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Resumo
O documento que se segue apresenta as principais op¢oes didaticas e operacionais que foram

executadas e refletidas ao longo do Estagio Pedagdgico, realizado na Escola Bésica 2,3 Padre José Rota,
nas quatro areas que o compdem: Lecionacdo, Direcdo de Turma do 8°E, Desporto Escolar na
modalidade de Ginastica e Seminario.

Na &rea da Lecionacdo, foi implementado um modelo de ensino centrado no aluno, promovendo
a participacao ativa e a autonomia. As atividades foram planeadas por etapas, permitindo a progressao
gradual das competéncias motoras e taticas dos alunos. A diversidade de matérias e experiéncias
proporcionadas aos alunos foram algumas das minhas prioridades e para isso foi fundamental a
constituicdo de grupos de nivel e a definicdo das matérias prioritarias de intervencdo pedagdgica, com
objetivos e metas realistas para cada um dos alunos.

No que concerne a area da Direcdo de Turma, o foco foi estabelecer um ambiente de respeito e
colaboracdo. Realizaram-se reunides regulares com os alunos e Encarregados de Educacao, para discutir
questdes relevantes, promovendo um clima escolar positivo e incentivando a responsabilidade coletiva.
Nesta area desenvolvemos um projeto interdisciplinar denominado “Be Active”.

No que diz respeito a area do Desporto Escolar, na modalidade de Ginastica, o objetivo passou
por desenvolver as capacidades técnicas dos alunos, fomentando o gosto pela pratica, o espirito
desportivo e a inclusdo, garantindo oportunidade de pratica a todos os alunos.

Relativamente ao Seminério, o intuito passou por promover um clima positivo no grupo
disciplinar de Educacdo Fisica, procurando, juntos, uma reformulacdo dos critérios de avaliacdo da
disciplina. Para isto, foram realizadas varias reunifes e discussGes nas quais 0 objetivo passava por
debater os critérios de avaliagao utilizados na escola, bem como a forma de avaliar de cada um e procurar
uma uniformizacao de critérios e formas de avaliar.

A intervencdo ao longo do Estagio Pedagogico foi pautada por um planeamento cuidadoso e uma
reflexdo constante sobre as praticas educativas. A experiéncia adquirida contribuira significativamente

para a formacdo profissional e para a melhoria continua das minhas praticas pedagogicas futuras.

Palavras-chave: Estdgio Pedagdgico; Lecionacdo; Direcdo de Turma; Desporto Escolar;

Ginéstica; Seminario; Avaliagdo
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Abstract
The following document presents the main didactic and operational options that were

implemented and reflected upon throughout the Pedagogical Internship, carried out at Escola Basica 2,3
Padre José Rota, in the four areas that comprise it: Teaching, 8°E Class Management, School Sports in
the form of Gymnastics and Seminar.

In the Teaching area, a student-centered teaching model was implemented, promoting active
participation and autonomy. Activities were planned in stages, allowing for the gradual progression of
students’ motor and tactical skills. The diversity of subjects and experiences offered to students were
among my priorities, and to achieve this, it was essential to establish level groups and define priority
topics for pedagogical intervention, with realistic objectives and goals for each student.

Regarding Class Management, the focus was on establishing an environment of respect and
collaboration. Regular meetings were held with students and guardians to discuss relevant issues,
fostering a positive school climate and encouraging collective responsibility. In this area, we developed
an interdisciplinary project called "Be Active."”

In the area of School Sports, in the Gymnastics modality, the objective was to develop the
technical skills of students, fostering a love of practice, sportsmanship and inclusion, ensuring
opportunities for practice for all students.

The seminar's goal was to foster a positive atmosphere within the Physical Education group,
working together to reformulate the course's assessment criteria. To this end, several meetings and
discussions were held to discuss the school's assessment criteria, as well as how each assessment method
should be used, and to seek uniformity in these criteria and assessment methods.

My work throughout the Pedagogical Internship was guided by careful planning and constant
reflection on educational practices. The experience gained will significantly contribute to my

professional development and the continuous improvement of my future teaching practices.

Keywords: Pedagogical Internship; Teaching; Class Management; School Sports; Gymnastics;

Seminar; Assessment
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Introducéo
A vida é feita de desafios e aquele a que me propus foi tornar-me professor de Educacéo Fisica,

visto ser uma area que me apaixona desde o meu tempo de aluno, e que, acredito, ir4 permitir-me ter
uma profissdo enriquecedora e prazerosa no meu dia-a-dia.

Desde sempre, sendo eu filho de uma professora, foi-me transmitida toda a importancia que um
professor tem no desenvolvimento pessoal, intelectual e académico dos seus alunos. Obviamente, tenho
a opinido que ndo sO necessitamos da vontade e entusiasmo, mas também do conhecimento atual e
preponderante desta area que é a Educacéo Fisica. E neste sentido que, apos ser pai e ter a perfeita nogéo
da necessidade de preparar o meu futuro e o dos meus que entrei neste enorme desafio da realizacao
deste estagio.

Segundo Bom e Bras (2003) o momento do estagio supervisionado apresenta-se como uma
oportunidade clara para que os futuros professores aprimorem as suas competéncias pedagogicas, ndo
sendo um mero requisito para a obtencdo da habilitacdo profissional.

Foi neste sentido que me propus a viver esta fase de forma a conseguir “beber” toda e qualquer
experiéncia que pudesse enriquecer as minhas visdes acerca do que € ser professor, ndo s6 transmitindo
conceitos, mas também de passando valores sociais e humanos.

Foquei-me nestas quatro areas base deste estagio: Lecionacdo; Direcdo de Turma (DT); Desporto
Escolar (DE) e Seminario.

O meu estagio foi realizado na Escola Basica 2,3 Padre José Rota, no Forte da Casa, escola
situada no concelho de Vila Franca de Xira e pertence ao Agrupamento de Escolas do Forte da casa.
Esta escola esta ligada a uma outra, a Escola Secundaria Forte da Casa, sede do agrupamento e o
funcionamento das mesmas opera com alguns professores a lecionar em ambas as escolas.

Ao longo deste estagio, procurei que os meus alunos tivessem experiéncias positivas nas aulas
de Educacéo Fisica e nas outras fun¢des que me foram atribuidas. As minhas fun¢des passaram, enquanto
professor, pelo desenvolvimento do processo de ensino- aprendizagem da turma do 8°E, professor
auxiliar no grupo equipa de Ginastica, em conjunto com a professora Tania Marques e professor auxiliar
da diregdo de turma do 8°E, com a professora Clatdia Cadavez.

Por sua vez, na area do Seminario, defini como objetivo a reformulacéo dos critérios de avaliacéo
dos 2° e 3° ciclos e do ensino secundario como objetivo secundéario, também, de ajudar e desenvolver

um clima positivo de entreajuda e cooperacdo entre o Educacéo Fisica (GEF).
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Segundo Jacinto et al. (2001), o modelo por etapas organiza o ensino por niveis de aprendizagem
diferentes para cada aluno. Assim, podemos ensinar de formas variadas, focando-nos no que cada um
precisa, ligando o que ja sabem com o que queremos que aprendam. O GEF privilegiava o planeamento
por blocos, demonstrando-se pouco recetivos a novas ideias. Deste modo, ao tomar a decisao de realizar
0 meu planeamento por etapas fui muito questionado pelos colegas, notando alguma desconfianca acerca
dos meus métodos. Por outro lado, esta decisdo acabou por despoletar a curiosidade de um grupo de
professores com menos anos de experiéncia e que tiveram uma formacao inicial idéntica a minha.
Neste desafio do estagio curricular, todo o processo de planeamento das areas de intervencao
verificou-se muito atil. O planeamento por etapas facilitou bastante a ligagdo entre cada uma destas
areas, permitindo que todas as minhas intervencdes fossem mais pensadas e Uteis para todos no ambiente

escolar.
Quadro 1

Horario semanal do estagio

22 feira 32 feira 42 feira 52 feira 62 feira
8h15- 09n05
09h15-10n05
10h20-11h10 e e xerciio
11h20-12h10 Lecionagéo - 8°E

Lecionacéo - 8°E

12h20-13h10

13h20-14h10

Desporto Escolar

14h20-15h10

15h25-16h15 Observagao Colega
Estagiario - 11°LH1

16h25-17h15

17h25-18h15 Aula de Cidadania

No seguinte relatdrio, cada capitulo procurara seguir como estrutura base o modelo por etapas.
Sera apresentado um balanco de cada area de intervencdo, bem como das suas diferentes etapas,
dificuldades vivenciadas e estratégias de melhoria das mesmas.

Garantindo o anonimato dos mesmaos, os alunos serdo apresentados pelos numeros escolares de
turma.

Importa clarificar que segui as normas da American Psychological Association para todas as
citacOes e a referéncias bibliografica deste relatorio.
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1. Lecionagéo

1.1 Caraterizacdo da escola
O Agrupamento de Escolas do Forte da Casa tem sede na Escola Secundéria do Forte da Casa, a

qual foi fundada em 1987 e tem ligacdo direta a Escola Basica 2,3 Padre José Rota, sendo escolas
contiguas. Atualmente, o Agrupamento tem uma Comissdo Administrativa Provisoria (CAP), presidida
pelo professor Paulo Marques. Por sua vez, a Escola Basica tem uma coordenacéo propria, chefiada pela
professora Cristina Sabino, que resolve os problemas existente nessa mesma escola, caso nao seja algo
de importancia ou grau de gravidade suficiente para ter que ser resolvida com o professor Paulo Marques.

Os professores que tém turmas de basico e secundério transitam de uma escola para a outra,
conforme as suas necessidades. A outra escola pertencente ao agrupamento é a Escola Basica 1° Ciclo
Professor Romeu Gil, que, como 0 nome indica, € uma escola do primeiro ciclo. O grupo de Educacéo
Fisica acaba por ter ligagdo direta com as trés escolas, visto haver professores a lecionarem nas escolas
secundaria e béasica e alguns desses professores, tém projetos e desporto escolar com o primeiro ciclo, o
que faz com que estejamos envolvidos com as varias faixas etarias dos cerca de 2400 alunos pertencentes
a0 agrupamento.

Fazendo uma rapida referéncia & Escola Secundéria do Forte da Casa, ao nivel da Educagdo
Fisica, a escola é composta por dois espacos interiores (pavilhao e ginasio) e dois espacos exteriores (E1
e E2). O espaco E1 é composto por um campo de andebol e futsal e dois campos de basquetebol, tendo
as tabelas nas linhas laterais do campo de andebol e futsal. Por sua vez, 0 E2 é composto por um campo
reduzido com marcacg6es de andebol e futsal, outro campo com marcacdes de basquetebol e respetivas
tabelas, bem como uma caixa de areia (degradada), marcacOes para corrida de velocidade e uma parede
de escala, com as respetivas vias ja montadas.

Em relacdo a Escola Bésica 2,3 Padre José Rota, que se assumiu como a minha escola de estagio,
é composta por quatro blocos de salas de aula, servicos administrativos, bar e refeitério. No que concerne
a Educacao Fisica, esta escola € também composta por dois espacos interiores e dois espagos exteriores.
Os espacos interiores s@o o0 pavilhdo e o ginasio e 0s espacos exteriores, E1 e E2, sdo respetivamente,
compostos por um campo com marcacOes de andebol, futsal e, lateralmente, basquetebol, com quatro
tabelas nas linhas laterais do campo, bem como marcagdes de corrida de velocidade, ao lado deste
mesmo campo. O E2 é composto por um campo exclusivo de basquetebol.

1.2 Caraterizacgao da turma

A turma do 8°E era uma turma Fénix, composta por alunos identificados com dificuldades de
aprendizagem ao longo dos véarios anos de escolaridade. Para além de alguns alunos apresentarem
bastantes dificuldades de aprendizagem, também vém de um contexto social e econémico bastante baixo.

Referir ainda que a turma era constituida por alunos com diferentes culturas.
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Relativamente as idades dos alunos, ndo havia grande discrepancia entre 0s mesmos, sendo que
alguns alunos j& tinham ficado retidos, mas ndo se verificam grandes diferencas ao nivel do
desenvolvimento fisico, social e psicolégico.

A turma do 8°E era por 19 alunos, 6 raparigas e 13 rapazes que, de uma forma geral, eram muito
pouco assiduos e pontuais. Alguns alunos raramente faltavam, mas hé cerca de 6 alunos que revelavam
uma sistematica auséncia as aulas, o que prejudicou o seu desenvolvimento e também o planeamento
das unidades didaticas, tendo fazer constantes alteracfes ao plano inicial definido para cada aula, bem
como aos grupos de trabalho da mesma. Para além desta questao da assiduidade a turma, no seu geral, a
turma revelava uma grande dificuldade e baixo nivel das capacidades motoras, apresentando muitas
dificuldades de coordenacéo, agilidade e flexibilidade. Foi uma turma que constituiu um grande desafio,
uma vez que apresentava uma elevada auséncia de pré-requisitos, principalmente ao nivel dos JDC,

como nas varias matérias de ginastica.

1.3 12 Etapa
Como referi anteriormente, na primeira etapa realizei a Al das matérias a serem lecionadas no

oitavo ano de escolaridade na Escola Basica (EB) 2,3 Padre José Rota, utilizando os critérios de
avaliacdo da escola, sendo que alguns deles se notavam ultrapassados e que posteriormente analisamos
em nucleo de estagio, dando origem ao meu projeto seminario que iremos ver mais a frente. Ao longo
deste processo de avaliacdo fui percebendo que o nivel da turma era bastante baixo no geral, tanto na
area das atividades fisicas como também na area da aptidéo fisica. Aquando da realizagdo dos testes do
FitEscola, constatei que apenas 9 alunos estavam dentro da zona saudavel de atividade fisica no teste de
IMC e que na turma existem 6 alunos acima dos 80kg. Desde logo defini um grande objetivo (uma
prioridade de turma na 22 etapa) para a turma no geral: melhorar a aptidao fisica dos alunos,
nomeadamente a capacidade aerdbia que se define como fundamental para a promocao de salde, ja que
ajuda a desenvolver o sistema cardiovascular.

Na area das atividades fisicas percebi que a turma acaba por se dividir em dois grupos de alunos
homogéneos. Ou seja, ha um grupo (grupo A) de 6 alunos que sdo mais aptos para todas as atividades
fisicas do que o outro grupo. Os alunos que fazem parte do grupo B (grupo de alunos menos aptos)
apresentam muitas dificuldades em todas as matérias das atividades fisicas, sendo que o nivel de muitos
deles em todas as matérias € “ndo introducgao”.

1.3.1 Plano
A Etapa do “Progndstico” ¢ o primeiro contato que temos com os alunos que recebemos a cada

ano letivo, no caso de ndo serem turmas com as quais transitamos de ano letivo. De qualquer modo,

mesmo quando acontece casos de manutencdo de professor com a mesma turma para 0 ano letivo
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seguinte, devemos ter em consideracao que o aluno, certamente, ird apresentar algumas mudancas, tendo
em conta o tempo em que ndo esteve em aulas, bem como o seu desenvolvimento intelectual e fisico.
Nesta etapa, o principal objetivo passa por realizar a avaliacdo inicial dos alunos, fomentando deste
modo a inclusdo e a diferenciacdo de ensino, orientacdes que estdo previstas nas aprendizagens
essenciais. Estas orientacOes possibilitam as melhores condi¢fes para que possamos fornecer a cada
aluno uma atividade adequada para si, baseada nas suas necessidades e/ou limitagdes. Devo referir,
ainda, que para cada aluno conseguir atingir as aprendizagens pretendidas é necessario comecar por
identificar as suas dificuldades e perceber que caminho trilhar para ir de encontro a essas mesmas
dificuldades, auxiliando o aluno a ultrapassar as mesmas e tornando o0 processo ensino-aprendizagem
mais positivo (Carvalho, 1994).

Tendo em conta o0 exposto anteriormente, € fundamental que se cumpra a avaliacdo inicial, uma
avaliacdo formativa, que nos ajuda a perceber as aptidGes e dificuldades de cada aluno. Este processo
acontece desde a observacao inicial dos alunos em situacdo de exercicio de referéncia para cada matéria,
para que no final desta etapa se possa definir as prioridades de aprendizagem da turma e de cada aluno.
Assim sendo, a avaliacdo inicial contribui para a avaliacdo pedagdgica do aluno, visto que as atividades
séo planeadas para lhes prestar as melhores oportunidades para alcancar os objetivos de aprendizagem
(Silva & Lopes, 2016).

A avaliacdo inicial devera ser realizada num periodo de tempo entre 4 a 6 semanas, passando por
todas as matérias que pretendemos avaliar. No caso do meu estagio, foi necessario reduzir essas semanas
pelo motivo de ter iniciado as aulas com a turma tardiamente, cerca de um més mais tarde, ndo me tendo
sido possivel atrasar mais o planeamento anual. Embora tenha sido um periodo de tempo mais reduzido,
procurei ter informacdo pertinente através de conversas com o professor Tiago Oliveira para que este
me pudesse fornecer feedbacks acerca dos alunos da turma, tentando perceber quais as matérias em que
a turma e cada aluno tinha mais dificuldades de forma a acelerar o processo de avaliacdo inicial de forma
apropriada.

Para esta primeira etapa, como se pode verificar na primeira unidade didatica, defini ainda os

seguintes objetivos.
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Quadro 2
Objetivos 12 etapa
Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Apresentar alunos e do professor Criar de rotinas nas aulas de EF

/Apresentar os critérios de éxito da disciplina

Definir e apresentar as regras e normais da Aplicar exercicios critério para realizacdo da Al
disciplina

Identificar os alunos  com mais  |Aferir o nivel de cada aluno em cada matéria
comportamentos desviantes
Identificar os alunos mais cooperativos Aferir a criagdo de grupos para a etapa seguinte

Promover um clima positivo nas aulas de EF

De acordo com o roulement, nas 8 aulas que destinei para a primeira etapa, a turma passou 100
minutos no Ginasio (G), 100 minutos no Exterior 1 (E1), 50 minutos no Pavilhdo

(P) e 50 Minutos no Exterior 2 (E2). O facto de termos passado por todos 0s espacgos acabou por
auxiliar no processo de avaliacdo inicial, visto que assim me foi permitido avaliar todas as matérias que
tinha planeado anteriormente. Como podemos verificar na caracterizacdo de espacos, 0 E2 apenas tem
um campo de basquetebol e nem o E1 nem o E2 nos permitiu a possibilidade de realizar voleibol.
Inicialmente, também n&o era possivel utilizar colchdes no pavilhdo, algo que mudou com o passar do
ano letivo, mas que apenas permitiu que o periodo de avaliagdo inicial da matéria de ginastica ocorresse
apenas e s6 no Ginasio.

Resumidamente, superando algumas dificuldades ao nivel do planeamento e do tempo para a
realizacdo da primeira etapa, praticamente todas as matérias previstas no plano plurianual do 8° ano da
Escola Bésica 2,3 Padre José Rota foram avaliadas.

Nos jogos desportivos coletivos (JDC) optei por avaliar os alunos em contexto de jogo, visto que,
como refere Comédias (2012), “o cenario real e auténtico em que se expressam todas as habilidades,
conhecimentos e capacidades para jogar € o proprio jogo”. Tendo em conta o feedback que o professor
Tiago Oliveira me tinha dado acerca da turma, optei por criar situagdes de jogo de cada um dos quatro
JDC, ou seja:

Andebol — 5x5 (4+1x4+1) em campo reduzido;

Futebol — 3+1x3+1 em espacgo amplo;

Basquetebol — 3x3 em campo reduzido com duas tabelas;

Voleibol — 2x2 com servico e rede a 2m

Ao nivel das matérias de ginastica utilizei as situagdes de aprendizagem que estéo previstas nas
Aprendizagens Essenciais (que sdo tambem aquelas que estdo presentes nos programas da escola). Na
ginastica de solo os alunos deveriam realizar uma sequéncia previamente definida por mim, tentando
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cumprir os elementos do nivel introdutério. Por sua vez, na ginastica de aparelhos os alunos deveriam
realizar os saltos e elementos gimnicos associados ao nivel introdutério de cada aparelho (boque,
minitrampolim, plinto e trave). Por ultimo, na gindastica acrobatica, os alunos tinham que realizar um
conjunto de figuras a pares, escolha que foi definida ap6s feedback do professor Tiago Oliveira, uma
vez que, segundo 0 mesmo, a turma revelava bastantes dificuldades em todas as matérias de ginastica, o
que me fez tomar a decisdo de planear a avaliacdo inicial da ginastica acrobatica apenas com figuras a
pares.

Nas quatro matérias do atletismo (corrida de velocidade, corrida de estafeta, corrida de barreiras
e salto em altura), avaliadas inicialmente e de forma formativa, os alunos teriam que realizar os
exercicios critério definidos para essas quatro matérias no nivel introdutorio.

Ao nivel da matéria de danca, escolhi a submatéria das dancas sociais para trabalhar ao longo do
ano letivo. Foram lecionadas a rumba quadrada e a na danca tradicional o regadinho, sendo estas as duas
dancas que avaliei nesta fase.

A érea da matéria de aptidao fisica também foi avaliada, realizando os testes preconizados no
FitEscola. Para estes testes, subdividi a turma em grupos de trés elementos, para que fosse possivel numa
aula de noventa minutos ter todos os testes fisicos de todos os alunos realizados.

Por ultimo, acerca da matéria das atividades fisicas, existiram duas matérias que foram, ap6s
minha decisao, avaliadas mais tarde. Estas foram a luta e a orientag@o, ndo por terem menos importancia
que as restantes, mas porque me pareceu correto avaliar exaustivamente os alunos nas restantes matérias,

0 que acabou por ndo me permitir ter tanto tempo para avaliar estas duas ultimas.

1.3.2 Balango
Assim que se iniciou o estagio com a turma do 8°E, foi fundamental criar, desde cedo, rotinas e

normas de funcionamento das aulas, visto que a turma era bastante problematica a nivel comportamental.
Varios alunos chegavam atrasados, a relagdo entre os mesmos ndo era a melhor e por isso foi importante
conseguir impor-me em termos de lideranga. Considero que nesse aspeto néo tive grandes dificuldades
e que fui bem-sucedido, muito derivado ao facto de ter ja bastantes anos de experiéncia a lecionar
Atividades de Enriquecimento Curricular e por ser treinador de futebol também desde os meus catorze
anos. Foi que defini que os alunos tinham cinco minutos para se equiparem e estarem presentes na aula
e durante as mesmas iriam ter alguns periodos de 1 a 2 minutos para hidratar, consoante o tempo de aula
e intensidade das mesmas. A implementacédo destas rotinas foi bem sucedida, sendo que os alunos em
poucas aulas comecgaram rapidamente a cumprir os horarios e regras das aulas.

Nestas primeiras sessdes também ficou espelhado a falta de cooperagédo que se evidenciava em

praticamente todos os alunos da turma, havendo apenas trés ou quatro excegdes. Este fator contribuiu
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muito para a minha aprendizagem enquanto professor pela dificuldade que tive em desenvolver esta
capacidade de cooperagdo na turma bem como na formacao de grupos heterogéneos que tivessem pelo
menos um ou dois alunos cooperativos dentro dos mesmos. Tal como referem Lopes e Silva (2009) é
extremamente necessario educarmos para uma sociedade positiva e cooperativa, devendo comecar desde
cedo na educacédo pré-escolar, e nas restantes fases da educacgdo e ensino das criancas de forma a que
estas sejam capazes de compreender a importancia de trabalhar e cooperar com 0s pares e com a restante
turma. Na minha opinido é muito importante que se possam estabelecer relacBes interpessoais entre 0s
varios alunos e que isto Ihes permita crescer e evoluir enquanto pessoas dentro da sociedade.

Nesta fase, também deu para perceber quais os alunos que mais perturbavam o bom
funcionamento das aulas e das tarefas propostas, havendo varios alunos com atitudes menos positivas
para com os colegas. A turma notava-se pouco empenhada, ndo so pela falta de capacidades e motivacao
para a disciplina, mas também pela falta de um clima positivo entre colegas, algo que impossibilita um
processo ensino-aprendizagem harmonioso e positivo.

Em relacdo aos desempenhos que cada aluno obteve na avaliagéo inicial, como podemos analisar
pelo apéndice I, o nivel da turma confirmou ser bastante baixo, tal como tinha sido referido pelo
professor Tiago Oliveira, sendo que grande parte dos alunos ndo atingiu o nivel introdutério em varias
matérias. Dentro da heterogeneidade de cada turma e de cada aluno, a verdade é que em termos de
resultados da avaliacdo inicial a turma era algo homogénea, ou seja, as capacidades dos alunos tornavam-
se quase transversais a todas as matérias. Os mais competentes apresentaram um melhor nivel em todas

as matérias em relacdo aos alunos menos capacitados.

Quadro 3
Resultados da Avaliacéo Inicial (12 Etapa)
Matéria Alunos Criticos Alunos Fronteira  |Alunos Referéncia
JDC Invasdo  14,5,6,9,10,11,14,16,17,18,19 3,7,8,12,15 1,2,13
'Voleibol 6,8,9,11,12,14,17,18,19 3,4,5,7,10,12,16 1,2,13,15
Ginastica de #4,56,7,8,9,10,12,14,15,17,18,19 [11,16 1,2,3,13
Solo
Ginastica de 14,8,9,10,14,19 5,6,7,12,17,18 1,2,3,11,13,15,16
Aparelhos

Na avaliacdo dos JDC, constatou-se que o voleibol e futebol apresentavam-se como as matérias
em que os alunos apresentavam uma melhor competéncia. No voleibol, a maior dificuldade sentida nos
alunos passava pela dificuldade em realizar corretamente o passe de dedos acima do nivel da cabeca,
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devido a falta do deslocamento para o ponto de queda da bola, aliado a uma falta de flexdo dos membros
inferiores que ndo trazia uma trajetéria bem definida em relacdo a bola. Nos JDC de invasdo, as
dificuldades mais evidenciadas foram a falta de desmarcacéo e o nao reconhecimento do papel de defesa
(tarefas sem bola), onde evidenciei que raramente os alunos se colocavam entre a bola e a baliza ou
cesto.

