de equipa e, dos
valores que a propria ADM pretende transmitir.

A ideia de que vencer nado é tudo. Através dos jogos, procuramos um vencedor mas,
por serem atividades que os alunos gostavam e que, 0s motivava, existia uma
competicdo saudavel entre eles.

A nivel psicolégico e, por serem muito novos ainda, quando se deparavam com
alguma dificuldade a tendéncia era dizerem que ndo conseguiam, ou que, ndo eram
capazes. Com estes treinos, com a minha presenca e do professor de natacéo,
conseguimos ir incentivando os alunos quando as tarefas eram mais dificeis, através
de feedbacks. A natacdo € um desporto maioritariamente individual e, quando os
alunos nadam, raramente veem 0s outros colegas a nadar, dai ser mais facil eles
dizerem que ndo conseguem. Com estes treinos e, com o facto de se verem uns aos
outros, conseguiam perceber que ndo eram apenas eles que ndo conseguiam ou que
tinham mais dificuldades, acabando, inconscientemente, por se motivarem uns aos

outros.
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Apéndice 68 — 1° Questionéario (EML)
Nome.
Idade.
Anos de servico.
"No 11.° e no 12.° anos, admite-se um regime de opc¢des no seio da escola, entre as
turmas do mesmo horéario, de modo que cada aluno possa aperfei¢coar-se nas seguintes
matérias (conforme os objetivos gerais): duas de Jogos Desportivos Coletivos, uma da
Ginéstica ou uma do Atletismo, Danca e duas das restantes. O modelo de organizagéo
curricular adotado permite que os alunos se aperfeicoem nas matérias da sua preferéncia,
mas também que, no seu conjunto, essas atividades apresentem, globalmente, um efeito
de elevacdo da aptiddo fisica geral e desenvolvimento multilateral do aluno, nos
diferentes modos de pratica, de operacado cognitiva e de intera¢éo pessoal, caracteristicos
das areas de Educacgéo Fisica representadas no quadro de extensdo curricular. Na
adocdo deste modelo de organizagdo curricular consideram-se dois critérios:
exequibilidade do programa e desenvolvimento da Educagdo Fisica. O critério
exequibilidade significa a possibilidade de os programas serem concretizados nas
escolas, nas condicdes materiais requeridas, com orientacdo pedagogica de professores
especializados em Educacéo Fisica Escolar. Por desenvolvimento da Educacéo Fisica
entende-se a influéncia dos programas na elevacao da sua qualidade e na ampliacdo dos
seus efeitos.” (Jacinto, Carvalho, Comédias, & Mira, 2001).
O que é que interpreta do Regime de Opc¢des?
Que dificuldades teria a aplicacdo do Regime de Opc¢des no EML?
E a favor, contra ou tem dividas na aplicacdo do Regime de Opcées presente nos
Programas Nacionais de Educacéao Fisica?
Considera que o EML, bem como o Departamento de Educacao Fisica, tem condicfes

para a aplicacéo do regime de opg¢des no ensino secundario?
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Apéndice 69 — 2° Questionéario (EML)
Nome
Na sua opinido, a escolha das matérias a serem abordadas neste regime de opc¢des,
devem ser: (1) Escolha da maioria dos alunos da turma; (2) Agrupar os alunos em turmas
diferentes consoante as escolhas; (3) Outra opc¢éo, indique qual.
As escolhas sobre a matéria de Jogos Desportivos Coletivos (JDC) deveriam ser 1 JDC
pela maioria da turma e outro JDC pela preferéncia dos alunos, sendo que deve haver
um numero minimo de "inscricbes". Concorda ou discorda? Se discorda, que outra
sugestao tem?
Considera que alguma matéria deva ser obrigatéria? Se sim, indique qual ou quais.
Uma vez que o EML apresenta infraestruturas adequadas a pratica da matéria de
natacdo, qual é a sua opinido sobre esta matéria? (1) Obrigatéria a todos os alunos;
(2) Obrigatéria aos alunos que ndo cumpram o nivel de introducéo; (3) Escolha dos
alunos; (4) Outra sugestdo, indique qual ou quais.
Em que momento do ensino secundario os alunos devem realizar as suas escolhas? (1)
Final do 10° ano; (2) Inicio do 11° ano; (3) Outra possibilidade, indique qual ou quais.
Na sua opinido é possivel conciliar horarios de 11° e 12° ano, de modo a existirem turmas
a terem aula de EF no mesmo horario, facilitando assim o agrupamento de escolhas e

preferéncias dos alunos? (1) Sim; (2) N&o, que outra solugdo sugere?
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Apéndice 70 — Questionario (Outras escolas)

Nome

Em que escola leciona?

Na sua opinido, a escolha das matérias a serem abordadas neste regime de opcdes,
devem ser: (1) Escolha da maioria dos alunos da turma; (2) Agrupar os alunos em turmas
diferentes consoante as escolhas; (3) Outra opc¢ao, indique qual.

Na sua escola, consideram importante a existéncia de alguma matéria se manter como
obrigatéria? Se sim, indique qual ou quais.

Em que momento, do ensino secundario, os alunos realizam as suas escolhas? (1) Final
do 10° ano; (2) Inicio do 11° ano; (3) Outra possibilidade, indique qual ou quais.

Na sua opinido é possivel conciliar horarios de 11° e 12° ano, de modo a existirem turmas
a terem aula de EF no mesmo horario, facilitando assim o agrupamento de escolhas e
preferéncias dos alunos? (1) Sim; (2) Nao, que outra solugcéo sugere?

Que solucéo que a sua escola encontrou para conciliar as diferentes escolhas dos alunos
em turmas diferentes? Existiu alguma alteracdo no que diz respeito as rotacbes dos
espagos?

Que outras dificuldades sentiu na implementagéo do Regime de Opgdes e de que forma
as conseguiu contornar?

Sentiu que existiu algum tipo de articulagcéo dos professores face as escolhas dos alunos?
Ou seja, se algum professor mais apto ou mais a vontade para dar determinada matéria,

ficou encarregue de tal ou mantiveram as suas turmas?
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Apéndice 71 — Etapas do Seminério

12 Etapa — Progndstico

Observacéo e estudo do EML.

Percecédo da dinamica do DEF.

Defini¢cdo do tema do Seminario.

Perceber quais os pontos fracos quer do EML quer do DEF para a definicdo do tema.

22 Etapa — Prioridades

Pesquisa e estudo do tema.

ApoGs a definicdo do tema procurar saber mais sobre 0 mesmo. ApOs essa pesquisa
percebi que, poucos sao os documentos existentes que falam sobre o RO e, isto dificulta
um pouco a argumentacao essencial a apresentar ao DEF.

Formulacdo do método.

Com base nos professores constituintes do DEF e, nos instrumentos que irei escolher para
realizar a recolha de dados.

Formulacdo dos questionarios.

Reformulacéo dos questionarios.

Iniciei a formulacao dos questionarios e, quando apresentei 0S mesmos ao meu orientador
da universidade, chegadmos a concluséo de que os mesmos deveriam ser restruturados e
inclusive sugeriu novas abordagens.

Procura de escolas com o RO.

Face a nova restruturacdo dos questionérios e planeamento do processo, iniciei uma
busca por escolas que trabalhassem com o RO, para que pudesse obter algumas solugbes
para eventuais problemas levantados pelo DEF.

Escolas essas que, como referi anteriormente sdo: Escola Secundaria de Carcavelos,
Escola Secundéaria da Portela, Escola Secundaria Padre Anténio Vieira, Escola
Secundéria da Ribeira Grande e Escola Secundaria Poeta Al Berto.

Para a selecéo destas escolas, procurei falar com colegas meus que estavam a realizar o

estagio pedagdgico, para aferir se, na escola onde estéo a realizar o mesmo, existe o RO.

32 Etapa — Progressao

Estudo piloto sobre o 1° questionario.
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Possivel reformulagcédo do questionario.

Envio do questionério para o DEF.

Apos a reformulacéo dos questionarios, realizei um estudo piloto para perceber a clareza
e aferir eventuais falhas nos mesmos e, caso fosse necessario, reformular e ajustar os
guestionarios para serem enviados para o DEF.

Recolha de dados.

Tratamento de dados.

Recolhi e tratei os dados do 1° questionario para construir 0 2° questionario.

Estudo piloto sobre o 2° questionario.

Possivel reformulagéo do questionario.

Envio do questionario para o DEF.

Recolha de dados.

Tratamento de dados.

Repeti todo o processo realizado para o 1° questionério para o 2°.

Elaboracéo da apresentacéo para o DEF.

Apresentacao piloto ao orientador.

Possivel reformulacéo da apresentagéo.