No basquetebol muito poucos alunos conseguiam realizar o langamento na passada e muitos deles
também néo participavam nos ressaltos ofensivos e defensivos.

Quanto ao andebol, via-se muito esporadicamente o remate em salto e este era sempre realizado
pelos mesmos alunos, mais competentes.

Por sua vez, no futebol a bola passava muito pouco tempo em campo devido as dificuldades que
os alunos apresentavam no controlo da bola, dificultando assim o desenvolvimento do jogo.

No que diz respeito ao capitulo da ginastica, os alunos apresentavam grandes dificuldades na
subarea da Ginastica, principalmente na ginastica de solo, onde se constatou que os alunos néo
conseguiam realizar varios dos elementos gimnicos, como por exemplo a cambalhota a frente, a
cambalhota atras, o pino e a roda.

Ainda neste capitulo, na ginastica de aparelhos, escolhi o boque, plinto, trave e minitrampolim
por serem estes os aparelhos a serem avaliados no ano de escolaridade (8° ano).

Em termos gerais, no boque os alunos conseguiam realizar o salto ao eixo e apresentavam mais
dificuldades no salto entre-maos. No plinto os alunos tinham bastantes dificuldades, sendo que os alunos
n°l, 2 e 14 destacavam-se dos restantes conseguindo realizar o salto ao eixo e entre-maos, enquanto que
a grande maioria apenas o salto coelho.

A modalidade de Atletismo foi uma matéria a qual eu optei por ndo dar tanto foco nesta Al pelo
facto de ter pouco tempo para avaliar cada matéria das atividades fisicas. Ainda assim, a corrida de
velocidade destaca-se como sendo aquela em que os alunos apresentam uma melhor capacidade de
execucdo, destacando-se os alunos n°l1, 2, 3, 12, 14 e 16, que conseguem acelerar até a velocidade
méaxima, mantendo uma elevada frequéncia de movimentos e sem apresentarem desaceleracéo nitida até
passarem a meta.

No que diz respeito a avaliagdo das dancas sociais e tradicionais, notou-se uma grande relutancia
dos alunos da turma em formarem pares mistos, o que dificultou bastante as primeiras aulas e a
explicacdo dos passos base. Ficou também evidente a dificuldade na execugéo da estrutura ritmica dos
passos de ambas as dancas, principalmente pelo sexo masculino.

Ao nivel da aptiddo fisica, como se pode observar no apéndice 1, a turma apresenta valores muito
baixos, sendo que a maioria dos alunos da turma estéo fora da zona saudavel de atividade fisica (ZSAF)

no teste de capacidade aerdbia (vaivém). Nos restantes testes de aptidao fisica que realizei, a turma
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apenas apresentou resultados positivos de um modo geral na impulséo horizontal e os abdominais. A
aptiddo fisica também se tornou uma das minhas preocupac¢des ndo sO para a segunda etapa, como
também para o restante ano letivo, uma vez que acredito que mantendo estas limitagdes os alunos
poderdo vir a apresentar problemas de sadde futuramente.

A nivel pessoal senti algumas dificuldades na implementacdo da Al. Considero que o facto de
realizar o planeamento em aulas politematicas dificultou a afericdo do nivel de cada aluno, visto ser
dificil manter o foco nos grupos de alunos que estou a avaliar e dar menos atengdo aos restantes.

Além disso, senti alguma dificuldade na gestdo do tempo de aula, no tempo de rotagdes, muito
por ndo estar a conseguir avaliar com facilidade nestas aulas. Assim, embora as dificuldades denotadas,
acabei por conseguir concluir a avaliagdo inicial da turma no tempo planeado. Enquanto professor
estagiario considero que este foi um processo de aprendizagem desafiante, que me levou a ultrapassar
as dificuldades que ia sentido, evoluindo para 0 meu crescimento enquanto professor.

1.4 22 Etapa

1.4.1 Plano
Enquanto documento orientador oficial para a acdo dos professores de Educacdo Fisica em

Portugal, os Programas Nacionais de Educacao Fisica sugerem que a organizacdo geral de um ano letivo
devera ser realizada através de um planeamento por etapas. As etapas sao consideradas como periodos
mais reduzidos de tempo que facilitem a orientacdo e regulacdo do processo ensino-aprendizagem e
devem assumir caracteristicas diferentes, ao longo do ano letivo, consoante o percurso de aprendizagem
dos alunos e as intencdes do professor. Estas etapas devem possuir caracteristicas diferentes ao longo do
ano letivo consoante a evolucdo das aprendizagens dos alunos e as intengdes do professor.

De maneira geral, 0 modelo por etapas apresenta uma estrutura mais complexa e requer uma
disponibilidade de espacos desportivos polivalentes, o que muitas vezes se torna um desafio. Além disso,
requer um maior trabalho em grupo. Acredito que este modelo é mais equilibrado, pois possibilita
aprendizagens mais abrangentes, com um nivel de consolidacdo superior, além de ajudar a evitar
situacOes de saturacdo em determinados contetidos. Por esses motivos, optei por adota-lo na organizagédo
do ano letivo.

Na 22 Etapa, o objetivo fulcral consistiu na operacionalizacdo dos objetivos e das atividades
formativas em prol do aperfeicoamento efetivo dos alunos nas matérias que 0os mesmos revelaram ter
mais dificuldade. Pois os dados obtidos no decurso da Al sdo a base do trabalho a desenvolver,
assumindo um papel de destaque uma vez que, € através desta que se cria um conjunto de informacées
tornando possivel projetar os objetivos a trabalhar e, recorrendo a diferencia¢do do ensino é igualmente
possivel extrapolar um conjunto de objetivos a trabalhar ao longo do ano letivo, indo estes ao encontro

dos principios enunciados no Programa Nacional de Educacéo Fisica. Ou seja, esta foi uma etapa onde
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se formularam prioridades de desenvolvimento identificadas pela avaliagdo formativa e também com

base no definido no Plano Curricular de Turma.

Quadro 4
Obijetivos 22 etapa (lecionagéo)

Objetivos — 22 Etapa

Definir prioridades de cada aluno e da turma para poder trabalhar sobre elas

Melhorar a aptidao fisica de cada aluno, principalmente aqueles que se encontram
fora da ZSAF

Aumentar a cooperagdo e a autonomia dos alunos, uma das grandes lacunas da

maioria dos alunos da turma

Formar grupos heterogéneos para promover uma aprendizagem mais efetiva dos
alunos menos aptos e a0 mesmo tempo, contribuir com experiéncias que fazem falta

aos alunos mais aptos

Introduzir tarefas que promovam a &rea dos Conhecimentos nos alunos

Ao planear esta etapa, tive em conta 0s espacos que ia frequentar ao longo da mesma através da
rotacdo de espacos, bem como as prioridades e objetivos dos alunos. O meu objetivo foi proporcionar
uma préatica adequada para que os alunos atingissem rapidamente o sucesso na disciplina de Educacéao
Fisica e para isso foi necessario que, pelo menos, todos chegassem ao nivel 3. Tendo em conta este fator,
e analisando e refletindo os resultados recolhidos na Al, realizei o planeamento presente no apéndice I11.

Deste modo, na area das Atividades Fisicas, defini para matérias prioritarias o Voleibol, o
Basquetebol e a Ginastica. Como referido inicialmente na caracterizacdo da escola, s6 se podia abordar
as matérias da Ginastica de Solo, Ginastica de Aparelhos e Ginastica Acrobatica no ginasio e por isso
planeei esta etapa para dar Ginastica apenas nesse espaco, atribuindo igual importancia a Ginastica de
Solo e de Aparelhos e menos a Ginastica Acrobatica.

“A pratica regular de atividade fisica constitui um elemento essencial & promogéo da saude e
prevengao de algumas doengas que acometem individuos e grupos populacionais”, (Silva & Costa,
2011). Tendo como base este fator, a area da Aptiddo Fisica desempenhou um papel crucial nesta
segunda etapa, pois acredito que muitas das dificuldades enfrentadas pelos alunos na Al, em quase todas
as disciplinas, estavam relacionadas com o seu condicionamento fisico. Como mencionado
anteriormente, havia diversos alunos com sobrepeso, 0 que pode ser verificado nos dados coletados
durante a aplicacdo do FitEscola (Apéndice 1V). Ao examinar esses dados, percebi que a minha

prioridade deveria ser a melhoria da capacidade aerobia dos alunos, além do desenvolvimento da
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flexibilidade e da forga dos bracos, visando aprimorar os resultados nos testes do Senta e Alcanca e das

Flex0es, respetivamente. Tendo em conta os critérios de avaliacdo do 3°ciclo presente no anexo |,

podemos ver que os alunos tinham que realizar o nivel | em pelo menos 6 matérias abordadas e para

isso, eram selecionadas as 6 matérias nas quais os alunos obtivessem o melhor nivel.

Assim sendo, para as matérias que considerei prioritarias por serem aquelas que mais

rapidamente os alunos chegariam ao nivel I, realizei uma pequena sintese de objetivos que deveriam

atingir no final do 1° periodo, bem como a forma que os levaria a atingi-los.

Quadro 5

Obijetivos das matérias prioritarias

— Colocar entre adversario e alvo,
reconhecendo-se como defesa.

Matéria Objetivos Estratégias
— Formagao de grupos heterogéneos;
— Utilizar agentes de ensino (pares
ou grupos
— Manter a bola no ar; homogéneos) como forma de
\oleibol — Deslocar para o ponto de queda [demonstracao;
da bola; — Toque de dedos contra a parede;
— Servir por baixo. — Realizacdo de exercicios
de 1+1 e 2+2.
| Lancar na passada; — Formagéo d~e grupos he_terogéneos;
— Progressbes de ensino para a
— Receber e enquadrar s
ofensivamente: realizacdo de lancamento na
Basquetebol passada;

— Atribuir superioridade numérica
ao ataque.

Ginastica de Solo

— Realizar uma sequéncia gimnica
que permita aos alunos atingir o
nivel | (foco na cambalhota a frente,
atréas e
roda).

— Utilizagdo de progressoes de
ensino e de agentes de ensino
(alunos que j& executem esses
elementos gimnicos).

Ginastica
Aparelhos

de

- Realizar o salto de coelho e
a0 eixo no plinto.

- Realizar o salto ao eixo no
boque;

-Realizar o salto em extensdo

e engrupado no

minitrampolim.

— Utilizagdo de progressoes de
ensino e de agentes de ensino.
(alunos que ja executem esses
elementos gimnicos).

Nos JDC de invasdo, ao condicionarmos 0 jogo, no espaco e numero de alunos, iremos criar mais

oportunidades de intervencdo a cada um deles, seja ofensiva ou defensiva e, com isso, 0 nimero de

tomadas de decisdo aumentam. Assim, 0s alunos a cada momento do jogo sdo obrigados a pensar em
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que decisdo tomar visando uma contribuicdo positiva para 0 jogo naquela determinada situacdo,
contribuindo assim para uma maior aprendizagem. Deste modo, no basquetebol, no futebol e no andebol,
as unidades didaticas desta etapa e consequentes planos de aula continham sempre jogos reduzidos,
atribuindo nesta fase mais superioridade numérica ao ataque. Segundo Prudente (2018), comecar pelo
jogo ajuda os alunos a aprender as regras e habilidades desportivas, tentando executa-las com a ajuda
das suas capacidades motoras. Isto faz com que os alunos consigam compreender 0 como, 0 porqué e o
para qué de realizarem determinada acéo, ensinando o aluno a decidir, a entender o jogo e a saber como
ele funciona.

No caso do voleibol, ao refletir sobre os dados da Al, optei por realizar exercicios de 1+1 e 2+2
utilizando sempre que possivel os alunos mais aptos como agentes de ensino, ou seja, alunos de
referéncia, para ajudar os alunos que apresentavam menos capacidades, a0 mesmo tempo que
aperfeicoavam as suas agdes técnico-taticas, tal como diz Barbosa (2013), quando os alunos que
cooperam enfrentam desafios especificos e determinados constrangimentos, da mais tempo para 0s
colegas com mais dificuldades praticarem o que precisam, fazendo com que estes Gltimos consigam
melhorar mais as suas habilidades técnicas e taticas.

Numa fase inicial de aquecimento, realizei também algumas dindmicas individuais ou em grupo,
para trabalhar a forma de contato com a bola no toque de dedos e para promover a deslocacdo dos alunos
para o ponto de queda da bola.

Na subarea da Ginastica e como referido anteriormente, sempre que a rotacao tinha como espaco
de aula o ginésio, aproveitava para trabalhar as trés matérias: solo, aparelhos e acrobatica, dando mais
énfase a Ginastica de solo e de aparelhos, visto serem aquelas que seriam menos dificeis da maioria dos
alunos chegarem ao nivel positivo no final do 1° Periodo. Optei por dividir o ginasio sempre por varias
estacOes, dentro das quais, apenas uma se destinava a Ginastica Acrobatica. Para a Ginastica de Solo
elaborei de 3 a 4 estacfes, nas quais procurava sempre ter progressdes de ensino para as diferentes
cambalhotas, roda, pino e uma estacdo para realizarem elementos gimnicos de flexibilidade. Por fim,
para a Ginastica de Aparelhos defini trés aparelhos que tinham que estar sempre presentes no decorrer
das aulas, o plinto, o boque e o minitrampolim, para que os alunos pudessem trabalhar sobre os objetivos
que coloquei no quadro 3.

Nesta etapa, em relacdo as matérias que ndo eram prioritarias, fui integrando-as no planeamento
das aulas. Isso foi feito para evitar a repeticdo constante dos conteudos, prevenindo assim a monotonia
tanto nas aulas quanto entre os alunos. Com o objetivo de melhorar a aptiddo fisica geral da turma,
implementei exercicios de aptiddo fisica entre as pausas para hidratagdo que realizava durante as aulas,
além de inclui-los ao final de cada sessdo. Quase em todas as aulas, também introduzi uma estacéo de

aptidao fisica, dando maior énfase ao desenvolvimento das habilidades que defini como prioritarias nos
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testes fisicos: vaivém, flexdes e senta e alcanca.
Adicionalmente, utilizei os grupos de trabalho que formei durante as aulas para que, fora do
ambiente escolar, desenvolvessem uma variedade de exercicios, alternando a intensidade na execucao.
Para garantir que os exercicios fossem realizados, pedi que se gravassem durante a execucdo, seja em

grupo ou individualmente, e apresentassem os videos a cada duas semanas.

Quadro 6
Grupos de trabalho (2Etapa)
Grupos Alunos
I 1,16,4,7,11,19
I 2,15,5,8,10,14,18
I 3,13,6,12,9,17

Ao nivel dos conhecimentos, decidi implementar uma rotina de demonstracdo de videos de
desenvolvimento a cada duas semanas, acompanhada da aplicacdo de um Google Forms quinzenal.
Neste formulério, inclui perguntas sobre os contetdos abordados nas semanas anteriores e sobre 0s
beneficios de manter um estilo de vida ativo. Essa abordagem permitiu-me avaliar o nivel de
conhecimento de cada aluno e identificar o que ja haviam assimilado. Além disso, utilizei o
questionamento no final das aulas para identificar quais alunos demonstravam mais interagdo e

acertavam com mais frequéncia nas respostas.

1.4.2 Balango
Durante essa fase, concentrei-me constantemente no desenvolvimento e aprendizagem dos

alunos, atendendo as dificuldades e progressos que eles apresentavam, com o objetivo de alcangar as
metas estabelecidas no inicio do periodo. Além de realizar uma avaliacdo geral ao final da etapa para
entender o nivel de cada aluno e seu progresso até aguele momento, fiz avaliacdes continuas ao longo
das Unidades Didaticas, procurando compreender as habilidades de cada aluno em diferentes matérias e
ajustando a complexidade e a execuc¢édo de cada tarefa conforme necessario.

Nos Jogos de Desportivos e Coletivos, especificamente no Voleibol, observei que os alunos que
enfrentaram mais dificuldades na Al mostraram uma evolugéo significativa em comparac¢do aos alunos
mais habilidosos. A maioria ja conseguia executar o passe de toque de dedos com uma trajetoria elevada
e deslocar-se adequadamente para o ponto de queda da bola. Muitos deles também ja estavam aptos a
realizar o servico por baixo. Por outro lado, os alunos que inicialmente demonstraram maior capacidade,
por falta de estimulos mais desafiantes, ndo progrediram tanto quanto eu esperava, mesmo apesar de em

certos momentos ter inserido jogos de 2x2 como esses alunos.
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No caso do Basquetebol, foi evidente uma melhoria significativa em grande parte da turma. A
grande maioria dos alunos ja realizavam lancamento na passada, desmarcavam-se para zonas mais
ofensivas e também ja se reconheciam como defesas, acompanhando os seus adversarios numa marcacao
individual e colocando-se entre eles e o alvo.

Nas varias matérias da Ginastica constatei que as estratégias e progressdes de ensino que utilizei
ndo se demonstraram tdo efetivas quanto desejava. Houve um nimero reduzido de alunos que registaram
melhorias significativas. Nestas matérias tive a necessidade estar muito mais presente, dando feedback
constante e dando pouca autonomia aos alunos, até porque os alunos que serviam de agentes de ensino,
apenas 0 conseguiam ser em alguns elementos gimnicos, principalmente na Ginastica de Aparelhos.
Nestas matérias em especifico, trouxe alguns conhecimentos e experiéncias que tinha tido até entdo na
area do Desporto Escolar (DE), mas ainda assim notei que foram pouco eficazes.

Ao nivel da Aptidao Fisica as melhorias também ndo foram significativas e muito se deve ao
estilo de vida dos alunos. A grande maioria dos alunos eram muito sedentérios, ndo praticando qualquer
tipo de atividade fisica para além das aulas de Educacdo Fisica. O nimero de alunos que atingiam a
ZSAF passou para 7, uma diferenca de 4 alunos em relacdo aos primeiros testes do FitEscola realizados.
Por sua vez, nos registos do teste das Flexdes notou-se uma diminuicao de resultados negativos, passando
para apenas dois alunos na zona saudavel. Por mim, ainda nos testes prioritarios, o senta e alcanga
também teve resultados positivos ndo significativos, destacando-se o alcancar do perfil atlético por parte
de dois alunos.

Por ultimo, na area dos conhecimentos os alunos registaram os resultados espelhados no quadro

7, considerando que no desenrolar da etapa os alunos foram demonstrando melhores resultados do que

inicialmente.
Quadro 7
Resultados da area de conhecimentos (12 etapa)
Classificacao Muitc_) - Insatisfatorio Satisfatorio Bom Muito Bom
Insatisfatorio
N° de Alunos 2 4 8 4 1

Como professor estagiario, percebi que esta fase foi simultaneamente desafiadora e estimulante.
A necessidade de pesquisar continuamente estratégias que pudessem beneficiar os alunos, avaliando a
sua eficacia, fez com que eu refletisse constantemente, tanto dentro, como fora da aula, sobre solucdes
adequadas para cada aluno.

A conversdo dos resultados das avaliagdes que recolhi ao longo do primeiro periodo em

avaliagdes sumativas, tendo que atribuir niveis de 1 a 5, foi algo com que nunca tinha contactado e que
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tive alguma dificuldade. Para isto, foram importantes as reunides com o professor Tiago Oliveira e com
o restante GEF.
1.5 32 Etapa
E na etapa do progresso que os alunos devem consolidar as aprendizagens ja consolidadas e
melhorar as competéncias dos alunos, sempre com o objetivo de os alunos obterem sucesso na disciplina.

Como tal, para esta etapa, defini como objetivos:

Quadro 8
Obijetivos da 3% etapa (lecionacéo)

Objetivos — 32 Etapa
Planear situacdes de aprendizagem para que os alunos progridam nas matérias em que
apresentam mais dificuldades
Elaborar exercicios que estimulem a capacidade aerébia dos alunos

Enaltecer conquistas dos alunos com maiores dificuldades e dar novos desafios aos
mais competentes

Estimular continuamente um clima positivo de aula

Para o desenvolvimento destes objetivos, planeei esta etapa dividindo-a por trés unidades
didaticas, compreendidas entre o dia 7 de fevereiro e o dia 29 de abril (Apéndice V). Na organizacao
destas etapas, atribui mais enfoque as matérias prioritarias, mas ja comecei a desenvolver mais outras
matérias, com 0 objetivo de criar novas aprendizagens para 0os alunos, novas vivéncias e novas

experiéncias.

1.5.1 Plano
Nos JDC de invasdo, continuei a dar mais énfase ao ataque relativamente a defesa, optando por

jogos reduzidos com diferentes condicionantes. No basquetebol a progressdo dos alunos sentia-se mais
acentuada e por isso aumentei o nivel de complexidade gradualmente ao longo da etapa. Nestas matérias,
optei por formar grupos heterogéneos para que os alunos mais aptos conseguissem dar continuidade ao
jogo e assim, os alunos menos aptos continuassem a sua progressao. Planeei também, em alguns
momentos, formar grupos homogéneos a fim de motivar os alunos referéncia. Ao longo da segunda etapa
notei que esses alunos em certos momentos demonstravam alguma frustragdo por estarem
constantemente incluidos em grupos heterogeneos e que queriam ter um nivel de jogo mais complexo,
principalmente no basquetebol e futebol. Nesse sentido, em certos periodos de algumas aulas,
principalmente numa fase mais final das sess6es, realizava esses grupos homogéneos para que 0s alunos
mais aptos aumentassem a sua motivagdo para continuarem a melhorar o seu processo de cooperagéo.
No Voleibol, matéria que os alunos tinham vindo a demonstrar também uma boa progresséo,
defini como novas metas a realizagdo mais assidua do 2x2 e, em certos momentos, o 3x3, principalmente

no momento em que se juntavam 0s grupos homogéneos mais aptos. A dinamica dos 3 toques também
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era algo que tencionava trabalhar, tanto no 2x2 como no 3x3. Nesta etapa continuei a realizar o 1+1 e o
2+2 para consolidar as aprendizagens anteriores.

Nas matérias da Ginastica, visto terem sido aquelas em que os alunos demonstraram uma menor
evolucdo na segunda etapa, voltei a dar mais importancia. O planeamento e organizacdo das aulas foi
idéntico a etapa anterior, dividindo o Ginasio por estacGes das trés matérias abordadas, continuando a
dar mais foco a Ginastica de Solo e de Aparelhos.

Na Ginastica de Solo elaborei exercicios de progressao para a realizacdo da cambalhota a frente
de pernas juntas e afastadas, cambalhota atras de pernas juntas e afastadas, roda e pino. Esta foi a matéria
da Ginastica que se notava mais dificil para os alunos demonstrarem uma evolucdo mais, ao invés da
Ginastica de Aparelhos em que os alunos ja iam demonstrando algumas melhorias. No decorrer das aulas
tentei sempre estar mais proximo das estacdes que continham as progressées dos elementos gimnicos da
Ginastica de Solo, tendo a preocupacdo de conseguir observar as restantes estacdes para evitar
comportamentos desviantes.

Na Ginastica de Aparelhos aumentei significativamente o grau de dificuldade para os alunos mais
aptos, atribuindo como objetivos para os alunos n°1, 2, 3, 12, 14, 16 e 17, a realizacdo do salto entre
maos no plinto por ja realizarem o salto entre méaos corretamente no boque e o salto ao eixo com bastante
competéncia no plinto. Para além destes elementos gimnicos, também tinham como nova meta a
realizacdo do salto de meia pirueta e carpa de pernas afastadas no minitrampolim. Os restantes alunos
ainda apresentavam dificuldades, pelo que os seus objetivos passavam pela realizacdo dos saltos
abordados na primeira etapa.

Na area da Aptiddo Fisica, procurei continuar a desenvolver as capacidades fisicas prioritarias
dos alunos, focando na capacidade aerdbia dos alunos, que é aquele que tem um maior contributo para
a promocao da saude nos alunos. Aumentar a capacidade cardiovascular ajuda na prevencéo de doencas
como diabetes e o nivel da turma continua a ser bastante baixo. Continuei a realizar as rotinas de aptiddo
fisica que fiz na segunda etapa.

Por fim, na area dos conhecimentos, nesta etapa optei pela realizacdo de um trabalho em
powerpoint sobre os beneficios de uma boa capacidade aerébia, contribuindo assim para assim para
consciencializar os alunos para esta problematica e também para aumentar o seu conhecimento para a

realizagdo do trabalho para o projeto “Be Active” na area da Dire¢ao de Turma.

1.5.2 Balango
De acordo com os objetivos definidos para esta etapa, para qualquer matéria lecionada, construi

exercicios e situacdes de aprendizagem para cada aluno ter contacto com as matérias em que apresentam
mais dificuldades. Dando o exemplo do voleibol, a formagdo dos grupos revelou-se importante pois
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alunos com mais facilidade conseguiram potenciar alunos com maior dificuldade. Nesta etapa interliguei
exercicios para cada matéria com a capacidade aerdbia de cada aluno, ou seja, interligar contetdos de
forma coerente e trabalhar diferentes competéncias. Consegui dar novos desafios aos alunos mais
competentes, quer na cooperacdo com alunos com mais dificuldade nas execugdes, quer aumentando a
complexidade dos exercicios para cada matéria. Com isto, a motivacéo para a préatica foi aumentando e
o clima da aula foi claramente positivo.

Analisando os resultados dos alunos em cada uma das matérias prioritarias, dividi a turma por

trés grupos diferentes nas diferentes matérias.

Quadro 9
Resultados das matérias prioritarias

Matéria Alunos Criticos Alunos Fronteira  |Alunos Referéncia

JDC Invasdo 9,10,14,17,18,19 6,7,8,12 1,2,3,4,11,13,15

\oleibol 0,12 5,6,8,9,10,14,18 1,2,3,4,11,13,15,16

Ginastica  de 4,6,8,9,10,12,14,1 5,7,15,17,18 1,2,3,11,13,16

Solo 5

Ginastica de 4,8,9,10,14,19 5,6,7,17,18 1,2,3,11,12,13,15,16

Aparelhos

Ginastica 4,8,9,10,14,17,18, 5,6,7,11,12, 1,2,13,15,16

/Acrobatica 19

Atletismo 4,7,8,9,10,14,19 5,6,12,16,17,18 1,2,3,11,13,15

Danca 49,12,14,18,19 1,2,3,5,6,7,8,10,11,13,15,16,1
7

Nos JDC de invasdo registaram-se melhorias significativas, sendo que o basquetebol
apresentava-se como a modalidade em que os alunos apresentavam mais competéncias relativamente
aos outros dois. O facto de os grupos de trabalho serem heterogéneos fez com que os alunos menos aptos
tenham melhorado bastante, mesmo havendo alguns deles considerados alunos criticos, a verdade é que
mesmo esses alunos ja melhoraram as suas capacidades.

O voleibol destaca-se pelo facto de os alunos apresentarem um melhor nivel e no final desta etapa
considerei que era 0 JDC onde o nivel de jogo era melhor. Ja se via mais recorrentemente a dinamica
dos 3 toques, a maioria dos alunos conseguiam deslocar-se para o ponto de queda da bola e praticamente
todos eles realizavam o servico por baixo.

A subérea da Ginastica continua a ser a area em que 0s alunos apresentam menos competéncias,
notando-se uma baixa progressdo na Ginastica de Solo. Como referido na caracterizacdo da turma e,
como apresentado nos resultados do IMC, muitos alunos da turma tinham excesso de peso e esse foi um
dos fatores que mais prejudicou o seu desenvolvimento, principalmente nas diferentes matérias da

Ginastica. Em relacgéo as estratégias utilizadas considero que foram eficazes em alguns, pelo facto de ter
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registado evolucdo e melhorias em alguns alunos.

Na Ginéstica Acrobatica os alunos também demonstraram um nivel de execucdo das tarefas
baixo, apesar de notar que a par da Ginastica de Aparelhos, era a matéria da sub-area da Ginastica que
mais motivacao lhes trazia. Os alunos praticavam esta matéria de forma mais autonoma através da
realizacdo das figuras a pares e trios que eu deixava em papel com a respetiva exemplificagdo junto aos
colchdes dessa estacdo.

A aptidao fisica apresentou-se, mais uma vez, com valores bastante negativos. Com excec¢édo dos
testes fisicos da impulsédo horizontal e dos abdominais, a percentagem de alunos que néo atingia a ZSAF
era mais de 50% em todos. Tendo em conta os trés testes que atribui como prioritarios, as melhorias ndo
foram significativas, porque o nimero de alunos fora da ZSAF.

Por ultimo, na area dos conhecimentos, todos os grupos apresentaram resultados positivos na
execucdo e apresentacao dos trabalhos, revelando aquisicao de conhecimentos.

Nesta etapa, assim como na etapa das prioridades, senti que foram aquelas em que enquanto
professor, senti que obtive mais conhecimento e experiéncias. Sentir que a maioria dos alunos nao
progredia o que tinha idealizado inicialmente, fazia com que estivesse em constante pensamento com o

objetivo criar situacOes de aprendizagens adequadas a cada um deles.

1.6 42 Etapa
Quadro 10

Objetivos da 42 etapa (lecionagéo)

Objetivos da 42 Etapa
Consolidar as aprendizagens dos alunos com maiores dificuldades
Apurar o produto final nas matérias prioritarias dos alunos
Projetar as aprendizagens do ano seguinte

1.6.1 Plano
A quarta etapa culminou com o final do ano letivo e com a consolidacéo das aprendizagens que

os alunos adquiriram até aqui. Foi também nesta etapa que os alunos obtiveram um maior
desenvolvimento das competéncias em todas as matérias lecionadas ao longo do ano letivo, com maior
evidéncia nas consideradas prioritarias.

Foi nesta etapa que aprofundei mais outras matérias que nao atribui tanto énfase ao longo do ano
letivo, tais como a orientagdo, o atletismo e a danca. Na matéria da Orientac&o realizei alguns exercicios
de preparacdo desta matéria como oricones. Posteriormente, os alunos realizaram 0s percursos de
orientacdo marcados na escola basica e na escola secundaria em linha sob competi¢cdo com tempo, tempo
como base as recomendacgdes de Rodrigues e Ferreira (2010), o que originou uma familiarizacdo dos

alunos com a marcacdo das balizas, algo fundamental para a saida de campo.
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O Atletismo foi uma matéria j& trabalhada ao longo do ano letivo e que os alunos apresentavam
uma maior capacidade da corrida de velocidade. As restantes matérias da modalidade do Atletismo
abordadas foram a corrida de estafetas, corrida de estafetas e o salto em altura. Nestas matérias os alunos
apresentavam um nivel de capacidades mais reduzido.

Ao nivel das matérias prioritarias, nos JDC de invasdo continuei a trabalhar as matérias em forma
de jogo, dando cada vez mais tempo para exercicios em forma jogada. Os exercicios analiticos ou as
situacGes de exercicios com menor complexidade foram utilizadas em casos muito esporadicos,
nomeadamente para os alunos criticos que ainda apresentavam bastantes dificuldades.

No Voleibol, optei por realizar mais jogos de 2+2, 2x2 e 3x3 ao longo desta etapa, sendo que 0s
alunos mais aptos, aquando da realizacdo de jogos de 3x3, ja conseguiam dar continuidade ao jogo e
conseguiam também rematar intencionalmente para uma zona especifica. Os alunos que apresentavam
menos competéncias ja conseguiam deslocar-se para o ponto de queda da bola com mais facilidade,
contribuindo para a realizacdo do passe em toque de dedos com trajetdria aérea. Também ja se observava
0 servico por baixo para uma zona especifica bem sucedido com bastante frequéncia.

Na matéria da Ginastica de Solo, defini como objetivo os alunos realizarem uma sequéncia
autonomamente com o objetivo de consolidar as aprendizagens obtidas até agora, bem como avaliar o
nivel de desempenho dos mesmos.

Na Ginéstica de Aparelhos os alunos trabalharam sobre as matérias prioritarias, consolidando as
suas aprendizagens. Por sua vez, na Ginastica Acrobatica, cada grupo tinha como objetivo apresentar
duas figuras, a pares ou a trios, daquelas que tinham vindo a desenvolver ao longo do ano letivo.

Ao nivel da Aptiddo Fisica os alunos apresentaram conjuntos de exercicios que tinham elaborado
nos seus grupos ao longo do ano letivo, para que fossem aplicados nas aulas para os restantes colegas.
Deste modo, continuei a desenvolver as capacidades fisicas dos alunos, focando-me nas que considerava
prioritarias.

Na éarea dos conhecimentos, elaborei um Google Forms final, no qual os alunos fizeram um

balango final acerca das matérias e aprendizagens que tinham alcancado ao longo do ano letivo.

1.6.2 Balango

No final da 4® etapa e avaliando o nivel de cada aluno, pude constatar que apesar do nimero
reduzido de aulas, houve algumas melhorias no nivel de competéncias dos alunos, principalmente nos

JDC, como se pode verificar no quadro que se segue.
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Quadro 11

Resultados da avaliacio da 32 etapa (lecionacéo)

Matéria |Alunos Criticos Alunos Fronteira Alunos Referéncia
JDC 14,18,19 6,7,8,9,10,12,17 1,2,3,4,11,13,15
Invasao
Voleibol 9,12 5,6,8,9,10,14,18 1,2,3,4,11,13,15,16
Ginéstica 6,8,10,14,15 4579,12,1517,1 1,2,3,11,13,16
de Solo 8
Ginéstica 8,9,14,19 456,7,10,17,18 1,2,3,11,12,13,15,16
de
Aparelhos
Ginéstica 8,9,10,14,17,18,1 456,7,11,12, 1,2,13,15,16
Acrobatica 9
Atletismo 4,7,8,9,10,14,19 5,6,12,16,17,18 1,2,3,11,13,15
Danca 9,14,18,19 1,2,3,4,5,6,7,8,10,11,12,13,15,16,17
Quadro 12

Resultados dos testes fisicos prioritarios

Testes Fisicos Prioritarios

Nao Atingem a ZSAF

Atingem a ZSAF

Vaivém 12 7
Flex0es 16 3
Senta e Alcanca 14 5

A nivel individual, senti no final desta Gltima etapa um sabor agridoce. Senti que a progressao
obtida pelos alunos em determinadas matérias foi evidente e que as estratégias de ensino foram
adequadas, mas por outro lado nas matérias da Ginastica e na area da Aptiddo Fisica senti que,

infelizmente, a aptiddo fisica de grande parte dos alunos da turma condicionou bastante o seu
desenvolvimento na disciplina de EF.

1.7 Projeto Professor Tempo Inteiro (PTI)
1.7.1 Plano

O Professor a Tempo Inteiro (PTI) caracteriza-se por ser um projeto que visa contribuir para o
desenvolvimento do estagiario, tendo como objetivo o melhoramento do MAGIC atraveés de uma
lecionacdo intensiva em turmas de diferentes ciclos com quem néo tivemos contato anteriormente. Esta
componente do estagio pedagogico é considerada muito enriquecedora visto ser uma aproximagao com
a realidade de um professor, que leciona vérias turmas.
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Quadro 13

Obijetivos do PTI

Objetivos do PTI

Melhorar o MAGIC

/Abranger diferentes ciclos de escolaridade

Trabalhar e interagir com diferentes professores do GEF

Deste modo, abordei os professores com quem tinha intencédo de trabalhar, realizando uma breve

reunido com os mesmos, na qual expliquei os objetivos e 0 que se pretendia com este projeto. Com o

fato de trabalhar com anos de escolaridade diferentes, pretendi ter vivéncias com jovens em diferentes

fases de desenvolvimento fisico, social e emocional, contribuindo para que esta semana me trouxesse

mais aprendizagens.

Desde uma fase inicial do planeamento deste projeto, pretendi acompanhar os professores com

mais anos de experiéncia e que planeavam por blocos, tentando experienciar formas de trabalhar

diferentes das que utilizo no planeamento com a minha turma. Ao analisar o horario de cada professor

em compara¢do com o meu, defini que iria trabalhar com os seguintes professores e turmas:

Quadro 14
Horario PTI

22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

08:15
09:15

10° LH1 —José
Eduardo

09:15
10:05

10° LH1 — José
Eduardo

8° B — Tiago

7°C — Patricia

10:20
11:10

8° B — Tiago

7°C — Patricia

11° AV1 —
Lurdes Xavier

11:20
12:10

12° LH2 — Jodo
Paulo

8 E

6° D — Pedro

8°E

11°AV1 —
Lurdes Xavier

12:20
13:10

12° LH2 —Jodo
Paulo

9° A - Tania

6° D — Pedro

8°E

12CT + LH-
Lurdes Xavier

13:20
14:10

DE

14:20
15:10

DE

15:25
16:15

6° E - Pedro

16:25
17:15

6° E - Pedro

17:25
18:15

Cid 8°E

Realizei 0 PTI na semana de 6 a 10 de fevereiro, também devido ao facto roulement permitir uma
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passagem por espacos distintos, nomeadamente os campos exteriores e 0 pavilhdo da escola secundéria
nas aulas realizadas com o professor José Eduardo e com a professora Lurdes Xavier, respetivamente.

1.7.2 Balango
Considero que esta intensa semana do PTI foi fundamental para o meu desenvolvimento

enquanto futuro professor, proporcionando um ambiente de colaboracdo com os colegas do GEF. Ao
partilhar experiéncias e trocar ideias sobre o planeamento e a pratica docente, pude aumentar 0 meu
repertorio de estratégias pedagdgicas. A observacdo das aulas dos colegas e a discussao sobre diferentes
abordagens permitiram-me identificar novas possibilidades para a minha préatica docente. Essa troca de
conhecimentos foi bastante enriquecedora e permitiu-me confirmar, na pratica, a relevancia de adaptar
as estratégias de ensino as especificidades de cada ciclo.

Na aula com do 10°LH1, o professor José Eduardo tinha planeado lecionar a matéria de voleibol.
Deste modo e para criar um clima mais & vontade entre mim e a turma optei por realizar o aquecimento
com a danga tradicional da erva cidreira, passando posteriormente para uma aula de cariz politematica,
dividida por estacdes, na quais os alunos abordaram as matérias de voleibol, basquetebol e badminton.
O professor José Eduardo tinha-me alertado para um nivel baixo da turma na matéria do voleibol, pelo
que decidi trabalhar 0 2+2 e 0 2x2. No basquetebol realizei exercicios em vagas de 3x1 para tentar
perceber se os alunos utilizavam o lancamento na passada. Por sua vez, no badminton o exercicio
utilizado foi os exercicios utilizados foram o 1+1 e 1x1, tendo como objetivo colocar o volante nas costas
do colega, desenvolvendo os batimentos.

A pedido do professor Jodo Paulo, a matéria prioritaria na aula do 12°LH2 foi a ginastica
acrobatica. O aquecimento foi idéntico ao realizado com a turma do 10°LH1, desenvolvendo as dangas
tradicionais. Para a parte fundamental da aula optei por abordar a ginastica acrobatica, onde os alunos
tinham que realizar um conjunto de figuras pré-definidas e apresentadas aos mesmos em forma de papel
perto de cada estacdo. Na ginastica de aparelhos, escolhi o minitrampolim e o plinto como matérias a
serem desenvolvidas.

Na aula do 8°B e do 7°C optei por realizar o0 mesmo planeamento, com 0 objetivo de tentar
perceber se haviam diferencas significativas no nivel dos alunos tendo em conta um ano de diferencga.
Nestas aulas, 0 aquecimento consistiu na realizacdo de jogos pré desportivos e a parte fundamental
incluiu duas matérias dos JDC: o basquetebol (3x1) e o voleibol (1+1 e 2+2). No final destas aulas, pude
observar uma diferenca significativa comparando as turmas, mas penso que em muito se deve ao facto
da turma do 8°B ser considerada a turma com mais competéncias comparativamente com as restantes do
mesmo ano letivo e o inverso acontecia com a do 7°C, apresentando um nivel mais baixo
comparativamente as restantes.

Para as turmas do 6° ano do professor Pedro Leitdo, apliquei o mesmo plano de aula para as duas
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turmas, realizando jogos ludicos e jogos pré desportivos como forma de aquecimento. As matérias
abordadas foram o futebol (3x1), o basquetebol (3x1 e 3x2) e o atletismo, abordando a corrida de
velocidade.

No final da semana de PTI, terminei por lecionar duas turmas distintas da professora Lurdes
Xavier, nas quais abordei as dangas sociais como aquecimento, neste caso, 0 merengue. Ambas as aulas
foram lecionadas no pavilhdo da escola secundéria, pelo que na parte fundamental os alunos realizaram
exercicios de 1x1 no badminton e 2+2, 2x2 e 3x3 no voleibol. Para alem destas matérias, a professora
Lurdes Xavier demonstrou-me a intencdo de melhorar os niveis de aptiddo fisica dos alunos,
principalmente a capacidade aerdbia dos alunos. Nesse sentido, elaborei uma esta¢éo de trabalho na qual
os alunos realizavam exercicios intervalados com intensidade elevada.

Ainda neste capitulo, referir, ainda, que tentei observar a totalidade do PTI do meu colega de
estagio Vitor Ruiz, conciliando com as minhas atividades de estagio e profissionais, da mesma forma
que o Vitor também observou a maioria das aulas que lecionei no meu PTI. No final de cada aula
trocdmos sempre algumas impressdes e ideias visando uma melhoria dos conhecimentos de cada um de

s

nos.
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2. Direcéo de Turma
A direcdo de turma (DT) assume um papel crucial neste estagio, tendo o diretor de turma um

cargo de elevada responsabilidade. Estrategicamente, a DT encontra-se situada numa posi¢do
privilegiada face ao estabelecimento de contactos com os alunos, professores da turma,
Pais/Encarregados de Educacdo e demais entidades locais, atuando como mediador relacional,
emergindo naturalmente dai e das bases de poder preponderar, a autoridade que, em termos legais, ndo
Ihe é conferida.

Através do acompanhamento que fiz a diretora de turma da turma que acompanhei, foi possivel
observar de perto as diversas tarefas que o professor com este cargo deve desenvolver ao longo do ano
letivo, desde a gestdo da turma e seus conflitos, a promoc¢do de um ambiente de aprendizagem positivo,
até a comunicacao com os alunos, encarregados de educagdo e com o0s proprios colegas professores.

O diretor de turma é responsavel por gerir os conselhos de turma, nos quais estdo presentes todos
os professores da turma e por validar todas as decisfes que nele sejam tomadas. Apos estas reunides, o
diretor de turma deve transmitir aos encarregados de educacdo aquilo que achar pertinente acerca da
turma e de cada aluno, visto ser o responsavel maximo pela comunicagéo aos mesmos, que pode ser feita
via telefonica, por email ou pessoalmente, e para isso deve ter uma boa capacidade de comunicagdo de
forma a resolver rapidamente os problemas que possam existir com os respetivos educandos. O professor
encarregue pela DT deve ainda manter os encarregados de educacdo informados do ponto de situacao
da turma ao longo de todo o ano letivo, bem como do desempenho individual de cada aluno, ao nivel do
comportamento, do empenho e participacdo e do comportamento. Em relacdo ao aproveitamento, na EB
2,3 Padre José Rota, as notas intercalares foram passadas aos alunos e encarregados de educacao através
do programa Inovar e por email, enquanto que as notas de final de periodo para além destas duas formas,
também foram afixadas nas instalacGes escolares.

Nesta componente do estagio, auxiliei a professora de Ciéncias Naturais do 8°E e respetiva
diretora de turma, Professora Claudia Cadavez, coadjuvando-a nas trés areas indicadas no Regulamento
de Estagio: coordenacdo pedagdgica, apoio aos alunos e relacdo com os encarregados de educagdo. A
professora Claudia desde cedo se mostrou disponivel e recetiva aos meus pedidos e duvidas, auxiliando-
me em tudo o que ia necessitando ao longo deste ano de estagio e incluindo-me em todas estas tarefas
que o diretor de turma deve desempenhar. Por isto, posso afirmar que tive uma participacao ativa, tendo
sido fundamental a partilha de experiéncias que ocorreu com os professores da turma do 8°E, ndo sé nas
reuniGes de conselho de turma (CT) como em ambientes informais. Para além disso, as fungdes de
Diretor de Turma que desempenhei ao longo do ano, colocaram-me na “interface” da docéncia e da
gestdo, ja que, tive uma funcdo de articulacdo/mediacédo entre os professores da turma e os alunos e

respetivos encarregados de educacéo.
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O Diretor de Turma exerce um papel indispensavel no processo pedagogico, pelo que, contribui
significativamente na elaboracédo, execucdo e promocgao do Plano Anual de Atividades (PAA) da turma
do 8°E. Coube-me também fazer a gestdo das faltas dos alunos, efetuar o langcamento das avalia¢cdes dos
mesmaos, apreciar e gerir as ocorréncias de caracter disciplinar e estabelecer a ligacao entre os diversos
intervenientes na relagdo educativa.

De acordo com a legislagéo atual e como referido anteriormente, o Diretor de Turma deve fazer
a ligacéo entre os professores, 0s alunos e os encarregados de educacao, articulando as atividades da
turma com os pais e promovendo o seu envolvimento. Segundo Marques (1993), em atendimentos
individuais e/ou em reuniGes gerais, o Diretor de Turma além de informar os encarregados de educagao
sobre o comportamento, assiduidade e aproveitamento dos respetivos educandos; sobre os objetivos e
conteudos das varias disciplinas, e normas de funcionamento interno da escola, deve ainda estimular as
relacdes entre encarregado de educacdo e escola.

Geralmente os diretores de turma que lecionam ensino bésico, sdo responsaveis por lecionar as
aulas de Cidadania. Contudo, no caso concreto da turma do 8°E, a professora que leciona a disciplina de
Cidadania, difere da Diretora de Turma. Nesta disciplina, que foi lecionada pela professora Sara Costa,
os alunos desenvolveram alguns projetos, ndo s6 aquele que eu conduzi, mas também outros que a
professora Sara e a escola definiram.

Tendo em conta o facto da DT ndo ser a responsavel por lecionar a disciplina de Cidadania, o
planeamento por etapas do ano letivo e do meu projeto interdisciplinar foi realizado juntamente com as

professoras Claudia e Sara.

2.1 Projeto Interdisciplinar
Como pudemos verificar na caracterizagdo da turma, havia um nimero elevado de alunos com

excesso de peso (mais de metade da turma néo atingia a ZSAF no IMC). Nesse sentido, decidi tentar
ajudar estes jovens e fazer com que possam ajudar geracgdes futuras a ndo cometerem erros semelhantes
aos que eles tinham vindo a cometer. Apos algumas conversas informais com os alunos fui percebendo
que os seus habitos alimentares ndo eram os melhores e que em muitos casos a pratica de atividade fisica
era inexistente. Percebi ainda que o acompanhamento em casa ndo era 0 melhor e que tinha um
contributo negativo na vida pouco ativa destes alunos. Enquanto professor estagiario de Educacéo Fisica,
tinha o dever de consciencializar os jovens alunos para ndo adotarem habitos prejudiciais a sua saude,
seja no imediato, ou no futuro. Contudo, 0s mesmos jovens que me ouviram tantas vezes dizer que
devem praticar atividade fisica de forma regular e que devem optar por uma alimentacdo mais saudavel

e equilibrada, eram 0s mesmos que ao chegar a casa tinham os encarregados de educagéo a fazer
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exatamente o oposto. Isto fez com que fosse muito dificil passar a minha mensagem e motiva-los a serem
ativos.

Enquanto professores de Educacéo Fisica temos o dever de incutir nos jovens um estilo de vida
ativo e fazé-los perceber que a pratica de atividade fisica so trard aspetos positivos a sua vida e a sua
saude. Assim sendo, optei por criar um projeto denominado “Be Active” no qual os alunos tinham como
objetivo realizar uma acdo de sensibilizacdo para todos os alunos do agrupamento.

Para a referida acdo de sensibilizacdo os alunos deveriam elaborar cartazes para afixar na Escola
Basica 2,3 Padre José Rota e fazer uma apresentacdo de 20 minutos no periodo de maior intervalo da
manha, pelas 10h15, para toda a comunidade escolar.

O planeamento deste projeto foi estruturado e organizado em quatro etapas com o objetivo de
criar uma aprendizagem progressiva e continua aos alunos. Cada etapa apresentou uma nova tarefa que
se associava a tarefa realizada na etapa anterior garantindo, assim, coeréncia e fluidez no processo de

aprendizagem dos alunos.

Quadro 15
Planeamento do Projeto Interdisciplinar
12 Etapa 28 Etapa 32 Etapa 2 Etapa
Avaliacdo inicial  [Definicao de grupos [Selecionar /Apresentacdo  do
de trabalho e dar a [informacéo trabalho final para
T conhecer aos alunos [importante e todo o agregado
arefa s .
0S objetivos |elaboragdo dos fescolar.
deste cartazes.
projeto
Aferir 0 |Responsabilizar e [Conceder Comunicar de
conhecimento dos sensibilizar 0s autonomia a cada [forma clara e
alunos acerca da jalunos para 0 |grupo erespetivos [objetiva,
pratica regular de ftrabalho em j@alunos para demonstrando
Objetivos AF e 0 que consiste |grupos de trabalho definirem tarefas [conhecimento e
numa alimentacdo  |heterogéneos. pelas quais cada fprendizagem.
saudavel e um fica
equilibrada. responsavel.

2.1.1 12 Etapa
Nesta etapa, tive como objetivo aferir o conhecimento dos alunos acerca da pratica regular de AF

e 0 que consiste numa alimentacao saudavel e equilibrada.

Nesta etapa realizei a Al, na qual pretendi perceber aquilo que os alunos consideravam ser uma
alimentacdo saudavel e equilibrada, bem como um estilo de vida ativo. Esta avaliagio foi realizada de
forma escrita e individual, onde os alunos responderam a uma lista de perguntas que realizei. O
formulério (Apéndice VI) serviu de avaliacdo formativa e teve como objetivo perceber o nivel de
conhecimento dos alunos nesta tematica, para além de ficarem com uma ideia daquilo que tém que mudar
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nos seus habitos e costumes.

As respostas ao formulario revelaram que a maioria dos alunos desconhece quais os valores
recomendados de uma pratica regular de atividade fisica para a sua idade nem dos beneficios que esta
promove para a sua salude. Para além desta falta de conhecimento daquilo que envolve a pratica de
atividade fisica, o conhecimento relativo a uma alimentacdo saudavel e equilibrada também se revelou
insuficiente.

Na resposta a primeira questdo, muitos alunos indicaram que ter uma alimentacdo saudavel é
comer vegetais, fruta e sopa e evitar pizzas, hambdrgueres e outros alimentos ligados ao fast food. E um
facto que os vegetais, a fruta e a sopa sdo alimentos considerados saudaveis, mas nao é s6 a ingestdo
destes alimentos que faz com que o ser humano tenha uma alimentagdo equilibrada e que favorecga o
correto desenvolvimento e regulacdo do seu organismo.

Perante este fraco conhecimento acerca da alimentacdo e por ter percebido que muitos alunos
ingerem, em excesso, alimentos fritos e uma quantidade muito elevada de doces e salgados ao longo do
seu dia, resolvi contactar uma antiga colega de escola licenciada em Nutri¢do, estando a trabalhar na
area, a questionar se poderia dar uma palestra sobre esta temética numa das aulas de Cidadania,
explicando aos alunos no que consiste realmente uma alimentacao saudavel e de que forma podem ajudar
0s encarregados de educacao a implementar este tipo de alimentacdo em casa.