Ap0s todo o tratamento dos dados, elaborei uma apresentacdo para transmitir oS mesmos
ao DEF. Para garantir que a mesma era clara, sem repeticdes e continha toda a
informacg&o necesséria, realizei uma apresentacdo prévia ao meu orientador para aferir

conteudos e, caso fosse necessario, proceder a reformulagédo da apresentacao.

Etapa — Produto

Data do Seminario (07 de junho de 2021).

Tratamento de dados recolhidos durante a apresentagéo.

Apresentei uma proposta de implementagdo do RO no EML em sede de seminério para o
DEF, onde acabei, por obter novas sugestoes.

Estudo sobre a formulagdo de um documento oficial.

Formulacdo do documento final.

Reunido com o orientador sobre o documento final.

Data a definir para a apresentacdo do documento final ao DEF (21 a 25 de Junho de 2021.
Por fim realizei um documento onde explico a implementacédo do RO e, 0s processos pelo

qual deve passar.
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Apéndice 72 — Método do Seminério

e Desenho: Observacional transversal.

A metodologia que utilizei, consistiu numa abordagem etnogréfica, onde existiu
conhecimento sobre o ambiente/contexto para compreender objetivos, motivacdes, culturas e
desafios, através de uma observacéao participante.

Segundo Coutinho et al. (2009), a observacéo participante € uma estratégia muito
utilizada por professores e investigadores.

Consiste na técnica da observacgao direta e que, se aplica nos casos onde o investigador
esta implicado na participagcdo e, pretende compreender determinado fenémeno em
profundidade (Coutinho et al., 2009).

Através da observacao direta, o investigador procede a recolha de informacgfes, sem
gue haja intervencdo dos sujeitos observados (Quivy & Campenhoudt, 2008). No meu projeto
existiu entdo esta observacao direta para a recolha de informacdes relativamente ao RO.

e Sujeitos / Amostra:
Os participantes neste estudo foram os professores do EML que constituiam o DEF,

num total de 11 (10 do género masculinos e 1 do género feminino), sendo todos voluntérios.

e Medidas / Instrumentos

Variaveis: Género; Opinibes dos professores (perguntas dos questionarios).

Instrumentos: Questionario do Google Forms com complemento de entrevistas.

Segundo Quivy e Campenhoudt (2008) a primeira operagdo consiste em conceber um
instrumento capaz de produzir todas as informa¢fes adequadas e necessarias.

A segunda operagao, consiste no teste do instrumento; como referi, realizei um estudo
piloto sobre os questionarios para perceber se eram necessarias alteracdes. As perguntas devem
ser claras e precisas, de forma a que todas as pessoas interrogadas as interpretem da mesma
maneira (Quivy & Campenhoudt, 2008).

A terceira operacéo é a recolha de dados. Devem dar a informag&o e o grau de precisao
necessario para as fases posteriores (Quivy & Campenhoudt, 2008).

Como instrumentos utilizei o questionario por ser o mais universal na &rea das ciéncias

sociais (Coutinho et al., 2009).
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Segundo Coutinho et al. (2009) o questionario consiste num conjunto de perguntas
sobre determinado assunto ou, problema em estudo. As respostas sdo apresentadas por escrito
0 que, permite obter informacao basica ou, avaliar o efeito de uma intervencao.

Como referi anteriormente realizei entrevistas para esclarecer ou complementar algum
dado obtido através dos questionarios. A entrevista é também uma das estratégias mais
utilizadas em investigagdo-agéo, servindo de complemento da observagdo (Coutinho et al.,
2009). Permite recolher dados sobre acontecimentos e aspetos subjetivos das pessoas, como
por exemplo, crencas, atitudes, opinides, valores ou conhecimentos, fornecendo o ponto de vista
do entrevistado e, possibilitando assim, interpretar significados (Coutinho et al., 2009).

Esta entrevista foi semidiretiva, ou semidirigida, onde apresentei perguntas guias,
relativamente abertas (Quivy & Campenhoudt, 2008), dando possibilidade aos professores de
exporem a sua opiniao.

No 2° Periodo letivo realizei dois questionarios para o EML e, um outro para outras
escolas que tinham o RO em funcionamento.

O primeiro questionario a aplicar consistiu em:

4. "No 11.° e no 12.° anos, admite-se um regime de op¢des no seio da escola, entre as
turmas do mesmo horéario, de modo que, cada aluno possa aperfeicoar-se nas
seguintes matérias (conforme os objetivos gerais): duas de Jogos Desportivos
Coletivos, uma da Ginastica ou uma do Atletismo, Danca e duas das restantes”
(Jacinto, Carvalho, Comédias, & Mira, 2001). O que é que interpreta do Regime de
Opcdes?

Que dificuldades teria a aplicacdo do Regime de Opc¢des no EML?
E a favor, contra ou tem ddvidas na aplicagdo do Regime de Opgdes presente nos
Programas Nacionais de Educacéao Fisica?

O segundo questionario foi aplicado quer no EML, quer nas outras escolas com o RO.

Este questionario teve o tratamento prévio do 1°, onde apresenta as grandes
dificuldades retiradas do mesmo com o intuito dos proprios professores participarem na solugéo
desses mesmos problemas.

A pergunta deste questionario foi:

2. O que seria necessario para resolver estes problemas com a finalidade do Regime de
Opcodes ser aplicado?

Sempre soube que me iria deparar com alguns problemas tais como, 0 método de
escolha das matérias ou, com o facto de ter apenas um aluno a escolher uma determinada

matéria, estando esta relacionada com a forma de organizac¢édo dos horarios (se existirem turmas
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com horarios semelhantes, podem existir permutas com base nas escolhas feitas, bem como
professores especificos para determinada matéria).

Existem também pontos positivos com a implementacao deste RO como, por exemplo,
a existéncia de mais tempo e, de serem menos matérias a serem lecionadas. Com isto, os alunos
trabalham mais afincadamente determinada matéria de que realmente gostam, uma vez que foi
escolhida pelos mesmos. Os alunos tém experiéncias mais positivas o que pode levar a prética
desportiva futura. E também uma maior motivacéo para os alunos pois véo para a EF fazer o que
realmente gostam. Continua a existir a carateristica eclética, mas, a evolugdo é mais especifica
e além do normal, uma vez que o trabalho e a abordagem s&o mais detalhados.

Para mim este projeto foi fundamental pois aprofundei as minhas fontes de pesquisa,
uma vez que é um tema de pouca divulgacdo. Desenvolvi competéncias face a comunicacao e
aceitacdo de melhorias. Sei que muitos professores séo resistentes a mudanca e que isso se

tornou num desafio para mim.

o Recolha de dados
Segundo Latorre (2003, citado em Coutinho et al., 2009) a recolha de dados divide-se
em trés categorias:

e Técnicas baseadas na observagdo, que estdo centradas na perspetiva do
investigador, ou seja, na sua observagdo direta. Sendo esta a técnica que usei
inicialmente para perceber qual o tema do seminario / qual o problema que o DEF
apresentava.

e Técnicas baseadas na conversacdo, em que estdo centradas nas perspetivas dos
participantes, através de dialogos e de interacdo. Relativamente ao meu projeto,
iniciei-o com um questionario, para poder ver qual a perspetiva dos participantes e,
recorri a esta técnica baseada no dialogo. Na apresentacdo do semindrio esta técnica
esteve presente para que, existisse uma melhoria dos contetudos ou, levantamento
de novas problematicas.

¢ Analise de documentos, que se centra também na perspetiva do investigador, que
implica a pesquisa e leitura de documentos para uma boa fonte de informacéo. Esta
técnica esteve presente ao longo do processo da area do seminario. Para encontrar

solucdes para problemas e, para justificar determinadas tomadas de deciséo.
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Apéndice 73 — Regime de Opc¢bes em Educacédo Fisica (documento final)

Pertinéncia do Tema

O Regime de Opc¢bes permite aos alunos a escolha das matérias em que preferem
aperfeicoar-se, sem se perder a variedade e a possibilidade de desenvolvimento ou
«redescoberta» de outras atividades, dimens@es ou areas da Educacéao Fisica (PNEF, 2010).

Os rapazes tendem a gostar mais de Educacéo Fisica do que as raparigas, assim como
demonstram uma atitude mais favoravel (Pereira, Carreiro da Costa & Diniz, 2009; Delfosse et
al., 1997).

Assim, com o Regime de Opc¢des (RO), poderiamos inverter estas situagfes. Os alunos
ao escolherem as matérias da Educacdo Fisica (EF), estariam a fazé-lo através das suas
preferéncias, o que pode levar a um aumento do gosto, ndo s6 pela EF, mas também pelo
exercicio fisico, podendo este gosto e pratica manter-se por mais anos.

A possibilidade de existirem raparigas com interesse pelo andebol, por exemplo, pode
levar a que estas passem a gostar mais da EF do que os préprios rapazes.