A palestra teve um impacto muito positivo, na qual os alunos estiveram sempre muito atentos ao
que era explicado. Apds essa aula, notei que a motivacdo dos alunos aumentou na realizacéo do projeto
nas aulas seguintes, muito mais empenhados e interventivos, com questfes pertinentes sobre 0 mesmo.

Em relacdo a atividade fisica as respostas foram bastante dispares. Apesar de haver alunos que
estiveram mais perto de acertar a resposta a pergunta 2 (“todos os dias”; “1 hora por dia, 4 vezes por
semana”, por exemplo), como era expectavel, nenhum aluno sabe efetivamente o que significa OMS e,
também, ndo sabem a frequéncia e intensidade de atividade fisica recomendada para sua idade. Deste
modo, em vez de realizar uma aula na qual explicaria aquilo em que deve consistir a pratica de atividade
fisica por parte dos jovens, como irei explicar na 22 etapa, optei por conferir-lhes mais autonomia na

pesquisa acerca deste tema.

2.1.2 28 Etapa
Quadro 16
Objetivos da 22 etapa (DT)

Objetivos 22 Etapa
Desenvolver a capacidade de cooperagdo nos alunos
Recolher (autonomamente) material de pesquisa
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Esta etapa ficou marcada pela organizacdo e planeamento daquilo que os alunos deveriam
realizar ao longo do ano letivo para o projeto. A defini¢do dos grupos de trabalho foi um dos momentos
mais importantes desta etapa muito devido ao facto desta disciplina ser passada dentro da sala de aula.

Na EF, os atritos que vao ocorrendo entre os alunos da turma sdo mais faceis de resolver por
estarmos em espacos de aula diferentes, proporcionando um clima e ambiente mais tranquilo. Contudo,
dentro da sala de aula senti que qualquer comportamento desviante tendia a ser mais dificil de resolver
porque grande parte dos alunos da turma estdo contrariados ao ter aquela aula.

Deste modo, a formacdo dos grupos teve que ser ponderada e analisada, com ajuda da professora
Sara, para que o trabalho realizado culminasse num momento positivo e de aprendizagem para os alunos.
Optei por criar grupos heterogéneos, tanto ao nivel do conhecimento que os alunos demonstraram com
a realizacdao do formulario, como também ao nivel de empenho que iam demonstrando nas tarefas que
realizdmos, anteriormente, nas aulas de Cidadania e de EF.

Outro aspeto que tive em consideracdo nos grupos foi a afinidade que os alunos tinham uns com
0s outros, tentando misturar alunos que tinham uma boa relagdo com alunos com quem ndo lidavam
tanto. Deste modo, os grupos foram totalmente heterogéneos e os resultados desta forma de trabalhar
trouxeram aspetos muito positivos ao longo do ano letivo nas relacdes que cada aluno foi desenvolvendo

e fortalecendo com cada um dos seus colegas.

Quadro 17
Grupos de trabalho do Projeto Interdisciplinar
Grupo Alunos
1 N°1; N°18; N°6; N°4;N°7
2 NO2; N°8; N°5; N°9; N°12;
3 N°3; N°11; N°17; N°19; N°14
4 N°15; N°16; N°10; N°13;

Apbs a definigdo dos grupos, dei a conhecer aos alunos os objetivos que eles deveriam alcancar
com este projeto:

Compreender de forma clara a importancia de praticar atividade fisica de forma regular,
nomeadamente aquilo que é aconselhado pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS), prevenindo
doencas associadas ao sedentarismo e excesso de peso, como também o entendimento claro daquilo que
¢ uma alimentagdo equilibrada e saudavel. No final do projeto “Be Active” os alunos deveriam ter este
conhecimento adquirido e os cartazes elaborados para apresentarem aos colegas do 1°, 2° e 3° ciclos.

Melhorar as relagBes entre todos os colegas da turma, seja com os colegas que ja eram mais

proximos como também com aqueles que ndo tinham tanta afinidade.
41
Universidade Lusdfona — Centro Universitario de Lisboa — Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Diogo Miguel Campos da Costa. Relatorio de Estagio Pedagogico na Escola Basica do 2° e 3° ciclos Padre José
Rota

Influenciar os colegas de outros anos e ciclos de escolaridade a terem desde cedo um estilo de
vida ativo, promovendo a préatica de atividade fisica de forma regular e optando por terem uma
alimentacdo saudavel, equilibrada e variada.

Ainda nesta etapa, os alunos reuniram material de pesquisa nas aulas de Cidadania e TIC e
tiveram, também, uma introducdo ao tema sobre alimentacdo equilibrada e saudavel pela professora
Claudia nas aulas de Ciéncias Naturais, para posteriormente poderem iniciar a elaboracéo dos cartazes.

Durante a realizacdo da pesquisa, constatei que a maioria dos alunos ndo sabiam como fazer e,
quando sabiam, a informac&o selecionada ndo era a mais indicada. Deste modo, a minha participacao
tornou-se mais efetiva nesta etapa relativamente as duas etapas seguintes, como irei fundamentar a
sequir.

Ao longo deste periodo de trabalho, observou-se um progresso significativo na capacidade de
cooperac¢do dos alunos. Inicialmente, alguns alunos demonstraram dificuldades em trabalhar em grupo
devido a falta de comunicacdo ou ao dominio de estratégias colaborativas. Contudo, com a
implementacao de atividades que exigiam a troca de ideias e o trabalho conjunto, notou-se uma melhoria
na forma como os alunos interagem entre si.

Quanto a recolha auténoma de material de pesquisa, os alunos demonstraram uma melhoria nas
capacidades de pesquisa. Através das orientacdes que dei inicialmente sobre como pesquisar de forma
eficaz, a maioria dos alunos adquiriu maior confiangca em realizar a pesquisa de forma independente. No
entanto, observou-se que, em alguns casos, a gestdo do tempo e a selecdo de fontes confiaveis ainda
eram areas que precisavam de mais atencdo. Para garantir uma maior eficacia neste processo, foi
necessario continuar a reforcar a importancia da pesquisa critica e do uso de fontes fidedignas.

No geral, ambos os objetivos foram alcancados, com progressos visiveis, embora ainda
existissem aspetos a melhorar. O desenvolvimento da cooperacgdo entre os alunos tinha vindo a mostrar

avancos significativos.

2.1.3 32 Etapa
Esta etapa caracterizou-se pela elaboracgdo dos cartazes por parte dos alunos com a contribuigéo

da disciplina de Educacdo Visual e na qual desenvolvi algumas estratégias para trazer um clima ainda

mais positivo entre os alunos.

Quadro 18
Objetivos da 32 etapa (DT)

Objetivos 3?2 Etapa

Realizar os cartazes
Desenvolver a autonomia nos diferentes grupos
Elaborar os cartazes
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Na etapa anterior, 0s alunos apenas trabalharam com os seus colegas de grupo, o que quer dizer
que desde o inicio do projeto, nas aulas de Cidadania os alunos privaram muito mais com os colegas do
seu grupo do que com os restantes. Com o passar das aulas, comecei a aperceber-me que 0s alunos
estavam a comecar a desenvolver um bom trabalho dentro do seu grupo, cooperando e atribuindo tarefas
entre si, mas quando era solicitada a ajuda por parte de outro grupo os alunos mostravam uma atitude
pouco cooperativa.

Sendo uma das grandes bases para a aprendizagem, na EF e néo so, a cooperacao, que se deve
transpor para fora do contexto escolar e leva-la para a vida social. Para além disso, dado que um dos
objetivos que tracei foi a aproximacdo dos alunos da turma para que houvesse um espirito mais positivo
entre todos, aumentado assim a capacidade de ajuda ao proximo, decidi juntar os grupos dois a dois,
sendo que a cada semana havia trocas de grupos. A diferenca ao nivel do empenho e comportamento
comecou a ser evidente em comparagdo com 0 que Se assistia nas primeiras aulas.

Ao longo desta etapa comecei a analisar o progresso que cada grupo e aluno tinham tido e de que
forma os poderia ajudar a melhorar os seus pontos menos fortes. Neste sentido, criei uma tabela na qual
tinha varios pontos que pretendia observar nos alunos e sempre que notasse que os alunos deveriam

melhorar esse ponto assinalava-o (Apéndice VII).

Quadro 19
Resultados da avaliacdo inicial no projeto interdisciplinar
Nota Cooperagdo | Iniciativa | Criatividade | Concentracdo |[Comportamentos
desviantes
Suficiente 6 5 2 6 5
Suficiente - 0 2 2 2 2
Insuficiente 1 1 3 1 1

Em conjunto com a diretora de turma, optamos por definir uma escala de classificacdo de
“SUFICIENTE”, “SUFICIENTE MENOS” ¢ “INSUFICIENTE” de acordo com o nivel de melhoria que
o aluno necessitava, ou seja, um aluno que apresentasse o nivel “SUFICIENTE” apenas tinha que ter
ligeiras melhorias nesse determinado aspeto.

Por outro lado, um aluno que tivesse atribuido uma nota “SUFICIENTE MENOS” teria que se
esforcar para melhorar mais que o aluno que tinha a nota “SUFICIENTE”. Em tltimo, o aluno que
tivesse algum “INSUFICIENTE” teria que ter um progresso muito maior nessa area para chegar a
patamares positivos. Desta forma, consegui esquematizar de forma clara o que cada aluno teria que
melhorar para definir as estratégias de melhoria de cada aluno.

Como cada aluno tem as suas caracteristicas, personalidades e enquadramento social, optei por
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diferenciar as estratégias, adaptando-as ao aluno que tinha pela frente. Na maioria dos casos, falei
diretamente com o aluno, explicando-lhe o que devia melhorar e 0 motivo. Quando tinha um aluno com
uma atitude pouco cooperativa, intervinha de maneira a sensibiliza-lo sobre a relevancia de um
comportamento colaborativo. A minha abordagem consistia em perceber as preocupacdes individuais
do aluno e compreender as razbes por de tras das suas a¢des, criando espa¢o para o dialogo. Procurei
destacar como a cooperagdo ndo beneficia apenas o grupo, mas também contribui para o
desenvolvimento pessoal de cada aluno. Ao enfatizar os valores de respeito, empatia e trabalho em
equipa, pretendi motiva-los a refletir sobre suas atitudes e a importancia de se envolverem de forma
positiva nas atividades coletivas. Acredito que, por meio desse processo de sensibilizagdo, conseguimos
ndo apenas melhorar o comportamento dos alunos, mas também criar um ambiente de aprendizagem
mais harmonioso e produtivo, onde todos se sintam valorizados e parte integrante do grupo.

Além do que ja foi mencionado, em algumas situacgdes, escolhi uma abordagem indireta. Como
tal, por considerar, como Leitdo (2010), que “a aprendizagem cooperativa ¢ uma estratégia de ensino
centrada no aluno e no trabalho colaborativo em pequenos grupos, grupos que se organizam na base das
diferencas dos seus membros e que recorre a uma diversidade de atividades, formas e contextos sociais
de aprendizagem, para ajudar os alunos de forma ativa e solidariamente critica e reflexiva a construirem
e aprofundarem a sua propria compreensao das coisas”, decidi incentivar os colegas mais préximos dos
alunos a agir como intermediarios, ajudando-os a melhorar.

Desta forma, fomentei ndo s6 aprendizagens cooperativas organizadas em que os alunos
aprendem a assumir responsabilidade, a questionar 0s outros e a avaliar a sua propria aprendizagem,
como contribui para a sua evolucao e consequentemente sucesso na disciplina.

Esta terceira etapa foi a mais exigente na sua preparacdo e consecu¢do, mas também a mais
gratificante e enriquecedora nesta minha participacdo na area da DT. O facto de ter que observar e
analisar os alunos a trabalharem em grupo, as relacbes que iam criando com o0s colegas, as atitude e
comportamentos que apresentavam, fez com que eu sentisse uma evolucao notdria enquanto professor,
naquilo que é o analisar os alunos, procurando 0s seus pontos positivos e menos positivos, para que 0s
pudesse ajudar as suas capacidades. O facto de pensar em estratégias diferentes para cada um deles, foi
algo que eventualmente ja tinha feito de forma involuntaria, mas nunca assim, observando, analisando e
planeando uma intervencéo.

A realizacéo dos cartazes foi um objetivo bem-sucedido, com a maioria dos grupos demonstrando
empenho e criatividade no desenvolvimento do projeto. Durante o processo, os alunos tiveram a
oportunidade de aplicar competéncias adquiridas noutras disciplinas, como Educac¢do Visual,
organizacdo de informacdes e sintese de conteddo de forma visual. Observou-se que muitos alunos

conseguiram representar as informacfes de forma clara e atrativa, usando recursos como imagens,
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graficos e textos concisos. No entanto, em alguns casos, a distribui¢do do contetido e a escolha de fontes
e cores poderiam ter sido melhores, uma vez que alguns cartazes apresentaram uma sobrecarga de
informacdes ou uma estética pouco equilibrada. Nesta fase dei feedback continuo durante o
desenvolvimento para ajudar a aprimorar os cartazes finais.

O desenvolvimento da autonomia no trabalho em grupo apresentou progressos significativos,
mas também revelou areas que necessitam de mais aten¢do. A maior parte dos grupos demonstrou uma
boa capacidade de organizacdo e gestdo do tempo, distribuindo as tarefas de forma equitativa e
cumprindo os prazos estabelecidos. No entanto, alguns grupos enfrentaram dificuldades em manter o

foco e a disciplina, com alguns membros a dependerem mais dos outros para concluir as tarefas.

2.1.4 42 Etapa
Na ultima etapa deste projeto, os alunos tiveram que apresentar os seus cartazes para os colegas

dos 1°, 2° e 3° ciclos e ensino secundario e, posteriormente, afixar na escola para que todos pudessem

ver e, desse modo, poder contribuir positivamente na vida de toda a comunidade escolar.

Quadro 20
Objetivos da 4° etapa (DT)

Objetivos 42 Etapa

Apresentar os trabalhos
Consolidar as aprendizagens adquiridas com a realizacéo do projeto

Antes de apresentarem 0s cartazes aos colegas de outras turmas, os alunos realizaram as
apresentacdes nas aulas de Cidadania, para que pudessem melhorar as suas capacidades de comunicacao
e postura corporal. O tempo de apresentacdo de cada grupo era, no maximo, de 5 minutos, para que
permitisse que todos apresentassem no intervalo maior da manha.

Apos as apresentacdes realizadas em contexto de sala de aula, os alunos debateram sobre 0s
aspetos que tinham corrido melhor e os que poderiam ser feitos de forma diferente para a melhorar a
apresentacao final. Este balanco final na aula teve como objetivo a consolidar as aprendizagens que 0s
alunos retiraram deste projeto, seja na vertente do tema do trabalho, bem como na realizacéo de tarefas
em grupo. Ap0s a troca de ideias entre todos os grupos, dei 0 meu feedback acerca do cartaz de cada
grupo e das respetivas apresentacdes, para que ainda pudessem melhorar algumas questdes na
apresentacdo final.

Para concluir a quarta etapa, os alunos apresentaram o0s seus cartazes perante todo o agrupamento

escolar, incluindo colegas, corpo docente e ndo docente. Apesar do nervosismo natural da tarefa e da
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idade dos alunos, a apresentacdo de cada grupo correu de forma bastante positiva, pois o objetivo de
sensibilizar os meus alunos, bem como, a restante comunidade escolar sobre as consequéncias dos maus
habitos alimentares e consequéncia de uma préatica reduzida de atividade fisica ttm na saude de todos
nos, foi atingido.

A apresentacdo dos cartazes foi, de maneira geral, bem-sucedida. Os alunos mostraram
criatividade e empenho na elaboracéo dos cartazes, conseguindo transmitir as ideias principais de forma
clara e visualmente atraente. No entanto, houve alguns desafios, especialmente em relacdo a
comunicacgdo oral durante a apresentacdo. Alguns alunos demonstraram inseguranca ao apresentar as
suas ideias, o que comprometeu a fluidez e clareza das explica¢cdes. Além disso, em alguns casos, 0
conteldo do cartaz estava excessivamente carregado, dificultando a leitura rapida e a compreensao.
Tendo em conta a idade dos alunos e todo o contexto da turma, mesmo ter havido estas questdes menos
positivas, acabo por considerar positiva a apresentacdo dos alunos.

A consolidacéo das aprendizagens adquiridas foi um dos aspetos mais positivos da realizagéo do
projeto. Ao longo do processo, os alunos conseguiram aplicar nos cartazes e nas apresentagdes tedricas
o conhecimento teodrico adquirido com a pesquisa feita inicialmente. Além disso, o projeto proporcionou
uma oportunidade para os alunos refletirem sobre o que aprenderam e sobre o tema do projeto, fazendo
0 paralelismo com os seus habitos de vida.

2.1.5 Balanco final
Ao longo da realizagdo o projeto “Be Active” senti algo muito positivo por parte dos alunos que

julguei que ndo fosse acontecer, pois todos os alunos, sem excecdo, foram demonstrando interesse e
dedicacdo nesta tarefa, algo que ndo acontecia nem nas aulas de Educacéo Fisica.

Por mais que, enquanto professores, nos esforcemos ao maximo para retirar dos alunos a maior
dedicacdo e empenho possiveis, independentemente da disciplina e matéria, sabemos que é muito dificil
todos os alunos da turma adotarem uma postura ativa e esfor¢ada nas aulas. Na grande maioria dos casos,
ha sempre algum aluno que ndo se esforca, que ndo se interesse e que, por isso, ndo realiza as tarefas
propostas, ou quando algum trabalho é para ser realizado em grupo, deixa sempre que sejam 0S Seus
colegas a fazé-lo. No 8° E, a percentagem de alunos com positiva na participacdo e empenho nas aulas
de Cidadania era inferior a 50% (considerei positivo aqueles alunos que iam realizando as tarefas, mesmo
que de forma lenta e gradual). Deste modo, perspetivei que os cartazes ndo ficassem elucidativos nem
atrativos e que os alunos ndo demonstrassem interesse em contribuir ativamente para este projeto.

Contrariamente ao meu pensamento inicial, a verdade é que os alunos ndo comecaram da melhor
forma, mas ao longo do desenrolar do projeto, nas tarefas de pesquisa, de escolha de informacéo, de
desenho ou montagem dos seus cartazes, iam demonstrando um crescente entusiasmo nesta tarefa. Posso

dizer que este facto foi o que mais me deixou orgulhoso com o projeto “Be Active”. Com a criagdo desta
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ideia, para além de aplicar um tema importante para estes jovens, consegui também que tanto os alunos
mais aplicados, como aqueles que eram pouco participativos, se motivassem uns aos outros em prol de

um objetivo comum.

2.2 Saida de Campo
A saida de campo (SC) é outra componente fundamental para um estagio enriquecedor e repleto

de experiéncias. Nesta visita de estudo pretendi que os alunos tivessem uma experiéncia fora do seu
espaco escolar, numa saida com carater interdisciplinar e na qual pudessem realizar diferentes atividades,

com 0s seguintes objetivos:

Quadro 21
Objetivos da SC

Objetivos Saida de Campo
Dar a conhecer aos alunos diferentes espacos e contextos para a pratica de atividade fisica
Desenvolver o clima positivo entre alunos e entre alunos e professores
Proporcionar novas experiéncias aos alunos

O planeamento da saida de campo foi dividido em quatro etapas, nas quais trabalhei sobre

diferentes objetivos.

Quadro 22
Planeamento da Saida de Campo
12 Etapa 22 Etapa 32 Etapa 42 Etapa
- Informar - Definir os - Visitar os - Realizar a
sobre outras objetivos; locais da saida; SC;
visitas de - Definir datae | - Preparar os - Realizar um
estudo; horarios; recursos. balango da SC
Objetivos - Defini_r e - [_)e_finir as
caracterizar o atividades a
local; desenvolver;
- Avaliar os - Definir as
recursos disciplinas
disponiveis. parceiras;

O nivel social e econémico da maioria dos alunos do agrupamento € baixo e por isso decidi,
juntamente com os professores Frederico Umbelina, Tiago Oliveira e Claudia Cadavez, realizar uma
caminhada desde a escola até a zona ribeirinha da Povoa de Santa Iria para que os alunos ndo tivessem

qualquer custo com a saida, com excecédo da sua alimentacdo. O local é relativamente perto da escola e
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é apropriado para se poder realizar tarefas de vérias disciplinas, visto ter uma grande area de natureza,
com o rio Tejo perto e com bastante vida animal.
Tendo em conta que os alunos iriam participar numa visita de estudo no segundo periodo, a SC
ficou agendada para 5 de maio, periodo em que geralmente as condicGes climatéricas sdo favoraveis a
caminhada. A saida da escola ficou definida para as 08h30 e a chegada as 15h.
Como referido anteriormente, nesta SC pretendia que se promovesse um trabalho interdisciplinar
e, como tal, em reunido com os restantes colegas da turma definimos um conjunto de atividades a

desenvolver nesse dia.

Quadro 23
Atividades da SC

Atividades da Saida de Campo
Recolha de lixo e respetiva reciclagem (Ciéncias Naturais)
Estudo das caracteristicas geograficas do local (Histéria e Geografia de Portugal)
Visita a0 Museu dos Avieiros para os alunos conhecerem a historia e as origens desta zona
(Historia e Geografia de Portugal)
Observacdo e analise da fauna e flora do local (Ciéncias Naturais)
Circuito de orientacdo com questdes em inglés (Educacdo Fisica e Inglés)
Realizacdo de jogos ludicos e atividades com bola num campo de voleibol de praia
(Educacao Fisica)
Medicdo do nivel de pH da &gua do rio e da agua de uma torneira da Ribeirinha para se
perceber a diferenca entre elas. Analisou-se também o nivel de poluicéo e sujidade da agua do
Rio Tejo (Fisico-Quimica)
Visita ao ginasio Fitness 24 (Educacao Fisica)

Todas estas atividades foram realizadas no periodo da manhd, com excec¢do da visita ao Museu

dos Avieiros e da visita ao ginasio Fitness 24.

Quadro 24
Obijetivos gerais da SC

Objetivos Gerais
Promover um estilo de vida ativo e saudavel

Dar a conhecer opgdes de locais onde os alunos possam praticar atividade fisica na sua zona
escolar e de residéncia

Promover uma vida social através da pratica de AF
Promover a interdisciplinaridade na escola

Estes objetivos foram definidos com intuito de ajudar os alunos a combater a sua inatividade
fisica, mas também a pensar na promoc¢do de um clima positivo de trabalho entre professores,
promovendo a cooperacédo entre todos os colegas.

Por sua vez, no decorrer da terceira etapa realizei uma reunido com os responsaveis pelo Museu
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dos Avieiros e do ginasio Fitness 24 e ficou decidido que as visitas a ambos 0s espacos seriam em alturas
do dia que tivessem um fluxo de clientes e visitas baixo, ou seja, no periodo logo apds a hora de almogo
das mesmas, por volta das 14h no Museu dos Avieiros e das 15h no ginasio Fitness 14.

Por fim, na quarta e Ultima etapa realizamos a SC que se tornou num dia diferente para os alunos

e professores, no qual passémos bons momentos de partilha. No periodo da manhd realizdmos todas as
atividades previstas e definidas para esse periodo, fazendo uma pausa para almogar junto ao rio, seguida
da visita a0 Museu dos Avieiros. No regresso a escola passamos pelo ginasio onde os alunos tiveram
uma visita guiada ao espaco e uma breve explicacdo do que se pode fazer num ginasio. Terminada a
saida, fiz um pequeno balanco com os alunos daquilo que foram os objetivos da visita a fim de reforcar

a importancia de uma vida ativa.

2.2.1 Balango
A SC foi das atividades que mais gostei de realizar no estagio. Foi sempre muito motivador

organizar e planear esta atividade, desde a exposi¢cdo da minha ideia aos professores Frederico, Claudia
e Tiago, bem como a reunido com os restantes professores do grupo turma com quem partilhei
conhecimentos e aprendizagens.

A organizacao da SC foi cuidada e cumpriu com os objetivos pretendidos. Considero que o tempo
de espera entre atividades e 0 nimero de alunos em espera foi reduzido. O tempo disponivel para cada
tarefa também foi o indicado, ndo sendo necessario fazer alguma alteracéo de ultima hora. Em sumo, na
dimenséo da gestdo do tempo e atividades, posso afirmar que a SC decorreu exatamente conforme foi
planeada, de forma equilibrada. Para isto muito contribuiu 0 bom comportamento da turma e a forma
empenhada com que executaram tudo o que foi solicitado bem como uma instrugédo simples e cuidada
por parte dos professores acerca das varias tarefas propostas.

A SC ao passeio ribeirinho da Povoa de Santa Iria teve bastantes potencialidades pedagogicas e
formativas, onde destaco a relagéo de proximidade entre professores e alunos. O clima da atividade foi
talvez a componente mais positiva desta atividade. Todos os alunos e professores estiveram em perfeita
sintonia, num ambiente mais informal, fora do contexto escolar e que nem por isso fez com que o0s alunos
tivessem mais comportamentos desviantes ou fossem menos empéticos uns com os outros. A cooperagdo
e bom clima entre os alunos da turma foi algo que foi melhorando muito ao longo do ano letivo e nesta
saida ficou espelhada essa melhoria.

Outro aspeto muito positivo que levo da organizacgdo deste tipo de atividades é o facto de ter
operacionalizado uma ideia que tinha, sendo que através da SC foi possivel reforcar ainda mais a
importancia da atividade fisica junto dos meus alunos, dando-lhes op¢des na sua area de residéncia. Foi

desafiante e, a0 mesmo tempo, gratificante encontrar solu¢des que permitisse aos alunos terem poucos
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gastos e que, Ihes proporcionasse um dia diferente cheio de aprendizagens, partilhas e diversao.
Como aspeto menos positivo, destaco a visita ao ginasio Fitness 24 pelo facto de se verificar nos
alunos grandes niveis de fadiga e saturacdo e, desse modo, acabaram por ndo usufruir da visita guiada

por ndo estarem tdo concentrados nas explicacbes dos personal trainers que lhes passavam as
informacdes.
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3. Desporto Escolar

3.1 Desporto Escolar na Escola Basica Padre José Rota
A escola deve contribuir para satisfazer a necessidade da pratica de atividade fisica por parte das

nossas criangas e jovens. Deste modo, o DE assume-se como uma area fundamental no Agrupamento de
Escolas do Forte da Casa (AEFC), visto que a grande maioria da sua populacdo é de um estrato
socioecondémico baixo, dificultando a frequéncia destes jovens em desportos organizados fora do
contexto escolar.

No AEFC a oferta de nlcleos de DE € bastante completa e aberta a todos os ciclos de

escolaridade, desde o primeiro ciclo até ao ensino secundario.

Quadro 25
Nucleos do DE na AEFC

Nucleos do DE na AEFC

\Voleibol Misto

Basquetebol Feminino e Masculino

Atividades Gimnicas

Tiro com Arco

Boccia

Badminton Misto

Bicicleta Todo Terreno (BTT)

Projeto Desporto Escolar Sobre Rodas (para quem nao sabe andar de bicicleta)

O facto de haver tantas ofertas de DE no agrupamento tem como objetivo oferecer aos alunos
uma diversidade maior para a pratica de atividade fisica e assim, poderem utilizar esta pratica desportiva
ndo s6 para se manterem ativos, mas também para aumentar a sua interacdo e socializacdo com o0s
colegas, aumentando assim o nivel de inclusdo escolar.

A prética de atividade fisica no geral e o desporto mais especificamente, assume-se como uma
das principais formas de promover a socializacdo entre as pessoas, independentemente das suas faixas
etarias. Uma grande parte dos jovens do AEFC tem um ambiente familiar e social negativo e enquanto
escola, é importante criar condi¢fes para lhes proporcionar momentos que 0s cologuem, por momentos,
fora das vivéncias menos positivas que trazem do seu quotidiano.

No inicio do ano letivo, o0 GEF organizou uma demonstragdo dos varios ndcleos de DE para que
os alunos pudessem experimentar um pouco de todos eles e escolherem as modalidades que gostariam
de praticar. Essa demonstracao serviu também para destacar que o DE ajuda a promover a competi¢ao
de forma saudavel, focada na cooperacéo, responsabilidade e solidariedade, além de desenvolver as
capacidades técnico-taticas nas varias modalidades, podendo assim contribuir para uma progressao dos
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alunos nas suas aulas de EF.

Os nucleos de DE foram distribuidos pelos professores tendo em conta as suas experiéncias e
ligacGes aos desportos presentes nos diferentes ndcleos. Por sua vez, a abertura dos mesmos tinha em
conta o nimero de inscritos em cada um dos ndcleos em anos letivos passados.

Os ndcleos de voleibol, basquetebol e atividades gimnicas tinham sempre bastante ades&o,
principalmente pelos alunos do 2° ciclo e, dai a abertura dos mesmaos. Por sua vez, o boccia, 0 badminton
e 0 desporto escolar sobre rodas tiveram uma adesao muito grande neste meu ano de estagio, com grande
parte dos inscritos a pertencerem ao 1° ciclo. Em relacdo aos horarios de treino de cada modalidade,
presentes no anexo I, foram escolhidos pela disponibilidade de cada professor responséavel por esse
ndcleo de DE.

No meu caso, optei por auxiliar a professora Tania Marques nas atividades gimnicas, por dois
motivos principais. O primeiro, porque era aquele que entre a minha atividade de estagio e as minhas
atividades profissionais, mais me beneficiava. Em segundo e ndo menos importante, porque era uma das
modalidades da EF que mais duvidas e dificuldades me trazia no processo de ensino e que eu pretendia
rapidamente melhorar.

No ndcleo de atividades gimnicas foram criados dois grupos: o grupo do 1° ciclo (grupo 1) e
outro que englobava os restantes ciclos de escolaridade (grupo 2). O grupo 1 era constituido por um
rapaz e por sete raparigas, em que todos frequentavam o 4° ano. Fiquei responsavel por gerir o grupo 2,
as quintas feiras das 13h20 as 15h10, sempre com o auxilio da professora Tania. Este grupo sofreu
algumas alteracdes ao longo do ano letivo, com uma assiduidade intermitente aos treinos e que no final
contava com sete alunas, uma aluna do 5° ano (n°1), duas alunas do 7° ano (n°2 e n°3), trés alunas do 9°
ano (n°4, n°5 e n°6) e uma aluna do 11° ano (n°7).

Tal como foi feito na area da lecionacéo e na area de DT, o ano letivo dividido por quatro etapas,

com 0s seguintes objetivos:

Quadro 26
Objetivos tracados para a Direcdo de Turma
12 Etapa 22 Etapa 32 Etapa 42 Etapa
Realizar a Al; Desenvolver as |Aperfeicoar as [Realizar um
Caracterizar 0 prioridades dos [@prendizagens realizadas |balanco com  0S
grupo; alunos; até falunos acerca do
Idt_ant_ificar 8 |preparar e fagora; nivel e progr_es_séo de
prioridades de cada participar no |Preparar e |cada um; Participar
alun_o;_ _ __ |primeiro encontro. participar no no terceiro
Definir rotinas e habitos segundo encontro; encontro; Angariar
de treino. Preparar o terceiro alunos para
encontro; 0 nucleo do ano letivo
Definir e enquadrar seguinte.
novos objetivos
para cada aluno.
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3.2 Atividade externa
3.2.1 18 Etapa
Na primeira etapa, que decorreu desde 6 de outubro até ao dia 10 de novembro, realizei uma

breve caracterizagéo da turma, bem como, a Al dos alunos, num total de seis aulas. Esta Al, apesar de
ter sido feita apenas na ginastica de solo e ginastica de aparelhos no minitrampolim, demorou um periodo

de tempo maior devido ao facto das alunas ndo virem todas no primeiro treino.

Quadro 27
Obijetivos da 12 etapa (DE)

Objetivos da 12Etapa de Desporto Escolar

Conhecer cada aluno
Estabelecer dindmicas e rotinas de treino
Identificar o nivel de cada aluno

A professora Tania aconselhou-me a planear a Al para um més, visto que podiamos demorar
algum tempo a ter o grupo completo. Assim, realizei a Al aos alunos que iam aparecendo no primeiro
treino de cada um deles e quando o grupo estivesse praticamente fechado, entdo iniciariamos a etapa
seguinte.

Na Ginastica de Solo as alunas realizaram uma sequéncia de varios elementos gimnicos, tendo
as alunas n°1, 2, 4 e 5 completado o nivel I, enquanto a aluna n°7 completou o nivel elementar (E). As
alunas n° 6 e 3 ndo completavam o nivel I. Por sua vez e como referido anteriormente, na Ginastica de
Aparelhos, foquei o planeamento no minitrampolim que foi o Unico aparelho a ser utilizado em todas as
provas que participamos. Nos saltos do minitrampolim, as alunas n® 4 e 7 cumpriam o nivel |, enquanto
que as restantes alunas ndo atingiam esse mesmo nivel.

Tendo em conta os registos recolhidos na Al, defini as prioridades de cada aluno para poder

melhorar o nivel dos alunos na etapa seguinte.
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Quadro 28
Resultados obtidos na Al (DE)
~ Nivel ..

Aluno  |Escaldo Trampolim Solo Prioridade

N°1 Infantil B Introducéo Elementar Salto engrupado e meia pirueta no
mini.

N°2 Infantil A Introducéo Elementar Meia pirueta no mini.

N°3 Infantil A Introducéo Introducéo Cambalhota  atrds de pernas
afastadas no  solo; Salto
engrupado no mini.

N°4 Iniciados Elementar Elementar Mortal no mini.

N°5 Iniciados Introducéo Elementar Carpa de pernas afastadas no
mini.

N°6 Iniciados Introducéo Introducéo Cambalhota atras de pernas juntas
e afastadas no solo; Salto
engrupado no mini.

N°7 Juvenis Elementar Avancado Mortal no mini.

Conhecer os alunos e os seus respetivos niveis foi fundamental para planear o restante ano letivo.

Ao conhecer as caracteristicas individuais de cada aluno, tanto no que se refere as suas competéncias
técnicas quanto aos aspetos comportamentais e motivacionais, foi possivel adaptar o ensino para atender

melhor as suas necessidades. Este conhecimento permitiu um planeamento mais ajustado, para que se

pudesse perceber as prioridades de aprendizagem de cada aluno e metas alcancgaveis para 0s mesmos.

3.2.2 2% Etapa
Nesta etapa, que se realizou entre o dia 11 de novembro até ao dia 19 de janeiro, num total de

oito semanas letivas, defini objetivos para cada uma das alunas do nucleo, atribuindo prioridades de

aprendizagem a cada uma delas consoante as suas necessidades, conforme se verifica na tabela anterior.

O objetivo foi desenvolver os elementos gimnicos que permitissem aos alunos mais rapidamente atingir

o0 nivel de aprendizagem acima e também preparéa-las para os encontros e competi¢cGes que teriamos ao

longo do ano letivo.

Quadro 29

Obijetivos da 22 etapa (DE)

Objetivos da 22 Etapa de Desporto Escolar

Trabalhar sobre as prioridades dos alunos

Aumentar a complexidade dos exercicios

Colocar progressdes para os diferentes elementos gimnicos
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Na parte inicial dos treinos, as alunas realizavam exercicios de mobilizagdo articular e
prosseguiam com elementos gimnicos mais basicos a sua escolha realizados no praticavel, como por
exemplo: rodas, cambalhotas e exercicios de flexibilidade. Este aquecimento durava cerca de 15/20
minutos, até porque nem todas as alunas conseguiam chegar mesmo no horério certo do inicio da aula,
devido a curta hora de almoco.

A parte fundamental da aula era constituida por duas estacBes fixas em todas as aulas, 0
minitrampolim e a ginastica de solo, composta por dois praticaveis estendidos ao longo do ginasio e por
colchBes em cima de trampolins reuther como forma de progressao das varias cambalhotas para as alunas
com mais dificuldades. Para além destas duas matérias, decidi incluir outras estagcdes para préatica de
outras matérias, que apesar de ndo serem abordadas nas competi¢cbes em que participavamos, faziam
com que as alunas praticassem mais elementos gimnicos, tornando a sua aprendizagem mais rica e
contribuindo para a sua melhoria nas aulas de Educacdo Fisica. Estas matérias basearam-se
essencialmente na trave, plinto, boque e na realizacéo de ginastica acrobatica a pares e trios. Nesta parte
da aula, as alunas também treinavam a sequéncia de ginastica de solo que definimos para cada uma delas,
adequando as capacidades de cada uma aos elementos gimnicos permitidos para realizar no encontro.

No final de cada treino, geralmente, realizdvamos exercicios de desenvolvimento da aptiddo
fisica dos alunos, nomeadamente exercicios de desenvolvimento do seu core e da forga de membros
inferiores e superiores e alongamentos.

Ao longo desta etapa fui realizando algumas adaptac6es nos treinos de cada aluno, adequando os
exercicios as suas necessidades e desenvolvimento que iam revelando. Por exemplo, o aluno n°3
conseguiu rapidamente realizar a cambalhota atras de pernas afastadas no plano inclinado, pelo que Ihe
retirei essa progressdo e aumentei a dificuldade.

O primeiro encontro de ginastica do DE, no qual o nosso nucleo participou, foi realizado no dia
18 de janeiro, na nossa escola, e culminou com o encerramento desta segunda etapa. As matérias em que
participamos foram os saltos no minitrampolim (ajustando o tipo de salto as capacidades de cada aluna
naquele momento) e a ginastica de solo, com a realizacdo da sequéncia treinada por cada aluna ao longo
dos treinos.

O objetivo de desenvolver as capacidades dos alunos focou-se em atender as necessidades
individuais de cada aluno, ajustando o processo de aprendizagem as suas prioridades e ao seu nivel de
competéncia. Ao identificar as areas de maior necessidade ou interesse de cada aluno, foi possivel
oferecer um ensino mais personalizado, que favoreceu o seu progresso continuo. As progressdes para 0s
diferentes elementos gimnicos foram fundamentais para garantir que os alunos conseguissem aprender

de forma gradual e segura.
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3.2.3 32 Etapa
Esta terceira etapa, a qual foi planeada para um total de 10 semanas (iniciando a 19 de janeiro e

terminando no final do 2° periodo, dia 31 de margo), teve como objetivo maioritario a adequacédo de
objetivos para cada aluno, redefinindo metas de aprendizagem tendo em conta a progressao que
demonstraram até ao momento. Foi também nesta etapa que se realizou o segundo encontro e iniciei a

preparacdo do ultimo encontro.

Quadro 30
Obijetivos da 3? etapa (DE)

Objetivos da 3?Etapa de Desporto Escolar
Preparar para 0 momento competitivo
Verificar a prestacdo dos alunos em competicdo
Verificar a evolucao dos alunos
Levar todos os alunos a competicao

No final da segunda etapa verifiquei que o aluno n°1 conseguia realizar corretamente o salto
engrupado no minitrampolim, pelo que defini como meta a realizacdo correta da meia pirueta no
minitrampolim, para poder alcancgar o nivel E no minitrampolim. No solo, o aluno deveria aprimorar a
realizacdo dos varios elementos, principalmente a roda e a rondada que tém uma componente mais
dificil. Por sua vez, o aluno n°2 ainda apresentava alguma dificuldade na fase da rece¢do na meia pirueta,
desequilibrando-se bastante e, por conseguinte, nesta etapa o aluno realizou progressdes para melhorar
o0 seu equilibrio.

O aluno n°3 e como referido anteriormente, rapidamente conseguiu adquirir a execugao correta
da cambalhota atras de pernas afastadas e ja realizava corretamente o salto engrupado no minitrampolim.
Tendo as cambalhotas a frente e atras de pernas juntas e afastadas ja adquiridas na ginastica de solo,
passou a ter como meta a realizacdo de outros elementos gimnicos, como a roda, cambalhota saltada e
pino de cabeca.

Os alunos n°4 e n°7 tinham uma maior capacidade para as matérias abordadas. Mesmo no plinto,
trave e ginastica acrobatica, que ndo dei tanta énfase, eram, inequivocamente, os dois alunos com melhor
nivel e que se destacavam dos demais. O aluno n°4 ainda ndo conseguia executar o mortal no
minitrampolim, tratando-se da sua grande meta de aprendizagem para esta etapa. O aluno n°7 tinha
adquirido as aprendizagens que tinha definido e, portanto, nesta etapa redefini os seus objetivos
colocando-lhe o desafio de criar uma coreografia de ginastica acrobatica com todos os alunos do grupo
para apresentar na etapa seguinte.

Por sua vez, o aluno n° conseguia realizar a carpa de pernas afastadas no mini- trampolim no

final da etapa anterior, pelo que nesta etapa defini como novas metas realizar a pirueta no minitrampolim
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e continuar a melhorar a execucdo da cambalhota atras e a frente de pernas afastadas, visto ndo estarem
totalmente adquiridas.

O aluno n° 6 apresentou uma progressdo menor pois apresentava maiores dificuldades de
aprendizagem. Apesar de conseguir realizar corretamente o salto engrupado no minitrampolim, no final
da etapa, ainda ndo conseguia realizar nenhum dos elementos gimnicos que atribui como prioridades de
aprendizagem, com o nivel de execucdo pretendido. Deste modo, na 32 etapa estipulei como metas de
aprendizagem realizar a meia pirueta no minitrampolim e no solo a continuacdo da execucdo da
cambalhota atras de pernas juntas e afastadas.

No decorrer desta etapa, realizou-se o segundo encontro de ginastica de DE, no dia 22 de marco
na EB da Bobadela. Nesse encontro as matérias abordadas foram a ginastica de solo, com a realizacdo
de uma sequéncia gimnica, a ginastica de aparelhos com a realizacdo de saltos no minitrampolim e
também a realizacdo de um circuito com obstaculos para os alunos do grupo 1 (alunos do 1° ciclo).

Uma preparacdo adequada foi essencial para garantir que os alunos estivessem presentes na
competicdo, de forma tranquila e preparados. A preparacdo eficaz teve um impacto positivo no
envolvimento dos alunos, aumentando a sua motivagdo para a pratica e o sentido de responsabilidade. A
observacao continua dos alunos ao longo do processo de preparacao da competicdo e na competicdo em
geral foi crucial para ajustar o planeamento da etapa seguinte, garantindo que os alunos pudessem estar
mais préximos de atingir 0s seus objetivos de aprendizagem. Estes objetivos, focado na incluséo,
garantiu que todos os alunos tivessem a oportunidade de participar na competicdo, independentemente

do seu nivel de desenvolvimento.

3.2.4 4% Etapa
Nesta ultima etapa participamos no Gltimo encontro de ginastica, o qual decorreu na EB 2,3

Soeiro Pereira Gomes, mas 0 grande objetivo passava por tentar angariar ja 0 maximo de alunos possiveis

para o nlcleo para o ano letivo seguinte.

Quadro 31
Objetivos da 42 etapa (DE)

Objetivos da 42Etapa de Desporto Escolar
Consolidar as aprendizagens efetuadas ao longo do ano
Assumir um papel de professor responsavel em alguns treinos
Envolver os alunos no processo de criacéo
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Enquanto que o grupo 1 tinha bastantes alunos, o grupo 2, ficou aquém das expetativas
relativamente ao nimero de inscri¢cdes. Na realidade, tratava-se de um grupo pequeno e um dos objetivos
deste final de ano letivo passava por fidelizar estes alunos do grupo e criar momentos de promocao do
nacleo de ginstica para que novos alunos experimentassem a modalidade. Deste modo, ao pensar nesta
hipotese de melhoria, sugeri a professora Tania tentarmos organizar uma demonstragdo no ginasio da
escola com o nosso nucleo (grupo 1 e 2), na qual alunos de fora também poderiam experimentar. Para
isso, passamos a palavra aos nossos alunos e distribuimos informacéo em papel para todos os diretores
de turma desde os quintos aos nonos anos de escolaridade para passarem aos seus alunos.

O aluno n°7 j& tinha apresentado a sua coreografia de ginastica acrobatica com os restantes
colegas, a qual tinha corrido bastante bem e, por conseguinte, achamos por bem realizar novamente esta
coreografia no dia da demonstracdo. Para além desta coreografia, os alunos do grupo 2 realizaram uma
sequéncia de ginastica de solo e os saltos no minitrampolim, tal como tinham feito nos treinos ao longo
do ano letivo e nos trés encontros onde participamos. Ja os alunos do 1° ciclo fizeram um circuito de
varias habilidades, com pericias e manipulacdes de bolas e arcos, com passagem de obstaculos e
equilibrios, bem como alguns elementos da ginastica de solo, nomeadamente, ponte, avido e cambalhota
a frente no plano inclinado.

Esta demonstracao decorreu no dia 8 de junho, data do ultimo treino do ano e teve uma afluéncia
bastante positiva. Houve varios alunos a assistirem e experimentarem, muitos deles do 1° ciclo. No final
deste treino demonstrativo, fiz um balanco final com os alunos, abordando aquilo que foi a progressao
de cada um deles ao longo do ano letivo e o que poderiam melhorar no ano seguinte.

Esta quarta etapa visou garantir que os alunos consolidassem as aprendizagens adquiridas ao
longo do ano letivo, assegurando que os alunos ndo apenas aprendam, mas também retenham e apliqguem
eficazmente o conhecimento e as competéncias que adquiriram. No final do ano, foi possivel verificar a
progresso dos alunos e a capacidade de aplicar os conhecimentos de forma independente, evidenciando
0 sucesso da organizacdo e planeamento deste ano letivo. Assumir um papel ativo na gestdo e
coordenagdo dos treinos foi uma excelente oportunidade de desenvolvimento profissional enquanto
professor de Educacdo Fisica, tendo adquirido uma maior autonomia da aplicacdo e correcdo de

exercicios nas matérias da ginastica.

3.2.5 Balanco final
Na primeira etapa senti que o facto de ndo ter o grupo completo logo desde inicio prejudicou o

desenrolar dos treinos e a motivacgdo dos alunos. Nos dois primeiros treinos apenas tivemos dois alunos,

no terceiro treino apareceram mais dois, nos treinos seguintes iam aparecendo mais. Ou seja, até termos
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o0 grupo completo foi preciso algumas sessdes de treino e isso fez com que a Al demorasse mais tempo,
contribuindo para isso também o facto de eu ndo estar tdo familiarizado com esta matéria. Ainda assim
pude recorrer a ajuda da professora Tania que tinha muitos anos de experiéncia enquanto professora de
EF, treinadora e atleta de ginastica. No final da Al senti que o grupo-equipa tinha boas capacidades e
que podia progredir generosamente.

No final da Al e na preparacdo da etapa seguinte deveria ndo sO atribuir prioridades de
aprendizagem para cada uma das alunas, como também definir grupos de trabalho heterogéneos, no
entanto, dei maior enfoque nas prioridades e em ajuda-las a evoluir as suas dificuldades de forma mais
individual.

O facto de o grupo ser reduzido permitiu que os alunos com um menor nivel de desenvolvimento
pudessem observar mais facilmente os mais aptos a realizarem as varias tarefas e isso tornava-se um
facilitador no que respeita aos feedbacks fornecidos. Para além disso, 0s alunos mais aptos como o n°5
e n°7 podiam ajudar 0s mais novos, corrigindo-os e dando-lhes dicas que facilitassem a sua
aprendizagem.

As segunda e terceira etapas foram as mais exigentes e que criaram desafios ao nivel do
planeamento, obrigando-me a aumentar a minha pesquisa de exercicios de treino e a reunir mais
frequentemente com a professora Tania.

Na segunda etapa defini as prioridades para cada aluno e no desenrolar da mesma percebi que
cada aluno, dentro das suas capacidades, demonstrava um desenvolvimento diferente ao longo do tempo.
Enquanto haviam alunos que, rapidamente, atingiam a prioridade que tinha definido e, por isso, era
necessario aumentar logo a dificuldade dos exercicios, também haviam alunos que demoravam mais
tempo a conseguir chegar aos seus objetivos. Todos eles exigiram bastante de mim enquanto professor
e, nesse sentido, sinto que contribuiu imenso para a minha melhoria nesta modalidade.

A rotina de treinos foi adquirida rapidamente, apds o grupo estar completo e a Al realizada. Os
alunos chegavam quando ja tinhamos o espaco de treino com os praticaveis e material necessério,
iniciando a rotina inicial de aquecimento. Em alguns treinos dava um pouco de informacéo inicial antes
do aguecimento e outros em que ap06s o aquecimento dizia o que cada uma delas deveria fazer.

Nestas etapas optei por ndo mexer muito na estrutura do treino, variando apenas algumas estac6es
extra em relagéo as estagdes que mantinha sempre fixas (solo e minitrampolim. Fazendo uma reflex&o
dessa parte, acho que poderia ter atribuido igual importancia a outras matérias da ginastica em relacao
ao minitrampolim e a ginastica de solo.

A quarta etapa foi a mais curta comparativamente com as restantes e apresentou-se como a etapa

em que pude verificar a progresséo gque as alunas tiveram ao longo do ano letivo.
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Quadro 32

Resultados da 42 etapa (DE)

Nivel
AR Trampolim Solo

N°1 Elementar Elementar
N©2 Introducéo Elementar
N°3 Introducéo Introducéo
N°4 Elementar Elementar
N°5 Elementar Elementar
N°6 Introducéo Introducéo
N°7 Avancado Avancado

Os trés encontros em participdAmos, sendo que o primeiro foi organizado na nossa escola,
correram bastante bem com Vvarios aspetos positivos, dentro dos quais destaco a partilha de vivéncias,
praticas e aprendizagens dos nossos alunos com alunos de outras escolas e também pela partilha de
conhecimentos entre professores de varios agrupamentos. Sem que isso seja o fator mais importante, 0s
nossos alunos também apresentaram um bom nivel em prova, estando varias vezes em lugares de pédio.

Em suma, foi sem ddvida uma escolha muito acertada ter optado por me juntar a professora Tania
no nucleo de ginastica por ter desenvolvido as minhas competéncias nesta area do DE e na modalidade
em concreto. Sinto que os alunos também apresentaram progressdo, aumentaram as suas capacidades
técnicas e o seu nivel de pratica e de aprendizagem, mesmo ndo tendo conseguido que algumas delas

subissem de nivel.

3.3 Atividade interna
Nesta componente do DE, a nossa escola realizou varias atividades planeadas e orientadas pelo

grupo de EF, nas quais eu tive um papel ativo naquilo que foi a organizagdo, montagem e desmontagem
de atividades e em auxiliar os alunos em todas as dividas ou ajuda que precisassem.

No inicio do ano letivo organizdmos o dia do DE, no qual se realizou uma demonstracdo dos
varios nucleos existentes na escola e ja pelo facto de saber que ia ficar com um grupo-equipa de ginastica,
fiquei responsavel por ficar no ginasio enquanto os varios alunos iam entrando e realizando varios
elementos gimnicos a sua escolha.

O corta mato escolar e 0 mega-sprinter foram atividades realizadas em dias distintos, ambas
durante o periodo da manh&. Nestas atividades, os varios escalBes realizaram as suas provas no mesmo
dia, sendo que nos restantes eventos ja se dividiu por dia ou por periodo (manhéd e tarde) os varios
escalGes.

Realizou-se o torneio 3x3 de basquetebol em dias distintos, num primeiro dia os escalGes de
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infantis A, infantis B e iniciados, sendo que 0s juvenis e juniores competiram noutro dia.