Com o RO podemos oferecer aos alunos a oportunidade de escolha de matérias e
oferecer aos professores mais tempo para lecionar, uma vez que, segundo Jacinto, Carvalho,
Comédias e Mira (2001), os alunos podem optar por:

No 11.° e no 12.° anos, admite-se um regime de op¢des no seio da escola,
entre as turmas do mesmo horéario, de modo que cada aluno possa
aperfeicoar-se nas seguintes matérias (conforme os objetivos gerais):

duas de Jogos Desportivos Coletivos, uma da Ginastica ou uma do
Atletismo, Danca e duas das restantes (p.17).

Estudo de Partida

Segundo o Decreto-Lei n.° 55/2018, 6 de julho — Autonomia e flexibilidade curricular, a
escola deve ser um local inclusivo onde os professores sdo 0s principais agentes de
desenvolvimento curricular.

No mesmo documento esta explicito que a definicdo de opcdes curriculares engloba o
envolvimento de alunos e de encarregados de educacao.

Para a realizacdo do projeto curricular existe uma coautoria curricular e, por
conseguinte, uma responsabilidade partilhada. Assim, é da responsabilidade dos professores e

da entidade escolar pela realizacéo dos curriculos escolares.
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No Decreto-Lei n.° 55/2018, deve existir uma valorizacdo da identidade do ensino
secundario.

Deve existir uma gestéo e lecionacdo interdisciplinar e articulada do curriculo: projetos
aglutinam aprendizagens das diferentes disciplinas, planeados, realizados e avaliados em
conjunto (Decreto-Lei n.° 55/2018, 6 de julho — Autonomia e flexibilidade curricular).

Os alunos, no Externato Marista de Lisboa (EML), desde a pré-escolar, beneficiam do
ensino da EF e, quando chegam ao ensino secundario (11° e 12° anos) poderiam ter a
oportunidade de escolha sobre as matérias de EF como é referido no regime de opcdes (Bom et
al., 1992).

O modelo de organizacao curricular adotado permite que os alunos se aperfeicoem nas
matérias da sua preferéncia, mas, também que, no seu conjunto, essas atividades apresentem,
globalmente, um efeito de elevacdo da aptidao fisica geral e desenvolvimento multilateral do
aluno, nos diferentes modos de pratica, de operacdo cognitiva e de interacdo pessoal,
caracteristicos das areas de Educacao Fisica representadas no quadro de extensao curricular
(Jacinto, Carvalho, Comédias, & Mira, 2001).

Segundo Jacinto, Carvalho, Comédias e Mira (2001), reforga-se a ideia de que:

No 11.° e no 12.° anos, admite-se um regime de op¢des no seio da escola,
entre as turmas do mesmo horéario, de modo que cada aluno possa
aperfeicoar-se nas seguintes matérias (conforme os objetivos gerais):
duas de Jogos Desportivos Coletivos, uma da Ginastica ou Atletismo,
Danca e duas das restantes (p.17).

Os professores sdo a chave para a mudanca a nivel dos curriculos, pois 0 que mais
influéncia as suas orientagdes educacionais sédo as suas experiéncias de vida, a sua formacao
inicial e continua e, o comportamento e pensamento reflexivo que tém (Vieira & Carreiro da
Costa, 2017).

Existindo uma mudancga curricular ndo significa que exista uma mudanca de
comportamentos, ou seja, ndo garante a aquisicao de aprendizagens (Carreiro da Costa, 2005).
Sao as crencas dos professores que influenciam a forma como estes interpretam o curriculo bem
como a forma como o aplicam. AlteracBes curriculares ndo garantem alteracdes no sistema
educativo. O curriculo, bem como os programas nacionais de educacao fisica, sdo apenas guias
do professor, ou seja, existe uma margem para uma interpretacdo do mesmo (ao curriculo)

consoante os seus valores e as suas crencas (Carreiro da Costa, 2005).
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A autonomia é um conceito fundamental na area de educacao, principalmente por se
tratar de um processo de construcdo do individuo, dependente das rela¢cBes interpessoais
desenvolvidas no espaco vivido (Oliveira, 2015).

A escolha que os alunos poderdo tomar, ira influenciar, positivamente, a motivacao e a
prépria aprendizagem dos alunos (Assor, Kaplan & Roth, 2002).

Os alunos, normalmente, associam estes sentimentos de autonomia, competéncia, e
relacionamento com a escolha. A escolha tem uma maior probabilidade de resultar em desfechos
benéficos, como o préprio envolvimento dos alunos neste processo (Parker, Novak & Bartell,
2017).

Em vez de serem os curriculos a mudar, os conhecimentos, perspetivas ou 0s
comportamentos dos alunos, com a possibilidade de escolha, estes podem ser os agentes de
mudanca (Toshalis & Nakkula, 2012).

Para que os alunos se sintam auténomos os professores tém que oferecer
possibilidades para que tal sentimento surja (How, Whipp, Dimmock & Jackson, 2013).

Permitir a escolha dentro do curriculo oferece muitas vantagens como uma maior
participacdo, entusiamo e motivacéo dos alunos (Bray, 2013).

Quanto mais significativas estas forem para o processo de ensino-aprendizagem dos
alunos, mais estes se sentem, autbnomos, motivados e encorajados para atingirem os seus

objetivos pessoais.

Objetivo
Implementacdo do Regime de Opc¢des no curriculo do ensino secundario, conforme 0s

Programas Nacionais de Educacgéo Fisica (PNEF).

Proposta de Implementacéo
e Horérios
Manter os horéarios normais. Quando sairem as turmas verificar se existem horarios em
simultaneo e, caso exista esta hip6tese trabalhar como par pedagdgico, face as escolhas dos
alunos.
e Momento das escolhas
Inicio do 11° ano, depois da Avaliacao Inicial (Al). Como referi anteriormente, verificar
se existem turmas com horario em simultaneo.
Esta escolha deve ser realizada depois da Al, para que o aluno tenha uma maior

percecdo das suas competéncias e, para que o professor o possa orientar. Esta orientacdo
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baseia-se quer pelas competéncias dos alunos em si, quer pela escolha dos restantes alunos,
garantindo sempre que existem alunos suficientes em determinada matéria da EF.

e Escolhas
6 matérias:

. 2 Jogos Desportivos Coletivos (JDC).

. Ginastica / Atletismo.

. Danca.

. 2 Outras: Natacao / Badminton / Ténis de Mesa.

Jogos Desportivos Coletivos

Voleibol Futsal
Matérias

Basquetebol Andebol

Maioria Individual

Individual Maioria

Nos JDC, esta escolha aconteceria em dois anos, no 11° ano e no 12° ano.

Os JDC estariam divididos em dois grupos. Um grupo com Voleibol e Basquetebol e,
um outro grupo com Futsal e Andebol. Esta divisdo dos JDC foi assim realizada, de modo a que
0 Basquetebol e o Andebol estejam em grupos diferentes, uma vez que Sdo jogos muitos
semelhantes ao nivel da conducéo de bola (drible).

No 11° ano, por exemplo, os alunos tinham a possibilidade de escolherem entre o Futsal
e 0 Andebol, sendo estes JDC considerados pela escolha individual dos alunos. Ja no grupo do
Voleibol e do Basquetebol, os alunos realizavam a sua escolha, contudo, a escolha da lecionacéo
do JDC, recaia na decisdo da maioria dos alunos da turma.

No 12° ano estas escolhas alteravam-se. O grupo do Voleibol e do Basquetebol passaria
a ser decidido pela escolha individual de cada aluno e, no grupo do Futsal e do Andebol, a
escolha baseava-se na decisdo da maioria da turma.

No 12° ano os alunos que escolheram Voleibol, mas que devido a escolha da maioria
da turma tiveram que praticar Basquetebol, ja podiam escolher o Voleibol como opc¢éao individual.

Em cada ano o professor leciona 3 JDC.

Ginastica
As escolhas da matéria de Ginastica estdo divididas entre:
1. Ginastica de Aparelhos.
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2. Ginastica Acrobatica + Ginastica de Solo.
A Ginastica Acrobética junta-se a Ginastica de Solo, uma vez que, s6 tém sucesso na
Ginastica Acrobética os alunos que dominem a Ginastica de Solo. Outra razéo € o facto de, na

Ginastica Acrobatica, estarem presentes muitos elementos da Ginastica de Solo.

Atletismo
A matéria de Atletismo, até pelas condicbes materiais e espaciais do EML, é toda
lecionada.

Danca
A matéria de Danca é direcionada a todos os alunos.

Restantes

No que diz respeito as restantes matérias a serem escolhidas pelos alunos, o EML tem
de definir primeiro quais as oportunidades de escolha que existem.