O torneio de futsal também se realizou em dias distintos com a divisao dos escaldes a ser realizada
exatamente igual a do basquetebol. Para além destes, o badminton, o andebol e o voleibol foram outras
modalidades que utilizamos para organizar uma atividade interna.

No que ao meu nucleo de DE diz respeito e tal como referido anteriormente, realizdmos um
encontro de ginéstica de DE, no qual foram convidados outros agrupamentos escolares e que se realizou
no periodo da tarde do dia 18 de janeiro. Nesta atividade acabei por ter ainda mais responsabilidade do
gue nas anteriores, por ser a minha area de intervencdo direta ao longo do ano no DE.

A minha participagdo nestes torneios e encontros aumentou as minhas capacidades de
planeamento e organizagéo deste tipo de atividades e contribuiu para a minha aprendizagem enquanto
professor estagiario pela partilha de experiéncias e conhecimentos com 0s meus colegas do grupo de EF,

como também com colegas de outros agrupamentos.
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4. Seminario “Reformulacio Critérios de Avaliacao para os 2°, 3°
Ciclos e Secundario”

4.11% Etapa

Pertinéncia
Durante o estagio deparei-me com uma atmosfera muito individualista por parte do GEF. Existia

pouca cooperagéo entre si, e 0 contacto entre professores era quase inexistente. Com o intuito de criar
um clima mais positivo e enriquecedor e acreditando que, através da partilha de conhecimentos,
experiéncias e praticas os professores podem elevar a qualidade do ensino, ampliar seu repertorio
pedagdgico, promover a eficacia das estratégias de ensino- aprendizagem, considerei pertinente e
importante a criagdo de momentos e oportunidades que oferecessem isto tudo. Deste modo, e também
apo6s identificada a necessidade de discutir a avaliagcdo dos JDC, construi uma ideia de Seminério onde
em conjunto pudéssemos propor, discutir e reformular os Critérios de Avaliacdo no ensino bésico e
secundario.

No sentido de desenvolver o Seminario, foi necessario realizar um conjunto de andlises, para que
o trabalho efetuado fosse adequado aquelas que considerei serem as necessidades do Grupo, de forma a
melhorar e promover o seu trabalho. Assim foi necessario proceder as seguintes etapas:

— Identifica¢do, no seio do grupo, as maiores necessidades de intervencao;

— Aferi¢ao em conjunto, dos problemas concretos de aplicagdo dos critérios de avaliagdo;

— Realiza¢do de uma pesquisa Bibliografica acerca da tematica a abordar de forma a justificar a
pertinéncia do Seminario;

— Selecao das atividades a desenvolver durante o Seminario;

— Criacdo de uma apresentacado teédrica sobre a importancia da aferi¢do de critérios;

— Realizag¢do de uma proposta de critérios para os niveis de I e E para o 2° ciclo, 3° ciclo e ensino
secundério;

— Identifica¢do em conjunto com os professores de Educacdo Fisica da EB e Secundaria do Forte
da Casa sobre o dia e a hora mais pertinente para a realizacdo do Seminério;

— Informagdo aos professores de Educacdo Fisica do dia, hora e local do Seminario
primeiramente na reunido de Grupo e posteriormente, mais perto da data de realizacdo, via correio
eletronico.

O seminario foi concebido em primeira instdncia para aprimorar a avaliacdo dos JDC,
promovendo maior coeréncia e equidade e como segundo objetivo, criar um clima mais positivo entre o
GEF através deste momento formal e trabalho de equipa. A finalidade foi estabelecer critérios claros e
comuns que garantam uma avaliagdo uniforme entre os diferentes professores, assegurando que,

independentemente de quem realiza a avaliacdo, 0 que é observado e considerado é consistente para
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todos os alunos. Essa iniciativa visa ndo apenas melhorar a qualidade da avaliacdo, mas também

promover um ambiente educativo mais justo e equitativo para todos os estudantes.

Quadro 33
Obijetivos especificos e estratégias (Seminario)

Objetivos
especificos

Estratégias

Critérios de éxito

— Fomentar um
ambiente
harmonioso e
colaborativo dentro
do GEF;

— Reunido com os
professores do GEF;

— Reformular as
tabelas com os

— Uniformizacdo do método de avaliacdo dos
professores do GEF;

— Aprovacao das novas tabelas dos critérios de
avaliacdo;

— A promocdo de um ambiente positivo no GEF,

o h no qual todos os professores se sintam
critérios de k . .
o respeitados e parte integrante e importante do
— Reformularos  favaliagéo. .
o grupo;
critérios de
Avaliacao.

— A capacidade do GEF se adaptar a
mudancas e novos desafios, mantendo a
harmonia e a colaboracéo.

Um estudo de Comédias (2012) permitiu concluir que, ao dominarem o0s niveis do programa,
tornando-os como referéncia para a avaliacdo, e ao utilizarem os mesmos critérios de avaliacdo e
indicadores de observacdo, os professores passaram a trabalhar uma base comum. Isto é, os professores,
ao terem um sentido comum, ficam menos expostos ao relativismo e suscetibilidade das suas op¢oes
individuais de avaliacdo. De acordo com 0 mesmo autor, estas praticas de avaliagdo marcadas pela
soliddo e pelo individualismo docente surgem porque os professores ndo utilizam préticas de trabalho
colaborativo no que diz respeito a avaliacdo.

Ainda no entendimento do mesmo autor, o professor ndo avalia de forma diferente porque deixa
prevalecer o modelo tradicional de educacao que recebeu, no qual predominou a avaliagdo somente em
trés niveis. Nessa direcdo aponta que as concecOes epistemoldgicas do professor condicionam o
processo avaliativo, pois existe um grande fosso entre os niveis estabelecidos nos Programas
Nacionais de Educacdo Fisica. Conforme Mendes (2002), para que ocorra uma mudanca de
intencionalidade na forma de avaliar e, sobretudo de educar, é preciso que o professor reflita sobre o0s
pressupostos avaliativos que adota e quais tém sido suas contribui¢des para a inclusdo ou excluséo dos
alunos nas suas préticas educativas. A mudanca de intencionalidade obriga a rever conceitos, a
reformular critérios, o plano anual de turma e repensar o ato pedagdgico bem como a metodologia € a

forma de abordar o conteudo.
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Utilizando préticas concretas, o professor precisa de usar o0 bom senso no estabelecimento de
novos critérios, neste caso de critérios intermédios, e na escolha de procedimentos para que os alunos
sejam coautores do seu proprio processo avaliativo. Nesse sentido, realizacdo de um Seminario cujo
tema foi: “Proposta de Reformulagdo dos Critérios de Avaliacdo dos Ensinos Béasicos e Secunddrio”
visa a tentativa de implementagcdo destes niveis, com o intuito de conceber a avaliagdo um cariz
mediador, cujo objetivo € uma continua evolugdo do aluno atraves de um reconhecimento para este e
para o professor do que ainda falta atingir para se obter o nivel pretendido. A reformulacéo dos critérios
de avaliacdo foi fundamentada na necessidade de torna-los mais representativos das habilidades praticas
e do dominio dos conteudos. Assim, esses critérios configuram-se como metas de aprendizagem mais
eficazes, servindo como referéncias confidveis para a avaliagéo.
Assim como nas outras areas de atuacdo, optei pelo planeamento por etapas para organizar

de maneira sistematica o desenvolvimento deste momento de intervencdo e analise.

Quadro 34
Obijetivos por etapas (Seminario)
12 Etapa 22 Etapa 32 Etapa 4 Etapa
—  Reformular novas —  Divulgar 0s
tabelas de critérios de resultados alcancados;
— Reconhecer as avaliagio  dos Ensinos —  Alcangar uma
questdes a serem |do 2° Ciclo, 3 C0esao e
explorada; Ciclo e identidade entre 0s
Secundario; professores do GEF;
—  Estabelecer — Validar os —  Uniformizar a
objetivos —  Criar um novos critérios de |interpretacdo e
especificos; desenvolvimento avaliacéo. andlise que
harmonioso e um decorre da
curriculo equilibrado para observacgao do
— Desenvolver um [os alunos; desempenho motor dos
referencial tedrico alunos.
para 0 —  Proporcionar um
estudo. momento de
cooperacéo e partilha
num clima positivo.
4.2 2% Etapa

A 22 Etapa coincidiu com o final do 2° periodo. No decorrer da mesma concentrei-me em elaborar

os instrumentos fundamentais para a apresentacao do seminario.
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Quadro 35
Obijetivos da 2% etapa (Seminario)
2% Etapa
Reformular novas tabelas de critérios de avaliacdo dos Ensinos do 2° Ciclo, 3° Ciclo e

Secundario;
Criar um desenvolvimento harmonioso e um curriculo equilibrado para os alunos;

Proporcionar um momento de cooperacdo e partilha num clima positivo.

Ao reformular as novas tabelas de critérios de avaliagdo, utilizei as tabelas ja existentes como
referéncia e procurei alinha-las com as diretrizes estabelecidas nos Programas Nacionais de Educagao
Fisica para o 2° Ciclo, 3° Ciclo e Ensino Secundario, assim como as orientacdes das Aprendizagens
Essenciais correspondentes a esses niveis de escolaridade. As minhas contribuicbes em relacdo as
alteracOes estruturais foram relevantes para tornar os critérios de avaliagdo mais intuitivos e eficazes
durante o processo de avaliacdo em si.

Apesar do Seminario ter sido muito extenso, tendo deixado que os professores por vezes se
dispersassem, considero que a discussdo a que o seminario levou foi bastante util e positiva, tendo sido
abordados aspetos bastante relevantes. A discusséo levou a que fossem realizadas mudancas importantes
nas formas de avaliagdo, e permitiu que se estabelecesse um trabalho em equipa. Considero também
positivo 0 meu papel de mediador no decorrer da discussdo ja que, de uma forma aberta, sempre que nao
existia concordancia, cada professor apresentava os seus motivos, fundamentando-os e defendendo-os.

Assim, e indo ao encontro do 2° e 3° objetivo, conduzi sempre a discussdo de forma imparcial,
mantendo de modo a que aquilo que fosse decidido fosse ao encontro do que era a opinido do Grupo, sé
assim os documentos aprovados fardo sentido, ja que irdo ser os professores do grupo a trabalhar de
acordo com 0s mesmos.

O objetivo inicial de criar critérios mais claros, detalhados e ajustados a realidade de cada ciclo
de ensino estava a ser alcangado. Durante este processo, levei em consideracdo as diretrizes curriculares,
as necessidades especificas dos alunos e as melhores praticas pedagdgicas para garantir uma avaliacao
justa. As reunifes com os colegas professores, realizadas ao longo do ano, foram extremamente
produtivas, uma vez que 0 conhecimento e experiéncia que os meus colegas professores tinham
adquirido ao longo dos alunos ajudavam-me a desenvolver as tabelas de forma mais realista, tendo em
conta as caracteristicas principais da generalidade dos alunos presentes no nosso agrupamento escolar.

Ainda nesta etapa, considero que o trabalho colaborativo com o meu colega Vitor foi
fundamental, ndo sé pelo facto dos temas de cada seminario estarem associados entre si, mas também
porque ao termos 0s dois 0 objetivo de tentar implementar algo novo na escola, num grupo com ideias

ja pré-definidas ha muito alunos, tornava-se menos dificil chegar até aos nossos colegas.
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4.3 3?2 Etapa
Quadro 36

Obijetivos da 3? etapa (Seminario)

3° Etapa
Discutir com os colegas professores do GEF as novas grelhas de critérios de avaliagdo
\Validar os novos critérios de avaliacao
Propor uma reformulacéo dos critérios de avaliacdo da disciplina de EF

Nesta fase do seminério tinha como objetivo validar os critérios de avaliacdo que constavam nas
tabelas, nas quais tinha realizado algumas alterac6es que considerava pertinentes. Esta validacéo tratou-
se de um passo crucial para que pudesse perceber a coeréncia entre os critérios e o que pretendia avaliar.
Além disso, pretendia garantir que os critérios estavam alinhados com os objetivos de aprendizagem.

Neste sentido, aproveitei 0 momento de avaliagdo formal do 2° periodo para utilizar as tabelas e
valida-las em conjunto com o professor Tiago Oliveira. Assim, com maior diversidade de opinides
pretendia identificar possiveis falhas que ndo tivesse identificado.

A discussdo entre o GEF sobre as novas grelhas de critérios de avaliacdo foi um objetivo que
envolveu um trabalho colaborativo intenso entre todos 0s membros do grupo. Este processo permitiu
que todos os docentes da disciplina de EF refletissem sobre as metodologias de avaliacdo em vigor e
sobre a necessidade de ajustes para uma maior clareza, transparéncia e eficacia na avaliacdo dos alunos.

Durante as reunides, houve uma troca de ideias bastante rica, onde conseguimos identificar
pontos fortes e &reas de melhoria nas grelhas existentes. A reflexdo conjunta foi fundamental para
garantir que as novas grelhas de avaliagdo fossem adaptadas as necessidades atuais dos alunos,
alinhando-se também com as orientacGes curriculares mais recentes. No entanto, foi um processo
demorado, pois a diversidade de opinides e abordagens dentro do GEF exigiu varias revisdes, o que
atrasou a conclusdo definitiva das novas grelhas. Apesar disso, o dialogo e o debate aberto entre os
colegas foram extremamente proveitosos para o desenvolvimento de uma avaliagcdo mais justa e eficaz,
indo ao encontro de um dos objetivos do seminario, que passava pela criacdo de momentos de partilha e
discusséo visando um clima de trabalho positivo.

Em relacdo a validagcdo ndo se tinha chegado a um consenso e a uma deciséo final, pelo que
considero que esse objetivo ndo foi atingido na sua totalidade. Deste modo, propus um documento com

os critérios de avaliacdo reformulados para o 2° e 3° Ciclos e para o Secundario.
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4.4 42 Etapa
Quadro 37

Obijetivos da 4% etapa (Seminario)

42 Etapa

Divulgar os resultados alcangados

Alcangar uma coeséo e identidade entre os professores do GEF

Uniformizar a interpretacdo e analise que decorre da observacdo do desempenho motor dos
alunos

A procura de uma identidade comum entre os professores do GEF é essencial para garantir a
qualidade do ensino e a uniformidade na abordagem dos conteudos. Por isso, nesta fase do seminario
reuni com todos os professores do GEF e o professor orientador de modo a divulgar os resultados obtidos
e a construir uma pratica pedagdgica mais coesa.

Também nessa reunido, discutiu-se sobre a importancia de garantir uma avaliacéo justa e precisa
e, para isso, estabelecer critérios comuns de observacdo € essencial, sendo isso que procurei com a

reformulacéo das tabelas dos critérios de avaliacéo.

4.5 Balanco final
Durante o seminario, especialmente apds a apresentacdo, percebi que a minha contribuicéo para

a melhoria da préatica pedagogica do GEF foi significativa, tanto na contribuicao positiva na componente
avaliativa, como na relacdo que a partir desse momento os professores comecaram a demonstrar. Em
todo 0 processo procurei incentivar a cooperacao e a troca de experiéncias entre os professores, e gostaria
de ressalvar, uma vez mais, o excelente trabalho de equipa realizado pelo grupo.

Outro aspeto positivo que destaco é a introducdo de um documento de avaliacdo aperfeicoado
para todas as matérias, que podera ser utilizado nos proximos anos letivos. O grupo compreendeu a
finalidade e os critérios de avaliacdo propostos, destacando a clareza dos critérios e a objetividade na
analise de desempenho.

A apresentacdo gerou uma discussdo enriquecedora, permitindo que os professores refletissem
sobre as suas praticas. O grupo participou ativamente, trazendo sugestdes e dividas e onde os professores

partilharam as suas experiéncias e perspetivas sobre a implementacdo de um novo documento.

Componentes positivas do Seminario

Pertinéncia do tema — O relacionamento positivo entre mim e os professores do GEF, levou a que

fosse possivel identificarmos que existe uma certa discrepancia na interpretacdo dos indicadores e

critérios de avaliacéo, 0 que se expressa em atribuicdes de niveis de desempenho distintos de professor
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para professor. Esta disparidade e incongruéncia na atribuigéo de niveis tém repercussdes nas avalia¢oes
dos alunos e na identidade do grupo, ja que os alunos, ao mudarem de professores nos diferentes anos
de ensino, irdo ser avaliados de formas diferentes. Nesta linha de pensamento, considerei que a
abordagem através de um Seminario que proporcionasse aos professores um momento de revisdo dos
critérios e indicadores, iria ser bastante benéfico.

A forma como organizei e estruturei 0 seminario — Uma vez que a questdo central do Seminério

foi a reformulacdo de critérios, considerei essencial realizar uma breve explicacéo, suportada de fontes
Bibliograficas, relativa a importancia da afericdo de critérios e as consequéncias e repercussdes na
avaliacdo consequentes da falta de afericéo.

Clareza na exposicdo — Apesar de se ter tratado do meu primeiro e Gnico Seminario e estar por

iSSO, UM pouco ansioso, creio ter conseguido problematizar os conteudos de forma segura e convicta, ja

que tinha confianca no trabalho realizado, na sua pertinéncia e na sua validade, devido as fontes

bibliograficas utilizadas. Assim, considero ter sido uma exposi¢do positiva, clara e esclarecedora.
Clima de discussao - Conforme o objetivo estabelecido, sempre conduzi a discussao de maneira

imparcial, para que as decis@es refletissem a opinido do Grupo. Dessa forma, os documentos aprovados
terdo relevancia, uma vez que serdo os professores do grupo a utiliza-los em seu trabalho.

Efeitos do Seminério — Considero que algumas decisdes consequentes dos seminarios foram

extremamente importantes. A discussao levou a que fossem realizadas mudancas pertinentes nas formas
de avaliacdo. Assim, apesar de ndo termos certificado a 100% a afericdo de critérios entre os professores,
ja que para isso é preciso um trabalho intenso e continuo por ser uma das maiores dificuldades da
avaliacdo, considero que os resultados do Seminario bastante positivos, tendo sido aprovado (de forma
consensual) as alteragdes que vao influenciar as formas de avaliacdo futuras realizadas na EB e

Secundaria do Forte da Casa no GEF.

Componentes menos positivas do Seminario

Apresentacdo de exemplos de escolas de referéncia - Apesar da proposta de reformulacéo aberta

a discussdo, ter sido baseada nos Programas Nacionais de Educacdo Fisica, considero que tinha sido
importante e benéfico ter apresentado critérios e indicadores em vigor em escolas de referéncia. Estes
iriam permitir que se pudesse realizar uma comparacao entre as crencas e opinides dos professores da
EB e Secundaria do Forte da Casa e os documentos das referidas escolas, servindo em varios momentos
como um documento de orientacao.

Entrega prévia dos documentos de apoio - Uma vez que no decorrer do Seminario iria promover

a discussédo acerca da reformulacéo dos critérios de avaliacdo de varias mateérias, teria sido pertinente

que tivéssemos enviado por correio eletronico, previamente, os documentos para que os professores
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pudessem refletir sobre as suas opinides e debaté-las no decorrer do seminario. Isto teria diminuido o
tempo excessivo ocupado na discussdo em relacdo a redefinicdo dos critérios e indicadores dos niveis,
proporcionando mais tempo a visualizacdo e discussdo dos videos apresentados.

A mudanca pode ser um desafio, especialmente para aqueles que hd muitos anos seguem 0s
mesmos protocolos e métodos de trabalho. No entanto, acredito que essa transformacéo na Escola é
essencial e pode promover uma maior proximidade entre os membros do grupo, além de incentivar uma
troca saudavel de ideias.

No fundo, o meu papel foi o de facilitador, e ndo a solugdo definitiva. Para isso, apresentei
propostas ao grupo e expliquei cada uma delas, destacando a relevancia das minhas sugestées de maneira
clara e fundamentada com literatura especializada.

No final do meu projeto, em termos de propostas concretas posso concluir que apresentei um
documento elaborado por mim, com critérios de avaliacdo para cada matéria em cada ano letivo
abrangidos pelo 2° e 3° ciclos como também pelos anos letivos que constituem o Ensino Secundario.
Importante destacar que para a realizagdo destas reformulaces, o GEF, mesmo que de forma nao
intencional numa fase inicial com as reunides individuais com 0s colegas na segunda etapa, teve um
papel fundamental no desenvolvimento deste projeto.

Na minha opini&o penso que era importante que de futuro o GEF crie momentos de partilhas de
forma mais regular, em que o objetivo seja falar de EF e das dificuldades que cada professor sente em
cada momento. Para 0 nosso conhecimento ser cada vez maior, € fundamental que ndo fiquemos
“estagnados” no tempo e, para isso ndo acontecer, devemos criar mais conhecimento, seja através de
estudo autdnomo, seja em momentos de partilhas com os outros. Certamente que todos os elementos do
GEF da Escola Secundéria do Forte da Casa aprenderam muito uns com os outros ao longo dos anos,
em todos os dias que partilnarem conversas acerca dos alunos e das turmas e ndo devem deixar que a
divergéncia em algumas ideias os afaste uns dos outros e que extinga os momentos de partilha.

Com a realizacdo deste seminério, considero que um dos objetivos principais do mesmo foi
atingido com muito sucesso, que passava por voltar a criar sessées de partilha de conhecimentos. Foi
com um sentimento de muito orgulho que nesses momentos de discussdo acerca do tema observei o
grupo a partilhar ideias de forma positiva, com o intuito de procurar uma solugdo que agradasse a todos.

Concluo este seminario com o sentimento de dever cumprido por ter contribuido para a melhoria

do ensino neste agrupamento e criando um clima mais harmonioso entre o GEF.
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Concluséao
Ao longo deste relatdrio, ja consegui enumerar alguns aspetos fundamentais desta experiéncia

Unica que representou para mim o Estagio Curricular. Considero que, enquanto futuro profissional, foi
bastante proveitoso ao nivel da aquisicdo de novas competéncias, 0 que me permite ser hoje muito
melhor professor do que era no inicio deste mesmo estagio. Ap6s 0 mesmo a minha nogdo sobre o
funcionamento de uma escola é muito mais aprofundado, hoje sei mais sobre o papel fundamental que
cada interveniente neste sistema escolar, assim como a ligagéo entre estes intervenientes. Neste ambito
todos os debates, conversas construtivas, que tive com o meu colega de grupo de estagio e com 0 n0sso
orientador demonstraram-se bastante importantes para a minha propria evolucao.

Realizando uma analise ao longo do tempo, a primeira etapa foi a mais atribulada. Nesta fase
inicial era tudo uma novidade e o planeamento das aulas era muito pobre. Em conjunto com o meu
orientador, tragamos um caminho para cada uma das matérias de acordo com as matérias avaliadas na
12 Etapa. A definicdo de objetivos demonstrou ser muito importante neste processo.

Uma das estratégias determinantes para o alcance, ou ndo, de determinados objetivos foi a
constituicdo dos grupos de trabalho. Ao longo do ano, procurei alternar entre estas duas abordagens e
constatei que ambas podem revelar-se bastante eficazes, desde que alinhadas com o0s objetivos
especificos. Assim, ndo se deve desvalorizar nenhuma das estratégias; pelo contrario, € fundamental
utiliza-las de forma criteriosa, em funcédo dos resultados pretendidos para cada grupo.

Ao longo deste ano letivo, desempenhei um papel fundamental na direcdo de turma,
especialmente no inicio, quando me dediquei a compreender o funcionamento do grupo, a dindmica da
escola e as possibilidades de intervencdo pedagdgica com os alunos. Desde o principio, a diretora de
turma revelou-se plenamente disponivel para colaborar, estabelecendo uma relacdo de cooperacao
mutua. Essa parceria, caracterizada por uma interacdo positiva e construtiva, foi essencial para alcancar
0 objetivo comum: promover a educacdo e o desenvolvimento dos alunos.

A Saida de Campo representou 0 ponto culminante de todo este ano letivo. Todos 0s objetivos
propostos foram plenamente alcangados, com os alunos a demonstrarem elevado entusiasmo e
satisfacdo. Além disso, verificou-se uma melhoria significativa na relagdo professor-aluno, que se
refletiu de forma positiva ao longo do restante terceiro periodo. A concretizacdo da Saida de Campo
resultou de um esfor¢o coletivo por parte dos estagiarios, sendo que, nesse sentido, desenvolvemos um
trabalho colaborativo de exceléncia.

O Desporto Escolar desempenhou um papel crucial no meu desenvolvimento pessoal e
profissional. A modalidade selecionada de Ginéstica representava um campo no qual me sentia menos
preparado para lecionar e planear, saber quais estratégias pedagogicas e componentes criticas e

metodoldgicas. Nesse sentido, a minha competéncia e atuacdo nesta &rea registaram uma evolucao
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exponencial.

E importante destacar o trabalho colaborativo desenvolvido com a professora Ténia, que me
disponibilizou todas as ferramentas necessarias para que pudesse crescer e tornar-me um professor mais
preparado nesta matéria. Os momentos competitivos foram particularmente especiais ao longo deste
percurso, uma vez que constituem a materializacdo de um produto apresentado ao publico, fruto de
inimeras horas de treino com os alunos. Por fim, a satisfacdo e felicidade expressas pelos alunos ao
concretizarem as suas performances permanecem como algumas das memorias mais marcantes desta
experiéncia.

O Seminario constituiu uma etapa significativa no meu estagio, permitindo-me implementar uma
ideia cuidadosamente delineada ao longo do ano. O Grupo de Educag&o Fisica (GEF) demonstrou grande
satisfacdo com a proposta, reconhecendo a pertinéncia do problema identificado.

Posso hoje concluir que o professor € um grande exemplo para os alunos ndo s6 na parte da
lecionacdo, mas em todo o contexto escolar visto que o seu comportamento afeta os jovens com que lida
e dai ser imperativo ter uma conduta social, bem como uma conduta na sua lecionacdo de acordo com
0S Nossos principios de cidadania.