No ano letivo decorrente (2020/2021), as escolhas dos alunos podem recair sobre:

1. Badminton.
2.  Ténis de Mesa.
3. Natacgéao.

A matéria de Natagdo, face as infraestruturas que o EML apresenta e, ao nivel de
aprendizagem de alguns alunos, esta deve ser debatida no Departamento de Educacéo Fisica.
Hipoteses:

. Obrigatoria a alunos que nédo apresentem nivel de introducao.

. Se a passagem pelo espaco da piscina for obrigatoria, tornar esta matéria
obrigatéria a todos.

. Se a passagem pelo espaco ndo for obrigatéria, apenas os alunos com

necessidade, ou escolheram esta matéria, € que passam pelo espaco.

Critérios de Avaliacéo

Ensino Secundario - Condicdes de Classificacdo

11° ANO 12° ANO
Valores

Matérias Matérias
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Face aos critérios de avaliagcdo, nenhuma alteracéo seria necessaria, uma vez que, quer
no 11° ano, quer no 12° ano, os alunos sdo sempre avaliados em 6 matérias nos patamares dos

valores positivos.
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Apéndice 74 — Resultados gréaficos dos Questionarios - Seminario

1° Questionario

Posicéo face a aplicacdo do RO
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mDlvidas ®mA favor mContra

Condicdes do EML e DEF para a aplicagdo do RO

= Sim =Nao = Dulvida

Dificuldades na aplicacdo do RO
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P

A escolha das matérias a serem abordadas neste RO

= Horéarios

= Articulacéo de Professores
= Escolhas das Matérias

= Roulement

= Gestédo / Planeamento

2° Questionario

= Escolha da maioria dos alunos e manter os alunos nas turmas
idealizada inicialmente.

= Agrupar os alunos em turma diferentes, face as escolhas
realizadas.

As escolhas sobre a matéria de JDC
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= 1 JDC pela maioria da turma e outro JDC pela
preferéncia individual dos alunos

= Os 2 serem da escolha individual dos alunos

Matérias obrigatérias

= Natacdo

= JDC

= Ginastica

= Atletismo

= Basquetebol
= Andebol

= Raquetes

= Nao

Natacdo

= Obrigatéria a todos
= Obrigatéria a quem nao tem nivel |
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Em que momento do ensino secundario os alunos devem realizar as suas escolhas

= Final do 10° ano = Inicio do 11° = Qutra opgéo

Possivel conciliacao de horéarios de 11° e 12° ano.

= Sim = Nao
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Anexos

Anexo 1 — Decisdes do Departamento de EF relativamente a avaliagdo das 4 areas
de intervencéo da disciplina.

Ensino Presencial
Areas Area das Area da Area dos Area das
Atividades Aptidao Fisica | Conhecimento Atitudes e
Fisicas s Valores
Secundario (%) 60% 10% 10% 20%
Valores 12 2 2 4
Ensino Nao Presencial
Areas Area das Area da Area dos Area das
Atividades Aptidao Fisica | Conhecimento Atitudes e
Fisicas s Valores
Secundario (%) 0% 40% 40% 20%
Valores 0] 8 8 4

Anexo 2 — Horério da EF da Turma e Formacao Humana e Cidadania e
Desenvolvimento

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta

[ef:§f08:10 08:10
POR - S101B. BG - LABB
08:55 o8 08:55
POR - 51018 BG - LABB

09
10 10

el NG - s1018 - BG - LABB
10:45 E 10:45

ST s BG - LABB

11

11:50 11:50 11:50 11:50

MAT - S101B ING - S1018 MAT - S1018 BG - LABB

12:35 12:385 12:35 12:35

MAT - 51018 ING - S1018 MAT - $1018 BG - LABB

LB 14:20 14:20 14:20
FIL - §1018 POR - 51018 BG - S1018

15 [EEH 15:08 15:05
FIL - §1018 POR - 51018 BG - S1018

16 FHCD - 51018
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Anexo 3 — Progresséo do elementos gimnico (apoio facial invertido)

b) Ajuda manual
(cooperagdo)

G X

Fase a) Ajuda material c) Sem ajuda

451

Tt A

h
J:;%%i
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Anexo 4 — Programa de EF do EML

Objetivos

Matérias/ Niveis

Parte de Introducgéo

Introducgéo

Parte de Elementar

Elementar

Avancado

Passe em toque de dedos
Servigo por baixo

Recegdo com as duas méos
acima da cabeca
Deslocacéo para o ponto de
gueda da bola

Passe e manchete
Servigo por baixo
Rececdo com as duas
maos acima da cabega
ou em manchete
Deslocacao para o
ponto de queda da bola

Passe e manchete
Servigo por baixo e por
cima

Deslocacéo para o
ponto de queda da bola
Rececdo com as duas
maos acima da cabeca
ou em manchete
Posicéo base
Dindmica dos 3 toques
Finalizagcdo: em passe
colocado em apoio ou

Passe e manchete
Servigo por baixo ou
por cima

Deslocacéo para o
ponto de queda da bhola
Rececéo com as duas
maos acima da cabeca
ou em manchete
Posigéo base
Dindmica dos 3 toques
Finalizacdo: em passe
colocado em apoio ou

Comunicagdo

Passe e manchete
Servigo por baixo ou
por cima

Deslocacao para o
ponto de queda da bola
Rececdo com as duas
maos acima da cabeca
ou em manchete
Posicéo defensiva
bésica

Posi¢céo ofensiva

Voleibol em suspensao em suspenséo béasica
Passe alto de frente Remate em apoio Dinamica dos 3 toques
Passe alto de frente Finalizagdo: em
Situagéo de exercicio: remate, passe colocado
passe alto de costas e ou amorti
remate com salto. Atitude defensiva junto
darede
Bloco
Passe alto de frente,
passe alto de costas,
passe em suspenséo e
remate com salto.
Mergulhos.
Rececgéo Rececgédo Rececéo — Rececéo —
Passe (de peito e picado) Passe (de peito e enquadramento enquadramento
Langamento parado picado) Drible de progresséo Drible de progresséo
Drible de progresséo Paragens e rotagfes com mudancgas de com mudancas de
Atitude Defensiva sobre um apoio direco pela frente direcdo pela frente
Basquetebol Ressalto Langamento na Drible de protecéo Drible de protecao
passada e parado Passe e corte Passe e corte
Drible de progresséo Ressalto Ressalto Defensivo
Atitude defensiva Posicéo defensiva Posicado defensiva
Ressalto bésica béasica
Enguadramento Enquadramento
defensivo. defensivo.
Rececéo de bola Rececéo de bola Rececéo e controlo da Rececéo e controlo da Rececéo e controlo da
Futsal Remate Remate bola bola bola
Passe Conducdo de bola Remate Remate Remate
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Desmarcacao
Marcacédo

Passe
Desmarcacéo
Marcacao

Conducéo da bola
Passe
Desmarcacéo
Marcacao
Presséo
Intercecéo

Conducéo da bola
Passe

Finta
Desmarcacao
Marcacgéo
Presséo
Intercecao
Desarme

Condugéo da bola
Drible

Passe

Finta

Desmarcagdo em
Paralela ou Diagonal
Marcacao

Presséo

Intercecdo

Desarme

Merengue e Rumba

Merengue, Rumba

Rumba Quadrada, Cha-

Danca Quadrada Quadrada, Regadinho e | cha-cha, Regadinho e o
0 Sariquité Sariquité
Coordena a Realiza um percurso de | 50 m crol e costas 50 m crol e costas 50 m na técnica de crol,
inspiracao/expiragdo em 25 metros nos estilos Partida em salto, Partida em salto, costas e brugos.
diversas situagfes simples de crol ou de costas cumprindo a trajetoria cumprindo a trajetoria 25 m na técnica de
com e sem apoios diferenciando as fases aérea em “arco” e aérea em “arco” e mariposa
Flutua em equilibrio, em propulsivas e de entrando na agua por entrando na agua por 4 x 100 m estilos com
diferentes posicdes, partindo | recuperagdo dos bracos | forma a deslizar o mais | forma a deslizar o mais | partida do bloco e
de apoio de pés e méos para | e pernas. longe possivel, de longe possivel, de execucao correta das
a flutuacéo vertical e Salta de cabeca a partir | acordo com o estilo que | acordo com o estilo que | viragens e das técnicas
horizontal (ventral e dorsal). da posigéo de pé do vai nadar (superficial e vai nadar (superficial e de mariposa, costas,
Combina as posicées de bloco de partidas ou do | intermédio em crol e intermédio em crol e brugos e crol.
flutuagdo em sequéncias: muro (com e sem costas). costas). Pélo aquatico: Crol,
vertical- horizontal, horizontal | ajuda) fazendo o Técnicas de viragem de | Técnicas de viragem de | costas pdlo aquatico
ventral-dorsal. impulso para entrar na acordo com a acordo com a num percurso de 25
Desloca-se a superficie, agua o mais longe especificidade da especificidade da metros;
coordenando agGes possivel, em trajetoria técnica que esta a técnica que esta a Retropedalagem; Passe
Nataco propulsivas simples de obliqua, mantendo o nadar nadar e rececao; remate;

pernas e bragos com a
respiracao, explorando a
resisténcia da 4gua.

Salta para a piscina, partindo
de posicdes e apoios
variados (pés, pé e joelho,
frontal e lateral, etc),
mergulhando para apanhar
um objeto no fundo e voltar
para a superficie de modo
controlado.

Coordena os modos de
respiragcdo das técnicas crol e
costas, com 0s movimentos
propulsivos.

corpo em extensao.

Salvamentos — recolhe
Varios objetos na parte
mais funda da piscina
em situacao de apneia
(sem 6culos); executa
técnicas de salvamento
com 0s seguintes
meios: prancha
(tapetes); Boia; e vara.
Executa com corregao
as seguintes estratégias
de defesa no meio
aquatico: Prisdo do
pescoco de frente;
Prisdo do pescoco de
costas;

conducéo de bola em
crol polo aquatico;
regras do jogo: Duragéo
do jogo; numero de
jogadores; principais
faltas; linhas do campo.
Em situacéo de jogo
(reduzido ou formal):
Conduz a bola em crol
polo aquatico se nao
tiver nenhum defesa a
criar oposicao e se nao
tiver nenhum colega em
melhor situagéo para
receber o passe;
Participa nas situaces
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Estrangulamento de
frente; Estrangulamento
de costas; Abrago alto
de costas com prisédo
de bragos; Abraco alto
de frente com prisdo de
bragos.

de ataque e defesa;
Remata quando esta &
frente da baliza;
Desmarca-se criando
linhas de passe para os
seus companheiros;
Passa quando tem um
colega desmarcado.

Atletismo

Corrida de velocidade (40
metros), com partida de pé.
Acelera até a velocidade
maxima, mantem e termina
sem desaceleracao nitida.
Corrida de estafetas, recebe
o testemunho, na zona de
transmissdo, com controlo
visual e em movimento,
entregando-0 com seguranga
e sem acentuada
desaceleracgao.

Corrida de obstaculos a
diferentes distancias com
fluidez e coordenacéo global,
a corrida, a impulséo, o voo e
a rececao.

Salto em comprimento com a
técnica de voo na passada,
com corrida de balanco (seis
a dez passadas).

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

Lanca a bola (tipo hoquei ou
ténis) dando trés passadas
de balango em aceleragéo
progressiva, com o braco
fletido e o cotovelo mais alto
gue o ombro (na dire¢édo do
langamento).

Lanca de lado e sem balanco,
o0 peso de 2/3 Kg.

Corrida de velocidade
(60 a 80 m), com
partida baixa.

Corrida de estafetas,
recebe o testemunho,
na zona de
transmissdo, com
controlo visual e em
movimento,
entregando-o com
seguranga e sem
acentuada
desaceleragéo.
Corrida de barreiras
com partida de pé.
“Ataca” a barreira,
apoiando o tergo
anterior do pé longe
desta, facilitando a
elevacéo do joelho e a
extensdo da perna de
ataque.

Salto em comprimento
com a técnica de voo
na passada, com
corrida de balango de
oito a doze passadas e
impulséo na tabua de
chamada. Aumenta a
cadéncia nas ultimas
passadas. Saltar o mais
longe possivel, com
flexdo do tronco a
frente.

Salto em altura com
técnica de Fosbury
Flop, com cinco a oito

Corrida de velocidade
(60 m a 80 m), com
partida baixa. Acelera
até a velocidade
maxima, realizando
apoios ativos sobre a
parte anterior do pé
(extensdo completa da
perna de impulséo) e
termina sem
desaceleracédo nitida,
com inclinacéo do
tronco a frente nas duas
Ultimas passadas.
Corrida de estafetas,
recebe o testemunho
em movimento, na zona
de transmisséo e
entregando-o, apds
sinal sonoro, com
seguranga e sem
acentuada
desaceleracao.
Corrida de barreiras
com partida de pé.
“Ataca” a barreira,
apoiando o tergo
anterior do pé longe
desta, facilitando a
elevacéo do joelho e a
extensao da perna de
ataque. Passa as
barreiras com trajetoria
rasante, mantendo o
equilibrio nas rececoes
ao solo e sem
desaceleracéo nitida.

Aplica criteriosamente o
regulamento especifico
dos saltos, corridas e
lancamentos, quer
como praticante quer
como juiz, e em todas
as situagbes que o
exijam.

Corridas de velocidade
de 80 metros, partindo
de baixo. Acelera até a
velocidade maximal,
realizando apoios ativos
sobre a parte anterior
do pé com extenséo
completa da perna de
impulsé&o e termina sem
desaceleragdo nitida,
com inclinacéo do
tronco a frente nas duas
Ultimas passadas.
Corrida de estafetas,
entrega o testemunho,
sem desaceleracdo
nitida na zona de
transmisséo, utilizando
a técnica descendente
e ou ascendente, e
recebe-o em aceleragdo
sem controlo visual.
Corrida de barreiras,
mantendo o ritmo das
trés passadas entre as
barreiras durante toda a
corrida, passando as
barreiras com trajetoria
rasante, mantendo o
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passadas de balanco,
sendo as ultimas
trés/quatro em curva.
Apoia ativamente o pé
de chamada no sentido
da corrida, com
elevacao enérgica da
coxa da perna livre,
conduzindo o joelho
para dentro
(provocando a rotacao
da bacia). Transpde a
fasquia com o corpo
ligeiramente
“arqueado”.

Lanca o peso de 3 kg/4
kg, de costas (duplo
apoio) e sem balanco,
num circulo de
lancamentos.

Salto em comprimento
com a técnica de voo
na passada, com
corrida de balango de
oito a doze passadas e
impulsdo na tabua de
chamada. Aumenta a
cadéncia nas ultimas
passadas para realizar
uma impulséo eficaz,
mantendo o tronco
direito. “Puxa” a perna
de impulsao para junto
da perna livre na fase
descendente do voo,
tocando o solo 0 mais
longe possivel, com
flexdo do tronco a
frente.

Salto em altura com
técnica de Fosbury
Flop, com cinco a oito
passadas de balanco,
sendo as ultimas
trés/quatro em curva.
Apoia ativamente o pé
de chamada no sentido
da corrida, com
elevacao enérgica da
coxa da perna livre,
conduzindo o joelho
para dentro
(provocando a rotacao
da bacia). Transpde a
fasquia com o corpo
ligeiramente
“arqueado”. Flexao das
coxas e extensao das
pernas na fase
descendente do voo,
caindo de costas no
colchédo com os bragos
afastados lateralmente.
Lanca o peso de 3 kg/4
kg, de costas (duplo

equilibrio, sem
acentuada
desaceleragéo.

Salto em comprimento,
com a técnica de voo
na passada, com
corrida de balancgo
ajustada. «Puxa» as
pernas para a frente e
0s bragos (paralelos)
para a frente e para
baixo, na parte final de
voo, inclinando o tronco
a frente para rececéo
na caixa de saltos.
Salto em altura, com a
técnica de Fosbury
Flop, aumentando a
velocidade da corrida
na entrada da curva e
inclinando o corpo para
o interior desta.
Acompanha a impulsdo
enérgica e vertical com
a elevagéo ativa dos
ombros e bracos.
«Puxa» energicamente
as coxas com extensao
das pernas (corpo em
«L») na fase
descendente do voo,
para rece¢do de costas
no colchdo com bragos
afastados lateralmente.
Triplo salto, com corrida
de balango ajustada e
impulsdo enérgica na
tabua de chamada.
Realiza em equilibrio os
apoios ativos, com
passagem rapida dos
«amortecimentos» para
as «impulsdes» e
colocando a bacia
corretamente. Efetua a

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.

CLXXIV



Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

apoio) e sem balanco,
num circulo de
lancamentos. Roda e
avanca a bacia do lado
do peso com extenséo
total (das pernas e do
braco do langamento),
para empurrar o
engenho para a frente e
para cima, mantendo o
cotovelo afastado em
relagdo ao tronco.
Triplo salto com corrida
de balanco de seis a
dez passadas e
impulséo na tabua de
chamada. Realiza
corretamente o
encadeamento dos
apoios - 1.° salto em pé
coxinho, 2.° salto para o
outro pé e o ultimo com
a técnica de extenséo,
com queda a dois pés
na caixa de saltos.

acao circular da perna
de impulséo (1. ° salto),
estende-a e eleva a
perna livre fletida para
grande amplitude do
salto (2. ° salto) e
projeta os bracos para a
frente, executando a
técnica de extenséo (3.
° salto) para rececao
fletida na caixa de
saltos.