O contato real e diario com os professores do grupo de Educacao Fisica, com uma experiéncia
superior aquela que tinha naquele momento, foi também um enorme impulso para a minha evolucao. Foi
através da relacdo com estes professores mais experientes que foi possivel desenvolver capacidades
importantissimas para um professor, muitas delas ja descritas ao longo deste relatorio. Para que isto
pudesse ter acontecido € importante referir que sempre existiu um ambiente saudavel do grupo de
Educacdo Fisica para connosco estagiarios, que sempre nos inseriu como verdadeiros professores e ndo
apenas como estagiarios, o que foi bastante importante para mim. Importa ainda referir que este bom
ambiente se propagou a toda a comunidade escolar, funcionarios e restantes professores da escola, o que
permitiu que tudo pudesse ter ocorrido da melhor forma.

Por fim, uma palavra para os alunos que contactaram comigo, eles, sim, foram o grande fator de
sucesso neste processo de aprendizagem, a nossa evolugdo, minha enquanto professor e deles enquanto
alunos, so foi possivel porgue os alunos assim o permitiram, eles foram preponderantes nesta etapa, e 0
sucesso da mesma, deve-se em grande parte a eles pois sempre depositaram confianga em mim e isso foi

preponderante neste processo.
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Apéndice | — Resultados da Avaliacdo Inicial
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Apéndice Il — Resultados da Aptidao Fisica (Avaliacao inicial)
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Apéndice 11l — Unidade Didatica (22 Etapa)
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Apéndice IV — Resultados da Aptidao Fisica (22 Etapa)
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Apéndice V — Unidade didatica (3% Etapa)
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Apéndice VI — Formulario “Be active”

Projste “Bs Active”

FORMULARIO DE AVALTACAO INICIAL

ATIVIDADE FISICA REGULAR E ALIMENTACAO SAUDAVEL E
EQUILIBRADA

1. 0 gue & ter urmna alimentagio sandarel 2 equilibmda™

1. Devemos pmticargtividads fisica de formma regular” e sim, com que fraquéncia?

3. A pratica de gtividads fisica estd associads a um fortalacimeanto da sands 2 combate a
ocorréncia de dosngas?

4. Praticas algum tipo de gtividads fisica oudesporto fora da escolaT Se sim, comgue

fraquénciaT

S Cuzntas vazas posssmansinssss fast food” Por outro lade, com qus fraquincis

ingaras alimantos como frutas 2 vagatais T

6. Os encerregados de educagio farsm forga pem quepratiques gtividads fisica’

7. 0s encarresados de educagio vardamas comidas gque vao fazendo curspetem muitas
wegas 05 mesmos codnhadosT

8. Com que frequéncia consomeas docas? E fritos?

9. O guea significa a sigla OWST

1. A roda dos alimentos asta dividida emn quantas parcelas? (hiais os nomes d= cada
uma dalas?

Mome:
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Apéndice VII - Resultados da  avaliagdo inicialdo  Projeto
Interdisciplinar

SUF — SUFICIENTE
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Apéndice VIII — Proposta de reformulacao dos critérios de avaliacdo do 2° Ciclo

Tabelas de Critérios de Avaliagdo de Nivel do Aluno do 2° Ciclo
NOTA-

* Parao aluno cumprir o Nivel Introducdo, deve cumprir o PI(Parte Introdugdo) e o I(Introdugdo).
* Parao aluno cumprir o Nivel Elementar, deve cumprir o PE (Parte Elementar) e o E (Elementar).

Categoria A

Modalidades

Futebol

Voleibol

Basquetebol

Andebol

Critérios PI

- Coopera com 0S seus
companheiros, quer nos exercicios.
querno jogo, escolhendo as agdes
favoraveis ao éxito pessoal e do
grupo. admitindo as indicagdes que
1he dirigem e aceitando as opgoes e
falhas dos seus colegas

- Aceita as decisdes da arbitragem,
identificando os respetivos sinais e
trata com igual cordialidade e
respeito os companheiros e os
adversarios, evitando ag@es que
ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso implique
desvantagens no jogo

- Conhece os gbjetivos do jogo. a
fun¢io e o modo de execugio das
principais a¢3es fécaico-taficas ¢ as
suas principais regras adequando as
suas agdes a esse conhecimento

- Coopera com os seus companheiros,
em todas as situagdes, escolhendo as
agdes favordveis ao Exito pessoal e do
grupo, admitindo as indicagbes que lhe
dirigem e aceitando as opgdes e falhas
dos seus colegas

- Conhece o gbjetive dojogo. identfica
e discrimina as principais agdes que o
caracterizam: 1) servigo, 2) passe. 3)
rececdo e 4) finalizagdo, bem como as
regras essenciais do jogo de voleibol: a)
dois toques, b) ransporte, c) violagio da
linha divisoria, d) rotagio ao servigo, €}
mimero de toques consecutivos por
equipa e f) toque narede

-Servigo em passe colocado
-Deslocamento e colocagio no ponto de
queda da bola

-Tocana bola com os dedos ou
antebragos para dar continuidade aojogo

- Coopera com os companheiros, quer
nos exercicios quer no jogo.
escolhendo as aghes favoriveis ao
éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicag@es que The dirigem e aceitando
as opgdes e falhas dos seus colegas

- Aceita as decisdes da arbiragem e
trata com igual cordialidade e respeito
os companheiros e os adversirios
evitando agfes que ponham emrisco a
sua integridade fisica, mesmo que isso
implique desvantagem nojogo

- Conhece o gbjetivo dojogo, a fungio
e omodo de execugio das principais
agdes técnico-taticas e as regras: a)

formas de jogar a bola, b) inicio e
recomego dojogo, ) bola fora, d)
passos, ) dribles, f) bola presa e g)
faltas pessoais, adequando as sua ages
a esse conhecimento

- Coopera com os companheiros,
quer nos exercicios quer nojogo.
escolhendo as agdes favordveis ao
&xito pessoal e do grupo. admitinde
as indicagdes que lhe dirigem e
aceitando as opgdes e falhas dos seus
colegas

- Aceita as decisdes da arbitragem e
trata com igual cordialidade e
respeito os companheiros e os
adversarios evitando agdes que
ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso implique
desvantagem nojogo

- Conhece o gbjetivo dojogo. a
fungio e o modo de execugdo das
principais agdes 1écnico-taticas e as
regras do jogo: a) inicio e recomego

dojogo, b) formas de jogar a bola, )
violacdes por dribles e passos, d)

-Recebe a bola e enquadra-se com
oalvo

-Remate com a baliza ao alcance
-Condugio de bola em progressio

-Desmarcagio a distincia de passe

cesto

-Recebe abola e enquadra-se com o

violagBes da area de baliza. e)
infracdes aregra de conduta com o

-Remate em apoio (armagio do
brago)
-Desmarcagio & distincia de passe

baliza

inicia o ataque apoiado

adversirio e respetivas penalizagdes

-Recebe abola e enquadra-se com a

-Como GR enquadra-se com abola e

- Coopera com 05 seus
companheiros, quer nos exercicios,
quer no jogo, escolhendo as agdes
favordveis ao éxito pessoal e do
grupo, admitindo as indicagdes que
lhe dirigem e aceitando as opgdes e
falhas dos seus colegas

- Aceita as decisdes da arbitragem,
identificando os respetivos sinais e
trata com igual cordialidade e
respeito os companheires ¢ os
adversarios, evitando agdes que
ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso implique
desvantagens nojogo

- Conhece os gbjetivos dojoge. a
func¢do e o modo de execugdo das
principais agdgs técnico-taticas e as

em todas as situagdes, escolhendo as

dos seus colegas

caracterizam: 1) servigo, 2) passe, 3)

nimero de toques consecutivos por

equipa e ) toque narede
-Servigo por baixo.

- Coopera com 0s seus companheiros,

agdes favoraveis ao éxito pessoal e do
grupo. admitindo as indicagdes que lhe
dirigem e aceitando as opgdes e falhas

- Conhece o gbjetivo dojogo, identifica
e discrimina as principais agdes que o

rececdo e 4) finalizacdo, bem como as

regras essenciais dojogo de voleibol: a)
dois toques. b) transporte, c} violagio da
linha diviséria, d) rotagio ao servigo, €)

nos exercicios quer no jogo,
escolhendo as agdes favoraveis ao

as opgdes e falhas dos seus colegas

os companheiros e os adversarios

implique desvantagem no jogo

agdes técnico-taticas e as regras: a)
formas de jogar a bola, b} inicio e
recomego dojogo, c) bola fora, d}
passos, e} dribles, f)bolapresae g)

- Coopera com os companheiros, quer
&xito pessoal e do grupo. admitindo as
indicagbes que lhe dirigem e aceitando

- Aceita as decisdes da arbitragem e
trata com igual cordialidade e respeito

evitando agdes que ponham em risco a
sua integridade fisica, mesmo que isso

- Conhece o gbjetivo dojogo, a fungio
e o modo de execugdo das principais

- Coopera com os companheiros,
quer nos exercicios quer no jogo,
escolhendo as agdes favoraveis ao

as indicagdes que lhe dirigem e
colegas

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

- Conhece o gbjetivo dojogo. a
fungdo e o modo de execugio das

éxito pessoal e do grupo. admitindo
aceitando as opgdes e falhas dos seus

- Aceita as decisdes da arbitragem e

principais ag8gs técnico-taticas e as
regras dojogo: a) inicio e recomego
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suas principais regras adequando as
suas agdes a esse conhecimento

- Condugio de bola em penetragio
-Passe a um colega desmarcado
-Como GR enquadra-se com a bola
-Passe seguido de desmarcagio

faltas pessoais, adequando as sna agdes
a esse conhecimento
-Reconhece-se como defesa

colocando-se entre o atacante & alvo
-Decide quando passa, progride ou
finalizar

-Langamento na passada

-Participa no ressalto

dojogo, b) formas de jogar abola, ¢}
violagBes por dribles e passos. d)
violagdes da irea de baliza, &)
infragdes a regra de conduta com o
adversario e respetivas penalizagdes
-Reconhece-se como defesa
colocando-se entre o atacante & alve
-Decide quando passa_progride ou
finalizar.

-Remate em salto

E
Categoria B
Gindstica I
Comum: -Cambalhota a frente -Roda (Na cabega do plinto)
-Posigdes de -Cambalhota a frente pemas afastadas (plano inclinado) -Cambalhota 2 retaguarda com pemas afastadas
L flexibilidade -Passagem por pino (plinto) -Cambalhota a retaguarda com saida com os pés juntos
Eolnj(entsequenciay -Elementos de -Subida para pino (espaldar) -Passagem por pino terminando em cambalhota (plinto)
ligagio -Subida para pino com saida em cambalhota (espaldar)
-Avido
Acrobitica Pares
e ‘
[ R S
Fig3
. =t
Trios
Fig2 Figd
Mini Extensio % Pirueta
§ Eixo (Boque} Plinto Longimdinal:
Aparelhos Bogue/Plinto -Salto coelho
-Cambalhota i frente
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-Entrada
-Marcha a frente e awds
-1/2 yolta (ponta dos pés)
-Saida (salto extensio)

Trave

-Salto a pés juntos (flexio das pemas)

Categoria C

PI

I

- Coopera com os companheiros, dando e aceitando sugestdes que

Atletismo

favorecam a melhoria das suas agdes, bem como a preservagio,
preparagio e arrumagdo do material
- Efetua uma corrida de velocidade (40m), com partida de pé. Acelera até
i velocidade maxima, mantendo uma elevada frequéncia de movimentos;
realiza apoios ativos sobre a parte anterior do pé, com extensio da pema
de impulsdo e termina sem desaceleragdo nitida
- Efetua cormida de estafetas de 4x50m. recebendo o testemunho na zona
de transmissio, com controlo visual e em movimento.

- Realiza uma corrida (curta distincia), wansponde pequenos obsticulos
(barreiras) separados entre si a distincias variaveis, combinando com
fluidez e coordenagdo global a corrida, impulsdo, voo e recegdo.

- Salto em altura com técnica de tesoura, com quatro a seis passadas de
balango. Apoio ative e extensio completa da pema de impulsio com
elevagio energética e simultinea dos bragos e da pema de balango:
transposigdo da fasquia com pemas em extensio e rececio em equilibrio
no colchio de quedas ou caixa de saltos
- Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de
balango (seis a dez passadas) e impulsio numa zona de chamada
- Langa a bola (tipo hoquei ou ténis) dando trés passadas de balango em
aceleracdo progressiva, com o brago fletido e o cotovelo mais alto que o

ombro (na direcgo do langamento)

- Coopera com os companheiros, dando e aceitando sugestdes que
favoregam a melhoria das suas agdes, bem como a preservagio,
preparagio e arrumagdo do material
- Efetua comrida de estafetas de 4x50m, recebendo o testemunho na zona
de transmissdo, com controlo visual e em movimento, entregando-o com
seguranga e sem acenfuada desaceleragio
- Realiza uma corrida (curta distincia), transpondo pequenos obstaculos
(barreiras) separados entre si a distincias variaveis. combinando com
fluidez e coordenagdo global a corrida, impulsdo, voo e rececio.

- Salta em comprimente com a técnica de voo na passada, com comida
de balango (seis a dez passadas) e impulsio numa zona de chamada.
Acelera progressivamente a corrida para apoio aivo e extensio completa
da pema de impulsio; eleva energeticamente a coxa da pema livre
projetando-a para a frente. mantendo-a em elevagio durante o voo
(conservando a pema de impulso arasada): queda a pés juntos na caixa
de saltos.

- Langa de lado e sem balango. o peso de 2/3kg, apoiado na parte
superior dos metacarpos e nos dedos, junto ao pescogo, com fledo da
pema do lado do peso e inclinagio do tronco sobre essa permna. Empurra
o peso para a frente e para cima, com extensio da pema e brago do
langamento ¢ avan¢o da bacia, mantendo o cotovelo afastado em relagio
ao wonco

Categoria D

PI

I

Dancas Sociais

- Coopera com os companheiros, incentiva e apeia a sua participagio em
todas as situag@es, apresentando sugestdes de aperfeigoamento, e
considerando as propostas que lhe sio sugeridas
- Aceita limitagdes do parceiro, bem como as suas falhas, procurando o
éxito do par em todas as situagdes
- Respeita o espago partilhavel, mantendo distincia dos outros colegas, de
modo a evitar choques que perturbem o sen desempenho
- Seleciona com antecipagio, do reportério desenvolvido. os
passos/figuras a executar i sua vontade, e mediante a disponibilidade de
espago, respeitando a estrutura ritmica das Dangas Latino-Americanas/nio
progressivas — Merengue e Ruma quadrada:

- Mantém uma postura natural, com a cabega levantada, no
enquadramento dos ombros, distinguindo “Posi¢io Fechada™ de “Posigio
Aberta” e 1dentificando as posiges relativas e pegas a utilizar quando em
“Posi¢io Aberta™
- Domina principios basicos de conducio, nomeadamente para inicio e o
final de volta, identificando o elevar do brago da pega como sinal de inicio
e o baixar como final da mesma, tanto no papel de “condutor”
(atempadamente e forma precisa) como de “seguidor™ (sem se antecipar as
agdes do outro).

1. Danga o Merengue em situagio de “Line Dance” com organizagio
espacial definida, iniciando no 1° tempo do compasso e fazendo coincidir
cada passo a um tempo, realizando uma sequéncia de passos que
combinem:

1.1 Passos no lugar e progredindo i frente e atras;

1.2 Passos laterais  direita e 4 esquerda altemados com jungio de apoios
1.3 Passos cruzados pela frente ou por tras
1.4 Passos a frente e atrds com 0 mesmo apoio, alternados com
wansferéncias de peso do outro apoio no lugar;

- Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participagio em
todas as situagdes, apresentando sugestdes de aperfeigoamento, e
considerando as propostas que lhe sio sugeridas
- Aceita limitagdes do parceiro, bem como as suas falhas, procurando o
éxito do par em todas as situagdes
- Respeita o espaco partilhivel, mantendo distincia dos outros colegas,
de modo a evitar choques que perturbem o seu desempenho
- Em situagdo de danga a pares. nas Dangas Sociais
Modemas/progressivas, seleciona com antecipagio, do repertorio
desenvolvide, os passos/figuras a executar & sua vontade e de acordo
com a disponibilidade de espago, mantendo a estrutura ritmica da Valsa
Lenta (simplificada) e Foxmrot Social (simplificado)

- Domina o alinhamento espacial distingnindo os pontos referenciais do
espago fisico ¢ identificando “sentido inverso™ como o sentido
obrigatério em dangas progressivas
- Mantém, no decorrer dos passos/figuras, a “Posi¢io Fechada™, com
uma postura natural, cabeca levantada e no enquadramento dos ombros
- Domina principios basicos de condugo, nomeadamente para inicio e o
final de volta, identificando o elevar do brago da pega como sinal de
inicio e o baixar como final da mesma. tanto no papel de “condutor”
(atempadamente e forma precisa) como de “seguidor” (sem se antecipar
as agdes do outro).

1. Danga a Valsa Lenta (forma simplificada). com alinhamento espacial
para o elemento masculino de frente para a “Linha de Danga”, iniciando

fazendo coincidir cada passo a um tempo do compasso:

1.1 Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes™),
de forma a progredir no espago fisico no sentido inverso

1.2 Realiza sengéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “close changes™).

1.5 Voltas 2 direita e 4 esquerda
2. Danga a Rumba Quadrada, em situagdo de “Line Dance™ com
organizacio espacial definida, inciando no 1° Tempo do compasso &
respeitando a sua estrutura ritmica: Lento (1° e 2° tempos do compasso),
Rapido (3° tempo do compasso). Rapido (4° tempo do compasso).
realizando sequéncias de passos que combinem:

2.1 Passo Basico em “Posigio Fechada™ fazendo coincidir os passos em
frente e atrds ao ritmo Lento, e os laterais (sem ultrapassar a largura dos
ombros) e juncio de apoios ao ritmo rapido.

2.2 Passos progressivos em “Posigio Fechada™ em frente e sem volta ou
virando progressivamente até ¥ volta para a esquerda ou para a direita,
mantendo a posi¢io relativa com o par, que simultaneamente executa os
passos progressivos awas
2.3 Volta e Contravolta em “Posigdo Aberta pega E-D” mantendo o
elemento masculino a mesma frente enquanto o elemento feminino
executa uma volta a direita seguida de uma volta & esquerda

alternando 2 frente e awds, e repetindo enquanto necessirio, mantendo-se
no mesmo lugar de forma a evitar colisdes com outros pares
1-3 Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “glosed
changes™), virando progressivamente durante os 6 passos até % de volta
para a esquerda, quando se encontrar perto de um “canto” do espago
fisico, para poder continuar a progredir no sentido inverso
2. Danga o Foxtrot social (forma simplificada) com o alinhamento
espacial para o elemento masculino de frente para a “Parede mais
proxima” e g esquerdo g sen primeiro apoio nos passos/figuras,
iniciande no 1? tempo do compasso, de acordo com a estrutura rimmica:
Lento, Lento, Rapido, Rapido, realizando:
2.1 “Passos progressivos” repetindo uma sequéncia em cada dirgcdo (2
frente/awras), de forma a progredir no espago fisico no sentido inverso
2.2 Passo de espera/time step enquanto necessario e de forma a evitar
colisdes com outros pares
2.3 Passo de canto/rock tum. virando % de volta a esquerda, quando se
encontra perto de um canto, assumindo o alinhamento espacial inicial
para a parede seguinte, de forma a continuar a progredir no espago fisico
no sentido inverso

Dangas Tradicionais

- Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participagdo na
atividade, apresentando sugestdes de aperfeicoamento, e considerando,
por seu lado. as propostas que lhe sio dirigidas
- Conhece a origem cultural e histérica das Dangas Tradicionais
selecionadas e identfica as suas caracteristicas bem como as zonas
geograficas a que pertencem
- Danga o Regadinho, a Erva Cidreira (simplificada, sem escovinha) e o
Sariguité ou outras dangas com as mesmas caracteristicas (“passo de
passeio”, “passo saltado™, “passo saltitado” e “passo corrido™)
selecionadas pelo professor. respeitando as diferentes posturas e posigdes
assumidas em cada danga e executando os passos em sincronia com a
musica. demonstrando as seguintes qualidades:

1. Na Frva Cidreira (simplificada, sem o passe de escovinha):

- Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participagdo na
atividade, apresentando sugestdes de aperfeicoamento, e considerando,
por seu lado, as propostas que lhe sfo dirigidas
- Conhece a origem cultural e histérica das Dangas Tradicionais
selecionadas e identifica as suas caracteristicas bem como as zonas
geograficas a que pertencem
- Danga o Regadinho, e o Sariquité
1. No Regadinho:

1.1 A “Maria” a “gingar” a bacia no “passo de passeio”

1.2 Inicia o “passo saltado cruzado™ com a perna direita a cruzar pela
frente e juntando-se os pés ao oitavo tempo, enquanto os membros
superiores oscilam em oposigio aos membros inferiores
1.3 Realiza o “passo saltitado™ com impulsio e recegio no mesmo pé, e

Xl
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1.1 Executa o “passo de passeio”, na primeira figura, com apoios
sucessivos alternados, com pequena amplitude e ligeiramente arrastado.
apoiando bem o pé no chio, e finalizando com o “Manel” voltado para o
seu par
1.2 Realiza o “passo de passeio”, na segunda figura, em frajetora circular
com palmas, avangando para o par e mantendo-se sempre voltado para o
mesmo sentido
1.3 Executa o “passo de passeio™. na terceira figura, em trajetoria circular
com o par entrelagado, regressando 2 posigio inicial

as trocas com o brago dado em oposigio
2. No Sariquiré:
2.1 Eleva os calcanhares i retaguarda no “passo corrido™, finalizando
com acentuagio forte nos ultimos dois apoios
2.2 Cruza atras o calcanhar no “passo saltado lateral”, com batimentos
fortes nos iltimos dois apoios
2.3 Realiza “rodopios™ (individuais ou com o par) em passe de corrida
rapido. finalizando com batimento forte nos dois ultimos apoios

Categoria E

para resistir a fadiga:

-Realiza um percurso simples, a pares, num espago apropriado seguindo um mapa simples (cartdo preenchido corretamente) e doseando o esforgo

Cristaceo -Identifica a simbologia basica.
-Orienta o mapa corretamente e identifica a sua localizagio no mesmo
-Identifica a melhor opgio de percurso para atingir os pontos de passagem mais rapido
Critérios para atribuicio de Niveis do 5% Ano:
5 I 4 3 2 1

Combinagdo das 3 “melhores matérias™ de nivel INTRODUGCAO - I, de

subdreas diferentes:

4nivels de Introdugio
(PI) = 2 niveis de
Introducio(T)

4 niveis Introdugio (PI}
<+ 1 nivel Inrodugio (I}

Ou

§ nivels [nrodugio (PI}

5 pivels Introdugdo (PI)

Combinagdes abaixeo do
definido para o Sadsfaz

Falta de assiduidade;

Nio cumpre
tarefas/recusa participar

Atividades Fisicas
(60%)

5 Testes na ZSAF
(obrigatoriamente
WVaivém e Abdominais)

4 Testes na ZSAF
(obrigatoriamente
WVaivém e Abdominais)

2 Testes na ZSAF
{obrigatoriamente
Vaivém ou
Abdominais)

L Teste na ZSAF

Falta de assiduidade;

Nio cumpre
tarefas/recusa
participar.

Aptidao Fisica 20%

O aluno demonsira os conhecimentos essenciais inscritos no Plano Plurianual de EF:

- Conhece as capacidades fisico-motoras;
- Conhece as principais adaptagées do funcionamento do organismo, durante a atividade fisica;
- Conhece ¢ aplica os Habitos de Higiene.

Conhecimentos 10 %

Critérios para atribuicio de Niveis do 6° Ano:

[ o4

[ 3

5
Selecio das 4 “melhores
do seguinte modo:

-1 da subérea dos IDC:

matérias” (4 nivels INTRODUCAQ — I) combinadas

-1 da subdrea da Gindstica;
- 2 de outras subdreas (Atletismo, ARE ou Ouiras)

5 niyels Introducdo (I}

ou
o

2 niveis Introdugio (PI)
+ 4 niveis Introdugio

@

4 nivels Introducdo (I)

ou

i

2 niveis Introducio (PI)
+ 3 niveis Introdugio

@

1 nivel Inrodugdo (PI)
+ 3 niveis Introdugdo

ou

3 niveis Introdugdo (PT}
+2 niveis Introdugdo

D

CombinacBes abaixo do
definido para o Satisfaz

1
Falta de assiduidade;

Nio cumpre
tarffas/recusa participar

Atividades Fisicas
(60%)

5 Testes na ZSAF
(obrigatoriamente
Vaivém e Abdominais)

4 Testes na ZSAF
(obrigatoriamente
Vaivém e Abdominais)

2 Testes na ZSAF
(obrigatoriamente
Vaivém ou
Abdominais)

I Teste na Z5AF

Falta de assiduidade:

Nio cumpre
tarefas/tecusa

Aptidio Fisica 30%

participar.

O aluno demenstra os conhecimentos essenciais inscritos ne Plano Plurianual de EF:

- Conhece as capacidades fisico-motoras:

- Identifica os sinais de fadiga:

- Aquisicio e interpretagio de conhecimentos relativos & importincia dos estlos dewida sanddwveis;
- Conhece e aplica Habitos de Higiene.