Lanca o peso de 3/4 kg
de um circulo de
langamentos com a
pega correta,
encadeando o
deslizamento com o
langamento. Desliza (de
costas) com o ritmo de
apoios «curto e longo»
rasante ao solo. Roda e
avanca a bacia do lado
do peso com extensao
de perna, empurrando o
engenho com extensao
total dos segmentos e
flexdo da mao, trocando
de pés, apos a saida do
peso, em equilibrio.

Badminton

Posicéo base

Deslocacéo

Pega da raquete de direita e
esquerda

Tipos de batimento: Clear e
Lob

Servico curto e comprido

Tipos de batimento:
Clear, Lob, Servico
curto, Servigo comprido,
Amorti (direita e
esquerda) e Drive
(direita e esquerda)

Jogo de singulares e a
pares

Clear, drive, lob, remate
e amorti - conforme a
trajetdria do volante e a
posicao do adversario

Ténis de Mesa

Manejo de bola e raqueta;
Pega classica (shakehand),
utilizando a face direita ou o
revés consoante a direcdo da
bola;

Batimento e devolucéo de
bola 0o maior nimero de
vezes;

Batimento e devolugéo
de bola o maior nimero
de vezes;

Executa o servigo curto
e comprido

Jogo de singulares:
pega classica
(shakehand); Inicia o

Execucéo dos principais
batimentos, bem como
as regras de jogo de
singulares e pares:
formas de contagem e
pontuagdo, regras do
servico, repeticdo da
jogada, alternéncia e

Jogo de singulares e/ou
a pares:
intencionalidade de
marcar ponto:

Melhor pega da
raqueta, classica
(shakehand) ou de
caneteiro (penholder);
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Posicéo base

Inicia o jogo, elevando a bola
a 16 cm da mao, ressaltando
a bola primeiro na sua
metade da mesa, em
condi¢des de o companheiro
a poder devolver;

Devolve a bola, devolucao
simples a esquerda e a direita

jogo em servico curto
ou comprido; Devolucédo
simples a esquerda e a
direita; deslocagéo e
posicao base

Jogo a pares: ldentifica
a alternéncia e ordem
de jogo.

ordem (jogo a pares),
adequando as suas
acles a esse
conhecimento. Aceita
as decisdes de
arbitragem,
identificando os
respetivos sinais, e trata
com igual cordialidade e
respeito o parceiro e
o(s) adversario(s).
Como arbitro, atua de
acordo com as regras
de jogo, tentando
ajuizar corretamente as
acOes dos jogadores.

No jogo a pares,
coordena a sua agéo
com a do companheiro;
apos batimento, sai
rapidamente pelo lado e
para tras, possibilitando
a acdo do companheiro
e ficando em condig6es
de retomar de imediato
a posicéo- base para
novo batimento.

Inicia o jogo criando
dificuldades ao
adversario: servigo
curto ou comprido, com
revés ou com a direita
com corte inferior,
superior ou lateral,
variando as trajetorias;
Batimentos de defesa e
de ataque, conforme a
trajetoria da bola e a
posi¢éo do adversério:
Batimento da bola, com
o revés ou com a direita
Defesa alta (em balédo)
Smash (bola puxada)
Topspin ou Sidespin
Amorti

Bola blocada (meio -
volei)

Bolas cortadas por
baixo

Flipp

Varia o sistema de jogo,
atacando e defendendo,
e introduz mudancas de
velocidade e de dire¢édo
da execucao dos
batimentos, de forma a
dificultar a acdo do
adversario.

Ginastica de Solo

Sequéncia 1
Avido — Cambalhota a Frente
Engrupada — Meia Pirueta —

Sequéncia 1
Avido — Pirueta — Roda
— Cambalhota Atras

Cambalhota a frente
encarpada

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.

CLXXVI



Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

Cambalhota Atras Engrupada

— Flexibilidade

Sequéncia 2

Avido — Cambalhota a Frente
Engrupada — Meia Pirueta —
Cambalhota Atras Engrupada

— Cambalhota Atras
Encarpada de Pernas
Afastadas - Flexibilidade

Sequéncia 3

Avido — Cambalhota a Frente
Engrupada — Meia Pirueta —
Cambalhota Atras Engrupada

— Cambalhota Atras
Encarpada de Pernas
Afastadas - Flexibilidade —

Pino Cambalhota OU Pino de

Cabeca

Encarpada de Pernas
Juntas — Flexibilidade —
Roda + Roda

Sequéncia 2

Avido — Pirueta — Roda
— Cambalhota Atras
Encarpada de Pernas
Juntas — Flexibilidade -
Cambalhota Saltada —
Cambalhota a Frente de
Pernas Afastadas —
Roda + Roda

Sequéncia 3

Avido — Pirueta — Roda
— Cambalhota Atras
Encarpada de Pernas
Juntas — Flexibilidade -
Cambalhota Saltada —
Pino Cambalhota -
Cambalhota a Frente de
Pernas Afastadas —
Roda + Roda

Cambalhota a frente
saltada

Cambalhota atras
encarpada

Pino cambalhota

Roda

Roda a um bracgo
Aviao

Posicéo de flexibilidade
com acentuada
amplitude (ponte ou
aranha, espargata
lateral ou frontal, Folha,
Fecho);

Salto em extensdo com
uma pirueta e salto
engrupado com pirueta.
Rodada

Cambalhota atrds com
passagem por pino
Salto de méos a frente
Flic-flac a retaguarda,
na sequéncia da
rodada**

Ginastica de
Aparelhos

Salto de eixo no boque
Salto entre-maos no boque
ou plinto transversal
Mini-trampolim: Salto em
extensao; Engrupado; Meia
pirueta vertical

Salto de eixo (plinto
azul) com o plinto na
posigéo transversal ou
longitudinal.
Mini-trampolim: Carpa
de pernas afastadas.

Plinto: Salto de eixo (no
plinto longitudinal);
Salto entre-méaos (plinto
longitudinal)
Minitrampolim: Carpa
de pernas unidas;
Pirueta vertical; ¥ de
Mortal & frente
engrupado, com queda
dorsal no colchéao
colocado num plano
elevado.

Plinto: 3/4 de Queda
Facial no plinto
transversal
Minitrampolim: % Mortal
a frente engrupado ou
encarpado, com queda
dorsal no colchédo
colocado num plano
elevado.

Plinto: Salto de queda
facial (no plinto
longitudinal); Roda
(plinto transversal ou
longitudinal)
Minitrampolim: Mortal a
frente engrupado ou
encarpado; Barani
engrupado, encarpado
ou empranchado;
Mortal engrupado e
empranchado a
retaguarda, apés 2 ou 3
saltos de impuls&o no
aparelho; Rudy
empranchado.
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Anexo 5 - Programa de Formacao Humana e Cidadania e Desenvolvimento

Dimensdes Dominios Objetivos Dinamica
Sessdes de
Interioridade.
Ter autoconhecimento. Bom Dia.
Educar na | Lidar construtivamente com as emoc¢des e 0s sentimentos. Bom dia da
Espiritualidade. Reconhecer a dimensao espiritual como elemento fundamental | Semana.
para a relacdo com o outro. Celebracéao da
Palavra (EML).

Aprender a
ser

Peregrinacao a
Fatima.

Identidade Marista.

Conhecer os elementos fundamentais da identidade Marista e da
vida de S&o Marcelino de Champagnat.

Consciencializar-se da singularidade da identidade Marista e dos
seus valores.

Catequeses
Champagnat.

Afetividade e | Ter consciéncia do papel da afetividade e das suas expressdes na
Sexualidade relacdo de si com os outros.

(diversidade, Refletir acerca da sexualidade e das suas implicacbes na
direitos, saude | construcdo da identidade pessoal.

sexual e

reprodutiva).

Educar na saude | Identificar comportamentos de risco e as suas diversas
(promocao da | implicacdes.

saude, saude | Ter atitudes preventivas face a comportamentos de risco.

publica, Desenvolver e promover medidas praticas que viabilizem habitos
alimentagéo e | e estilos de vida saudaveis.

exercicio fisico).

Direitos Humanos
(civis e politicos,
econdémicos,
sociais e culturais, e
de solidariedade).

Conhecer a Declaracdo Universal dos Direitos Humanos.
Contextualizar o surgimento da Declaracéo

Universal dos Direitos Humanos.

Identificar os valores que orientam os direitos humanos.
Promover a defesa dos Direitos Humanos através de agdes
praticas no quotidiano.

Refletir acerca da Igualdade e da Diferenca aplicada a igualdade
de género.
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Aprender
conviver

a

Igualdade de
Género.

Ter consciéncia das diferentes problematicas e implicacdes
subordinadas ao tema da igualdade de género.

Ter uma postura ativa de promogdo de medidas praticas que
viabilizem a igualdade de género.

Interculturalidade.

Refletir acerca do conceito de interculturalidade e dos seus
valores.

Educar para a Nao
violéncia e para a
Paz (Seguranca,
defesa e paz).

Refletir acerca do conceito de paz e das suas implicacdes.
Identificar os valores e requisitos necessarios para a manutencao
da paz.

Contextualizar historicamente os diferentes processos de paz.
Promover atitudes e acdes praticas que mobilizem as sociedades
para uma cultura da paz.

Programa Contigo.

Identificar situacdes e comportamentos que ndo atendem ao
respeito da sua dignidade.

Promover o respeito de si e da sua dignidade através do apoio do
Programa Contigo.

Divulgar o apoio do Programa Contigo aos alunos e o seu ambito
de atuacao.

Educar na justica e

Refletir acerca da justica e da solidariedade.

solidariedade (inclui | Incentivar a adocdo de medidas praticas que visem a | Projeto de
Aprendizagem e | aprendizagem e servi¢o na veiculagdo dos valores de justica e de | Solidariedade de
Servigo). solidariedade. Turma/Ano/Ciclo.

Participar em acbes de solidariedade.

Promover o seu desenvolvimento pessoal através do servico de

voluntariado. Acdes de

Voluntariado.

Tomar iniciativa nas diversas a¢6es de voluntariado.
Estabelecer um compromisso pessoal nas ac¢fes sociais e na
intervencao civica através do voluntariado.

voluntariado.

Refletir criticamente acerca dos media e das redes sociais.

Media e Redes | Utilizar os media e as redes sociais com meios e ndo como fins
Sociais. em si mesmos.
Ter atitudes preventivas face aos riscos da internet e das redes
sociais.
Educacéo Refletir acerca do ambiente e da sua sustentabilidade.
Ambiental (Bem- | Ter consciéncia do meio ambiente como casa comum. Programa Eco-
estar animal). Promove o respeito ético da Natureza como casa comum. Escolas.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto.

CLXXIX



Inés Rodrigues Fernandes. Relatério de Estagio realizado no Externato Marista de Lisboa, 2020/2021.

Desenvolvimento
sustentavel.

Desenvolver acbes praticas que viabilizem os valores éticos de
uma sustentabilidade ambiental.

Aprender
Decidir

a

A vida como
vocacao.

Analisar 0 seu percurso pessoal e a sua vida como vocacao.

Ter consciéncia de si como um ser em aberto que se vai
realizando ao longo da vida e do seu percurso pessoal.

Refletir acerca da sua vocacao na relacdo com o transcendente.

As minhas opcdes,
0 meu projeto de
vida.

Analisar de forma critica o papel da decisdo e das suas
implicac®es no projeto de vida.

Refletir acerca do sentido da vida e da sua finalidade na
determinacao do seu propdésito pessoal.

Aprender a tomar
decisdes.

Identificar o papel da tomada de deciséo e da sua pertinéncia na
acdo humana.

Ter consciéncia da interdependéncia das diferentes decis6es com
os valores que as orientam.

Implicar a tomada de decisdes com o projeto de vida.

Mundo do trabalho.

Conhecer as vérias ofertas formativas e de desenvolvimento
pessoal e profissional.

Mobilizar ferramentas de producédo escrita e oral de candidatura
ao mundo do trabalho.

Participar em experiéncias laborais temporarias.
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Anexo 6 - FHCD - Ficha de autoavaliacéo

ndamero

turma

Muito Bom

Bom

Suficiente

Insuficiente

Aprender a Ser

v'Revela comportamentos que

concretizem e promovem

valores de responsabilidade e

cidadania.

v'Colabora em atividades que
desenvolvem o pensamento
critico e criativo.

v E geralmente recetivo a

convivéncia, a interioridade e
espiritualidade.

v Adota uma atitude empenhada,
ainda que ndo promotora de
iniciativas que concretizem valores
de responsabilidade e cidadania.

v'Segue, na maioria das vezes, e
participa em atividades viradas para
o desenvolvimento do pensamento
criativo.

v Participa quase sempre com
interesse em experiéncias
convivenciais relativas ao
desenvolvimento das dimensfes da
interioridade e espiritualidade.

v'Limita-se a participar em
atividades que visam o
desenvolvimento de
competéncias relativas a
responsabilidade e cidadania.

v'Adota uma atitude passiva e
meramente de colaboragdo em
atividades.

v'Nao evidencia efetivamente
interesse em experiéncias
convivenciais relativas ao
desenvolvimento das dimensdes
da interioridade e espiritualidade.

v'Revela ostensivamente
comportamentos contrarios a
uma vivencia responsavel e de
cidadania.

v'Mantém uma atitude negativa
em todas as atividades que
visam o desenvolvimento do
pensamento critico e criativo.

v'N&o revela qualquer interesse
nem compreensao
em experiéncias convivenciais
relativas ao desenvolvimento das
dimensbes da interioridade e
espiritualidade.

e | 2P | wp

1°P 2p 3P

1P | 2P | wp

1P 2p | wp

Aprender a conviver

v Revela comportamentos que
promovem iniciativas gue visam
o enriguecimento do
relacionamento interpessoal e
da tolerancia.

v’ Colabora construtivamente em

atividades que visam o

exercicio critico da informagéo e

da comunicagéo
v’ Perspetiva a sua aprendizagem

numa dimenséo de servico ao

outro.

Promove e questiona o cuidado
com a casa comum.

v Adota uma atitude empenhada,
ainda que ndo promotora, nas
iniciativas que visam o
enriquecimento do relacionamento
interpessoal e da tolerancia.

v’ Segue, quase sempre, e participa
em atividades que visam o exercicio
critico da informac&o e da
comunicagao.

v’ Perspetiva algumas vezes a sua
aprendizagem numa dimenséo de
servigo ao outro.

v'Participa em atividades
relacionadas com o cuidado da
casa comum.

v'Limita-se a participar nas
iniciativas que visam o
enriquecimento do
relacionamento interpessoal e da
tolerancia.

v/ Adota uma atitude passiva e
meramente de colaboragéo em
atividades que visam o exercicio
critico da informagéo e da
comunicacao.

v'N&o evidencia qualquer sinal de
compreensao de que a sua
aprendizagem envolve uma
dimenséo de servigo ao outro.

v'N&o participa em atividades
relacionadas com o cuidado da
casa comum.

v'Revela ostensivamente
comportamentos contrarios aos
da promogéo de iniciativas que
visam o enriquecimento do
relacionamento interpessoal.

v’ Mantém uma atitude negativa
em atividades que visam o
exercicio critico da informagéo e
da comunicacao.

Demonstra uma atitude
descuidada com a casa comum.

1P

0P

3P

1°P 2P 3P

1P 20p 3P

1P 20p 3P
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v Revela comportamentos de v Adota uma atitude empenhada, v'Limita-se a participar nas v'Revela ostensivamente
compromisso responsavel com ainda que nao promotora, de iniciativas de compromisso comportamentos contrarios ao
_ a comunidade através de compromisso responsavel com a responsavel com a comunidade compromisso responsavel com
S iniciativas promotoras de uma comunidade através de iniciativas através de iniciativas promotoras a comunidade através de
® | aprendizagem solidaria. promotoras de uma aprendizagem de uma aprendizagem solidaria. iniciativas promotoras de uma
,‘; v’ Colabora construtivamente em solidéria. v/ Adota uma atitude passiva e aprendizagem solidaria.
& | acles de servico e de v’ Segue e participa em acdes de meramente de colaboragdo em v’ Mantém uma atitude negativa
% preocupag&do com o outro servico e de preocupagéo com o acdes de servico e de em acgdes de servico e de
5 | através da efetiva resolucéo de outro através da efetiva resolugéo preocupacao com o outro através preocupag&éo com o outro
< problemas. de problemas. da efetiva resolucéo de através da efetiva resolugdo de
problemas. problemas.
e | 2P | 3P 1P 2P | 3P 1P | 2P [ wp 1p | 2P [ P

A atribuigdo do Muito Bom exige o reconhecimento unénime de, pelo menos, desse nivel em todas as dimensfes ou a de Bom numa delas;
A atribuicéo de Bom exige o reconhecimento unanime, pelo menos, desse nivel em todas as dimensfes ou a de Suficiente numa delas;

A atribuicdo de Suficiente exige o reconhecimento maioritario de, pelo menos, desse nivel em todas as dimensdes ou a de Insuficiente
numa delas;

A atribuicdo de Insuficiente exige o reconhecimento maioritario de, pelo menos, desse nivel em todas as dimensoes.

Proposta Final
1° Periodo 2° Periodo 3° Periodo
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Anexo 7: Recomendacdes para a Ingestdo de Agua (Padréo, Teixeira, Padez &

Medina 2012).

Tabela 2: Ingestao recomendada de agua
proveniente de bebidas (Litro / dia) *

Criancas (2 a3 anos) 10 1.0

Criancas (4 a 8 anos) 12
Criancas (9 2 13 anos) 14 16

i Adolescentes e Adultos 15 19

Fase do cidlo de vida Sexo feminino Sexo masculino

Anexo 8 — Trabalho em Seco (Costa, Marinho e Barbosa, 2016)

Cadetes B A
Sess&o/Epoca 60 75
Semanas/Epoca 30 30
Sessfes/Semana 2 2

Anexo 9: Trabalho na Agua (Costa, Marinho e Barbosa, 2016)

Cadetes B A
Km/Epoca 240 400
Sessfes/Epoca 120 160
Semanas/Epoca 40 40
Sessdes/Semana 3 4
Média Km/Semana 6 10
Média Km/Sessao 2 2,5
AR (% anual) 10 10
AR (Km/Semana) 0,6 1,0
TT (% anual) 50 40
TT (Km/Semana) 3,0 4,0
Al (% anual) 30 31
Al (Km/Semana) 1,8 3,1
A2 (% anual) 5 10
A2 (Km/Semana) 0,3 1,0
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Anexo 10 — Grelhas de Observacédo DE (avaliacéo inicial)

PA (% anual) 5
PA (Km/Semana) 0,0 0,5
TL (% anual)
TL (Km/Semana) 0,0 0,0
PL (% anual)
PL (Km/Semana) 0,0 0,0
V (% anual) 5 4
V (Km/Semana) 0,3 0,4
100 100
Legenda

AR Recuperacédo Ativa

TT Treino Técnico

Al Limiar Aerébio

A2 Limiar Anaerébio

PA Poténcia Aerdbia

TL Tolerancia Latica

PL Poténcia Latica

Vv Velocidade

CROL

EQUILIBRIO

1 | Nao faz desvios laterais da anca

N

Bacia ligeiramente baixa

3 | Rotagao longitudinal do tronco correta

POSICAO/TRAJETORIA DOS SEGMENTOS

Cabecga
4 | Correta posi¢do da cabeca
Membros Superiores (MS)
5 Postura/Orientagdo correta da méo
6 Entrada no alinhamento longitudinal do ombro
Entrada
7 Entrada com o cotovelo alto
8 N&o entra com o MS em extens&o
9 Postura/Orientagdo correta das maos
10 AD Acdo Descendente curta
11 Cotovelo alto
12 Trajeto motor correto
13 ALI Inicio correto da Acéo Lateral Interior
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14 Postura/Orientagdo correta das maos
15 Trajeto motor correto
16 Postura/Orientagéo correta das méos
17 AA N&o encurta a A¢do Ascendente
18 Trajetos motores simétricos
19 REC Postura/Orientagéo correta das méos
20 N&o faz recuperacgéo baixa e lateral
Membros Inferiores (Ml)
21 | Postura/Orientacao correta dos pés
22 | Joelhos ligeiramente fletidos
23 | Ligeira flexao da anca
24 | Amplitude de batimento correta
SINCRONIZACAO
2 bat.
25 Entre MS e MI: 6 bat. por ciclo gictljc?t. por giclcl))at. por crqzados
/ ciclo
26 Entre MS e MS: Sobreposta :gbmrléposta alternada
RESPIRACAO

27 | Postura/Orientacdo correta da cabecga na respiracao | (ha rotagédo do corpo)
28 | Rotagéo dentro do tempo

ill\-/lgl\élréiirpoelbhoonrqa)\r) 2 - S (suficiente) 3-B (bom) 4 Pontuago Final
OBS.

A B
COSTAS “z&\a -
EQUILIBRIO
1 | N&o faz desvios laterais da anca
2 | Bacia ligeiramente baixa
3 | Rotagao longitudinal do tronco correta
POSIQAO/TRAJ ETORIA DOS SEGMENTOS
Cabecga
4 | Correta posi¢do da cabeca
Membros Superiores (MS)
5 Postura/Orientagdo correta da mao
6 Entrada no alinhamento longitudinal do ombro
7 Entrada | Apoio sem o MS estar fletido
8 Postura/Orientagdo correta da méo
9 12 AD 12 Ac¢do Descendente curta
2 Cotovelo alto
11 Trajeto motor correto
12 Postura/Orientagdo correta das maos
13 AA Presenca/amplitude da Acdo Ascendente
14 Trajeto motor correto
15 Trajetos motores simétricos
16 Postura/Orientagdo correta das maos
17 | 22 AD Presenca/amplitude da 22 Agédo Descendente
18 REC Postura/Orientagdo correta das maos na saida
19 Recuperagéo alta e junto ao corpo
Membros Inferiores (Ml)

20 | Postura/Orientacdo correta dos pés
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21 | Joelhos ligeiramente fletidos
22 | Ligeira flexao da anca
23 | Amplitude de batimento correta
SINCRONIZACAO
24 | Entre MS e Ml: 6 bat. por ciclo 4 bat. por ciclo
25 | Entre MS e MS: Sobreposta semi-sobreposta | alternada
1- AM (a melhorar) 2 - S (suficiente) 3-B (bom) 4 - MB (muito bom)
OBS.
BRUCOS
POSICAO/MOVIMENTO DO CORPO E DA BACIA
1 | Colocacéo correta da bacia
2 | Amplitude correta do movimento ondulatério
POSI(;AO/TRAJ ETORIA DOS SEGMENTOS
Cabecga
3 | Correta profundidade da cabeca
4 | Correta posicao da cabeca
Membros Superiores (MS)
5 Postura/Orientagdo correta das maos
6 ALE Amplitude correta da Agdo Lateral Exterior
7 Cotovelo alto
8 Postura/Orientacéo correta das méos
9 Ma&os ndo passam a vertical dos ombros
10 ALl Acdo lateral interior completa
11 Acéo lateral interior rapida
12 Trajetos motores simétricos
13 Recuperagdo com MS proximos
14 REC Extens@o completa dos MS
Membros Inferiores (M)
15 AD Postura/Orientacéo correta dos pés
16 Acéo Descendente profunda
17 Acdo lateral interior complete
18 ALl Superficies plantares juntas no final da ALI
19 Trajeto motor simétrico
20 REC Recuperagdo com ligeira flexdo da anca
21 Recuperagdo sem rotacao externa da coxa
SINCRONIZACAO
22 | Entre MS e MI: Continua Descontinua
23 | Flexado da anca no momento certo
24 | Cotovelo a 90°
RESPIRACAO
25 | Emersao da cabeca no tempo certo
26 | Imerséo da cabeca no tempo certo
1- AM (a melhorar) 2 - S (suficiente) 3-B (bom) 4 - MB (muito bom)
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OBS.

MARIPOSA

MOVIMENTO ONDULATORIO

Ondulagéo ritmada

2 | Anca permanece correta
POSICAO/TRAJETORIA DOS SEGMENTOS
Cabeca

3 | Cabeca e ombros profundos na entrada
4 | Suficiente profundidade da cabeca
5 | Correta colocacdo da cabeca

Membros Superiores (MS)
6 Entrada correta

Entrada —
7 Entrada sem violéncia
8 Postura/Orientagdo correta das maos
9 ALE/AD Cotovelo alto
10 Postura/Orientagdo correta das maos
11 Trajeto motor ndo € muito central
12 ALI Trajeto motor ndo € muito lateral
13 Correta flexdo dos MS
14 Trajeto motor simétrico
15 AA Postura/Orientagdo correta das maos
16 Trajeto subaquético curto
17 REC Recuperagdo sem contacto com a agua
18 Recuperagao simétrica

Membros Inferiores (M)
19 | Extensao dorsal do pé
20 | Joelhos ligeiramente fletidos fletidos
21 | Nao existe exagero na amplitude de batimento
22 | Trajeto motor simétrico

SINCRONIZACAO
23 | Sincronia entre o 1° tempo descendente de Ml e MS
24 | Sincronia entre 0 2° tempo descendente de Ml e MS
25 | Dois batimentos de Ml por ciclo de MS
RESPIRACAO

26 | Nao existe emersao precoce da cabeca
27 | Nao existe emersao atrasada da cabecga
28 | Nao existe imersdo tardia da cabeca

1- AM (a melhorar) 2 - S (suficiente) 3-B (bom) 4 - MB (muito bom)
OBS.
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