Conhecimentos 10%
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Apéndice IX — Proposta de reformulacéo dos critérios de avaliacdo do 3° Ciclo

Tabelas de Critérios de Avaliagdo de Nivel do Aluno do 3° Ciclo

NOTA:
s Parao aluno cumprir o Nivel Introducdo, deve cumprir o PI(Parte Introdugdo) e o I (Introdugio).
s Parao aluno cumprir o Nivel Elementar. deve cumprir o PE (Parte Elementar) e o E (Elementar).
Categoria A
Modalidades Futebol Voleibol Basquetebol Andebol

Critérios

- Coopera com os seus
companheiros, quer nos exercicios,
quer no jogo, escolhendo as agdes
favoriveis ao éxito pessoal e do
grupo, admitindo as indicag@es que
lhe dirigem e aceitando as opgfese
falhas dos seus colegas

- Aceita as decisdes da arbitragem,
identificando os respetivos sinais e
trata com igual cordialidade e
respeito os companheiros e os
adversarios, evitando agdes que
ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso implique
desvantagens no jogo

- Conhece os gbjetivos dojogo, a
fungio e o modo de execugio das
principais ag8es técnico-titicas e as

suas principais regras adequando as

- Coopera com os seus companheiros,
em todas as situag@es, escolhendo as
agdes favoraveis ao éxito pessoal e do
grupo, admitindo as indicacdes que lhe
dirigem e aceitando as opges e falhas
dos seus colegas

- Conhece o gbjetivo dojogo,
identifica e discrimina as principais
agdes que o caracterizam: 1) servigo,
2)passe, 3) rececdo e 4) finalizagdo,
bem como as regras essenciais do jogo
de voleibol: a) dois toques, b)
transporte, ¢) violagio da linha
divisoria, d) rotagio ao servigo, €)
mimero de toques consecutivos por
equipa e f) toque na rede

-Servigo em passe colocado
-Deslocamento e colocagio no ponto
de queda da bola

- Coopera com os companheiros, quer
nos exercicios qguer no jogo. escolhendo
as agdes favoraveis ao éxito pessoal e do
grupo, admitindo as indica¢des que lhe
dirigem e aceitando as opgdes e falhas
dos seus colegas

- Aceita as decises da arbiragem e wrata
com igual cordialidade e respeito os
companheiros e os adversarios evitando
agdes que ponham em risco a sua
integridade fisica, mesmo queisso
implique desvantagem nojogo

- Conhece o ghjetive dojogo, a fungdoe
omodo de execugio das principais
agbes técnico-titicas e asregras: a)
formas dejogar a bola, b)inicio e
recomego do jogo, ¢) bola fora, d)
passos, e) dribles, f)bolapresae g)
faltas pessoais, adequando as sua agdes a

- Coopera com os companheiros,
quer nos exercicios quer nojogo,
escolhendo as agBes favoraveis ao
éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicagdes que lhe
dirigem e aceitando as opgdes e
falhas dos seus colegas

- Aceita as decisBes da arbitragem
e trata com igual cordialidade e
respeito os companheiros e os
adversarios evitando agdes que
coloquem emrisco a sua
integridade fisica, mesmo queisso
implique desvantagem no jogo

- Conhece o gbjetive dojogo, a
fungio e omodo de execugio das
principais aghes ecnico-talicas e
as regras do jogo: a) inicio e
recomego do jogo, b) formas de

suas agdes a esse conhecimento

-Tocana bola com os dedos ou

esse conhecimento

jogar a bola, c) vielagdes por

-Recebe a bola e enquadra-se com
oalvo

-Remate com a baliza ao alcance
-Condugédo de bola em progressio

antebragos para dar continuidade ao
jogo

-Desmarcagio i distincia de passe
-Recebe a bola e enquadra-se com o
cesto

dribles e passos, d) violagdes da
area de baliza, ¢) infracdes aregra
de conduta com o adversario e
respetivas penalizagdes

-Remate em apoio (armagio do
brago)

-Desmarcacio a distincia de passe
-Recebe a bola e enquadra-se com
abaliza

-Como GR enquadra-se com a
bola e inicia o ataque apoiado

- Coopera com os seus
companheiros, quer nos exercicios.
querno jogo, escolhendo as agdes
favoraveis ao éxito pessoal e do
grupo, admitindo as indicagdes que
Ihe dirigem e aceitando as opgdes e
falhas dos seus colegas

- Aceita as decisdes da arbitragem,
identificando os respetivos sinais e
trata com igual cordialidade e
respeito os companheiros e os
adversarios, evitando agdes que
ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso implique
desvantagens nojogo

- Conhece os gbjetivos dojogo. a
fungio e o modo de execugio das

- Coopera com os seus companheiros.
em todas as situagdes, escolhendo as
agdes favoraveis ao éxito pessoal e do
grupo, admitindo as indicagdes que lhe
dirigem e aceitando as opgdes e falhas
dos seus colegas

- Conhece o gbjetivo dojogo,
identifica e discrimina as principais
agdes que o caracterizam: 1) servigo,
2)passe, 3) rececdo e 4) finalizagdo,
bem como as regras essenciais do jogo
de voleibol: a) dois toques. b)
transporte, c) violagdo da linha
diviséria, d) rotagio ao servigo, &)
numero de toques consecutivos por
equipa e f) toque na rede

-Servigo por baixo.

- Coopera com os companheiros. quer
nos exercicios quer no jogo. escolhendo
as agbes favoraveis ao éxito pessoal e do
grupo, admitindo as indicagdes que lhe
dirigem e aceitando as opgdes e falhas
dos seus colegas

- Aceita as decisdes da arbitragem e trata
com igual cordialidade e respeito os
companheiros e os adversarios evitando
agdes que ponham em risco a sua
integridade fisica, mesmo que isso
implique desvantagem no jogo

- Conhece o ghjetivo dojogo. a fungio e
omodo de execugdo das principais
agdes tecnico-taticas e asregras: a)
formas de jogar a bola. b)inicio e
recomego do jogo. c} bola fora. d)

- Coopera com os companheiros.
quer nos exercicios querno jogo,
escolhendo as agdes favoraveis ao
éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicagdes que lhe
dirigem e aceitando as opgdes e
falhas dos seus colegas

- Aceita as decisdes da arbitragem
etrata comigual cordialidade e
respeito os companheiros e os
adversarios evitando agdes que
ponham em risco a sua
integridade fisica. mesmo que isso
implique desvantagem nojogo

- Conhece o gbjetivg dojogo, a
fungio e o modo de execugio das
principais agOes técnico-taticas e
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principais acbes tecnico-taticas e as
suas principais regras adequando as
suas agdes a esse conhecimento

- Condugio de bola em penetragio
-Passe a um colega desmarcado
-Como GR enquadra-se com a bola
-Passe seguido de desmarcagio

passos, e} dribles, f)bolapresa e g)
faltas pessoais, adequando as sua agdes a
esse conhecimento

-Reconhece-se como defesa colocando-
se entre o atacante e alvo

-Decide quando passa,_progride ou
finalizar

-Langamento na passada

-Participa no ressalto

asregras do jogo: a) inicio e
recomego dojogo, b) formas de
jogar a bola, c) violagdes por
dribles e passos, d} violagdes da
area de baliza, e} infracdes aregra
de conduta com o adversario e
1espetivas penalizagdes
-Reconhece-se como defesa
colocando-se entre o atacante e
alvo

-Decide quando passa, progride
ou finalizar.

-Remate em salto

- CUUDEIE COm 0§ sgus
companheiros, quer nos exercicios,
querno jogo, escolhendo as agdes
favordveis ao éxito pessoal e do
grupo. admitindo as indicagdes que
lhe dirigem e aceitando as opgdes e
falhas dos seus colegas

- Aceita as decisdes da arbitragem,
identificando os respetivos sinais e
trata com igual cordialidade e
respeito os companheiros e os
adversarios, evitando agdes que
ponham em risco a sua integridade
fisica. mesmo que isso impligue
desvantagens ne joge

- Coopera com os seus companheiros,
quer nos exercicios, quer em jogo,
escolhendo as agfes favordveis ao
éxito pessoal e do grupe, admitindo as
indicag@es que lhe dirigem e aceitando
as opgdes e falhas dos seus colegas

- Aceita as decisdes da arbiragem,
identificando os respetivos sinais, e
trata com ignal cordialidade e respeito
os colegas de equipa e os adversarios

- Conhece o gbjetivo dojogo. a fungio
e omodo de execucio das principais
agdes técnico-taticas e as regras do

jogo: a) dois toques. b) ransporte. c)
vielagio dalinha diviséria, d) rotagio

- Coopera com os companheiros, quer
nos exercicios, quer no jogo. escolhendo
as agBes favordveis ao éxito pessoal e do
grupo, admitindo as indicag@es que lhe
digam, aceitando as opgdes e falhas dos
seus colegas e dando sugestdes que
favoregam a sua melhoria

- Aceita as decisdes da arbiragem e trata
com ignal cordialidade e respeito os
companheiros e os adversarios evitando
agdes que ponham em risco a sua
integridade fisica, mesmo que isso
implique desvantagem no jogo

- Conhece o gbjetivo dojogo. a fungioe
omodo de execugfo das principais

- Coopera com os companheiros,
quer nos exercicios guer no jogo,
escolhendo as agdes favoriveis ao
éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicag@es que Ihe
dirigem e aceitando as opgdes e
falhas dos seus colegas

- Aceita as decisdes da arbitragem
e trata com ignal cordialidade e
respeito os companheiros e os
adversarios evitando agBes que
ponham em risco a sua
integridade fisica. mesmo que isso
implique desvantagem nojogo

- Conhece o ghjetivo dojogo. a

- Conhece o ghjetivo dojogo, a
fungdo e o modo de execugdo das
principaisagBes técnico-titicas e as

suas principais regras: a) inicio e
recomego do jogo. b) marcagio de
golos, c) bola fora e langamento
pela linha lateral, d) canto e
pontapé de canto, ¢) principais
faltas e incomrecdes. f) marcagdo de
livres e de grande penalidade, e g)
bola pelalinha de fundo e reposigio
de bola em joge, adequando as suas
agdes a esse conhecimento

- Decide oportunamente quando
passa, progride ou finaliza
-Garante largura e profundidade
através de fintas e mudangas de

diregdo (desmarcagtes)

ao servigo, ) nimero de toques
consecutivos por equipa, f) toque na
rede, g) formas de jogar a bola, h) bola
fora, i) faltas no servigo ej) sistema de
pontuagio, adequando a sua agiga
esse conhecimento

-Servigo por baixo colocado para
dificultar a rececio do adversirio
-Rececdo em passe ou manchete para
dar continuidade ao jogo

-Passe para a finalizagio

-Finalizagdo em passe colocado

agdes tecnico-taticas e asregras: a)
formas de jogar a bola, b)inicio e
recomego dojogo, c) bola fora, d)
passos, e) dribles, ) bola presa, g} faltas
pessoais e h) 3 segundos, adequando as

suas a¢des a esse conhecimento
-Passe e corte

-Reposigio

-Trabalhar parareceber na 1°linha de
passe

-Aclarar ao drible

funcio e o modo de execugio das
principais agdes técnico-tatcas e
asregra do jogo, adequando a sua

atnagdo a esse conhecimento quer
como jogador quer como arbitro
-Desmarcagdo ap0s recuperagio
da bola (para contra atague)
-Marcagio de vigilincia e de
controlo

-Como GR inicia o contra-ataque,
passando aum jogador
desmarcado

- Coopera com os seus
companheiros, quer nes exercicios,
quer no jogo, escolhendo as agdes
favoraveis ao éxito pessoal e do
grupo, admitindo as indicagdes que
lhe dirigem e aceitando as opgoes ¢
falhas dos seus colegas

- Aceita as decisbes da arbiragem,
identificando os respetives sinais e
trata com igual cordialidade e
respeito os companheiros e os

- Coopera com os seus companheiros,
quer nos exercicios, quer em jogo,
escolhendo as agBes favoraveis ao
éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicagdes que lhe dirigem e aceitando
as opgoes ¢ falhas dos seus colegas

- Conhece o gbjetivo dojogo. a fungio
e omodo de execugio das principais
agBes técnico-taticas e asregras do
jogo: a) dois toques, b) transporte, ¢)

violagio da linha diviséria, d) rotagio

- Coopera com os companheiros, quer
nos exercicios, quer no jogo, escolhendo
as agdes favoraveis ao éxito pessoal e do
grupo, admitindo as indicaces que lhe
digam, aceitando as opgdes e falhas dos
seus colegas e dando sugestdes que
favoregam a sua melhoria

- Aceita as decisbes da arbiragem e trata
com igual cordialidade e respeito os
companheiros e os adversirios evitando
agdes que ponham em risco a sua

- Coopera com os companheiros.
quernos exercicios querno jogo,
escolhendo as agbes favoriveis ao
éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicagdes que lhe
dirigem ¢ aceitando as opcdes ¢
falhas dos seus colegas

- Aceita as decisBes da arbiragem
erata comigual cordialidade e
respeito os companheiros e os
adversarios evitando agdes que
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adversarios, evitando acdes que
ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso impligue
desvantagens no jogo

- Conhece o ghjetivo dojogo, a
fun¢io e o modo de execugdo das
principaisacdes técnico-titicas e as
suas principais regras: a) inicio e
recomego dojoge. b) marcagio de
golos, ¢} bola fora e langamento
pelalinha lateral, d) canto e
pontapé de canto, e) principais
faltas e incorregdes. f) marcagio de
livres e de grande penalidade, e g)
bola pelalinha de fundo e reposigio

de bola em jogo, adequando as suas
acOes a esse conhecimento

-Ataque organizado com apoio ao
portador da bola

-Apos perda da posse de bola,
dificulta as aces ao atacante
-Enquadramento defensivo

-GR enquadra-se com a bola
impedindo o golo

ao servigo, e) numero de toques
consecutivos por equipa, f)toquena
rede, g) formas dejogar a bola, h) bola
fora. i) faltas no servigo e) sistema de
pontuagio, adequando asuaagipa
esse conhecimento

-Servigo por cima colocado para
dificultar argcecdo do adversario
-Remate em apoio

integridade fisica, mesmo queisso
implique desvantagem nojogo

- Conhece o gbjetive dojogo, a fungioe
omodo de execugiio das principais
agdes técnico-titicas e asregras: a)
formas de jogar a bola, b)inicio e
recomego dojogo, c) bola fora, d)
passos, e) dribles, f) bola presa, g) faltas
pessoais e h) 3 segundos, adequando as
suas agHes a esse conhecimento
-Marcagio

-Libertagio do adversario direto

ponham em risco a sua
integridade fisica, mesmo que isso
implique desvantagem no jogo

- Conhece o gbjetivo dojogo, a
fungio e o modo de execugio das
principais a¢des técnico-taticas e
asregra do jogo, adequando a sua
amagig a esse conhecimento quer
como jogador quer como arbitro
-Colabora na circulagio de bola
ofensiva e faz compensagio
ofensiva

-Ulrapassa o adversario dirgto
(exploragio vertical e horizontal)

Categoria B
Gindstica PI I PE E
Comum: -Cambalhota a frente -Roda (Na cabega do plinto) -Cambalhota saltada -Roda
-Posigdes de -Cambalhota i frente pemas -Cambalhota 2 retaguarda -Cambalhota a frente (pemas -Rodada
flexibilidade afastadas (plano inclinado) com pernas afastadas juntos e estendidas) -Pino
-Elementos de -Passagem por pino (plinto) -Cambalhota a retaguarda -Pino termina em cambalhota -Cambalhota a retaguarda com
Solo (em sequéncia) liia_‘;fo -Subida para pino (espaldar) | com saida com os pésjuntos passagem por pino
-Avido -Passagem por pino
terminando em cambalhota
(plinto)
-Subida para pino com saida
em cambalhota (espaldar)
%
/
I8
Pares Fig8
i
H
]
- s
Acrobatica Figd
=
[ S e,
Figl h
Trios ol s
% Fig3
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Fig2
Figd
- Extensio % Pimeta -Engrupado -Carpa
Mini ;
-Pirueta
Eixo (Bogue) Plinto Longitudin Plinto Transversal: Plinto longitudinal:
Boque/Plinto -Salto coelho -Eixo -Eixo
Aparelhos -Cambalhota a frente -Enmre-mios
-Entrada -Salto a pés juntes (flexdo -Avido -Enwada a um pé
-Marcha a frente e atras das pernas) -Saida: Salto em extensio com -Avifo (Cumprindo critérios
L -1/2 yolta (ponta dos pés) meia pirueta todos)
-Saida (salto extensio)
Categoria C
PI I PE E
- Coopera com os companheiros, - Coopera com os companheiros, - Coopera com os companheiros, - Coopera com os companheiros,
dando e aceitando sugestdes que dando e aceitando sugestdes que dando e aceitando sugestdes que dando e aceitando sugestdes que
favoregam a melhoria das suas favoregam a melheria das suas faveregam a melhoria das suas favoregam a melheria das suas
ag0es, bem como a preservagdo, agOes, bem como a preservagio, agdes. bem como a preservagio, agdes, bem como a preservagio,
preparagio e arrumagio do material | preparacio e arumacgio do material | preparagio e arrumagio do material preparagiio e arrumagio do
- Efetua uma corrida de velocidade - Efetua corrida de estafetas de - Efetua uma cormrida de velocidade material
(40m), com partida de pé. Acelera | 4x50m. recebendo o testemunho na (40m a 60m). Acelera até a - Efetua uma cormrida de
Atletismo até a velocidade maxima, zona de transmissio, com controlo velocidade maxima, realizando velocidade (40m a 60m). Acelera

mantendo uma elevada frequéncia
de movimentos; realiza apoios

ativos sobre a parte anterior do pé,

com extensio da pema de impulsio

e termina sem desaceleragdo nitida
- Efetua corrida de estafetas de

visual & em movimento,
entregando-o com seguranga e sem
acentnada desaceleracio
- Realiza uma corrida (curta
distincia), transpondo pequenos
obsticulos (barreiras) separados

apoios ativos sobre a parte anterior
do pé (extensZo completa da pema
de impulsio) e termina sem
desaceleragio nitida, com
inclinagio do tronco a frente nas
duas 1iltimas passadas

até i velocidade méixima,
realizando apoios ativos sobre a
parte anterior do pé (extensio
completa da pema de impulsio) e
termina sem desaceleragio nitida,
com inclinagdo do ronco i frente

4x50m, recebendo o testemunho na
zona de transmissio, com controlo
visual e em movimento.

- Realiza uma corrida (curta
distincia), ranspondo pequenos
obsticulos (barreiras) separados

entre si a distincias variavels,

combinando com fluidez e

coordenagio global a corrida,
impulsdo, voo e rececdo.

- Salto em altura com técnica de
tesoura, com quatro a seis passadas
de balango. Apoioe ativg e extensio

completa da pemma de impulsio

com elevagdo energética e
simultinea dos bragos e da pema
de balango; transposigio da fasquia
com pemnas em extensio e rececdo
em equilibrio no colchio de quedas
ou caixa de saltos
- Salta em comprimento com a
técnica de voo na passada, com
corrida de balango (seis a dez
passadas) e impulsio numa zona de
chamada
- Langa a bola (tipo hoguei ou
ténis) dando wés passadas de
balango em aceleragdo progressiva,
com o brago fletido e o cotovelo
mais alto que o ombro (na diregio
do langamento)

entre si a distincias variaveis,
combinando com fluidez e

coordenacio global a comida,
impulsdo, voo e rgcegio.

- Salta em comprimento com a
técnica de voo na passada, com
comrida de balango (seis a dez
passadas) e impulsio numa zona de
chamada. Acelera progressivamente
a corrida para apoio ativo e
extensio completa da pemna de
impulsio; eleva energeticamente a
coxa da perna livre projetando-a
para a frente, mantendo-a em
elevagio durante o voo
(conservando a pemna de impulsio
atrasada); queda a pés juntos na
caixa de saltos.

- Langa de lado e sem balango, o
peso de 2/3kg. apoiado na parte
superior dos metacarpos e nos
dedos, junto ao pescogo, com
flexdo da pema do lado do peso e
inclinagio do tronco sobre essa
pema. Empuna o peso para a frente
e para cima, com extensdo da pema
e brago do langamento e avango da
bacia, mantendo o cotovelo
afastado em relagdo ao tronco

- Efemua comrida de estafetas de 4 x
60m recebendo o testemunho em
movimento, na zona de ransmissio
e entregando-o, apos sinal sonoro,
com seguranga e sem acentuada
desaceleragio
- Efetua uma corrida de barreiras.
Ataca a barreira, apoiando o tergo
anterior do pé longe desta,
facilitando a elevagdo do joelho e a
extensio da perna de ataque. Passa
as barreiras com wajgrdria rasante,
mantendo o equilibrio nas rececdes
ao solo e sem desaceleragio nitida.
- Salta em almra com técnica de
tesoura, com quatro a seis passadas
de balango. Apolo ativo e extensio
completa da pema de impulsio com
elevagdo energética e simultinea
dos bragos e da perna de balango:
transposicio da fasquia com pemas
em extensdo e rececdo em
equilibrio no colchio de quedas ou
caixa de saltos.

- Salta em comprimento com a
técnica de voo na passada, com
corrida de balango de oito a doze
passadas e impulsio na tibua de
chamada.

- Lan¢a a bola (tipo hoquei), com
quatro a sete passadas de balango
em aceleragio progressiva. Executa
as trés passadas finais com os

nas duas ultimas passadas
- Efetua corrida de estafetas de 4
X 60m recebendo o testemunho
em movimento, na zona de
transmissio e entregando-o, apds
sinal sonoro, com seguranca e
sem acentuada desaceleragio
- Efetua uma corrida de barreiras.
“Ataca” a barreira, apoiando o
terco anterior do pé longe desta,
facilitando a elevagio do joelho e
a extensio da pema de ataque.
Passa as barreiras com trajetoria
rasante. mantendo o equilibrio nas
rececdes ao solo e sem
desaceleragio nitida.
- Salta em altura com técnica de
Fosbury Flop. com cinco a oito
passadas de balango, sendo as
1iltimas trés/quatro em curva.
Apoia ativamente o pé de
chamada no sentido da cormida,
com elevagio energética da coxa
da pema livre, conduzindo o
joelho para dentro (provocando a
rotagdo da bacia). Transpde a
fasquia com o corpo ligeiramente
“arqueado”. Flexdo das coxase
extensdo das pernas na fase
descendente do voo, caindo de
costas no colchio de quedas com
os bragos afastados lateralmente
- Salta em comprimento com a
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apoios e ritmo corretos, com a mio
aretaguarda e o brago em extensio,
realizando o 1iltimo apoio pelo

técnica de voo na passada, com
corrida de balange de oito a doze
passadas e impulsio na tibua de

chamada. Aumenta a cadéncia nas
iltimas passadas para realizar

uma impulsdo eficaz, mantendo o

wonco direito. “Puxa” a pema de

impulsdo para junto da pema livre
na fase descendente do voo,
tocando o solo o mais longe

possivel, com flexdo do tronco &

frente.

- Langa o peso de 3kg/dkg, de
costas (duplo apoio) e sem
balanco, num circulo de
langamentos. Roda e avanga a
bacia do lado do peso com
extensdo total (das pemas e do
braco do langamento), para
empurrar o engenho para a frente
e para cima, mantendo o cotovelo
afastado em relagio ao ronco.

calcanhar da pema contriria.

Categoria D
Raquetes Ténis
-Mantém uma PB regressando & PI ap6s cada batimento -Mantém uma posigio base com os joelhos ligeiramente fletidos, regressando a
- Desloca-se com oportunidade, e adota posicionamento e atitude posigio inicial apés cada batimento
X X . SOmeLos- . -Capacidade de devolver a bola
- Diferencia os tipos de pega, utilizando a mais gorreta. Realiza a pega corretamente
- Coloca o volante no seu colega em lob e clear. Smm—
-Clear na devolugio do volante com frajetdrias altas. -Desloca-se com oportunidade antecipando-se a frajetoria da bola
- Lob na devolugdo do volante com trajetérias abaixo da cintura. -Servigo por baixo/curto
- Em situagio de exercicio, executa servigo curto e comprido.
-Desloca e coloca-se de forma correta em campo devolvendo o volante. -Batimento pela direita e pela esquerda
Critérios -Servigo curto e comprido para ambos os lados com apoios bem -Recupera o enquadramento
colocados.
- Devolve em clear, por cima da cabega e a frente do corpo, rodando
tronco

-Devolve em |gh, utilizando as diferentes pegas
-Devolve em amorti, colocando o volante perto da rede

-Devolve em drive, imprimindo uma gajetdria tensa ao volante
-Em situagio de exercicio remata na sequéncia do servigo alto do
colega

- Avanga na rede para devolver a bola
-Smash

- Serve por cima, colocando a bola no campo contririo, tocando-a no ponto
mais alto, com extensdo total do brago.

Categoria E
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PI

I

PE

E

Dangas
Sociais

- Coopera com os companheiros,
incentiva e apoia a sua participagio
em todas as situagdes, apresentando

sugestdes de aperfeigoamento, e
considerando as propostas que lhe

sio sugeridas
- Respeita o espago partilhavel,
mantendo distincia dos ouros
colegas, de modo a evitar choques
que perturbem o seu desempenho
- Respeitando o espago disponivel e a
estrutura ritmica das Dangas Latino-
Americanas/nio progressivas —
Merengue e Ruma quadrada:

1. Danga o Merengue em situacio de
“Line Dance” com organizagio
espacial definida, iniciando no 1°
tempe do compasso ¢ fazendo
coincidir cada passo a um tempo,
realizando uma sequéncia de passos
que combinem:

1.1 Passos no lugar e progredindo a
frente e atris;

1.2 Passos a frente e atrs com o
mesmo apoio, alternados com
transferéncias de peso do outro apoio
no lugar (“Mambe™);

1.3 Passos laterais a direita
alternados com jungio de apoios
1.4 Passos laterais cruzados pela
frente
2. Danga a Rumba Quadrada, em

- Coopera com os companheiros,
incentiva e apoia a sua participagio em
todas as situacdes, apresentando
sugestdes de aperfeigoamento, e
considerando as propostas que lhe sio
sugeridas
- Respeita o espago partilhavel,
mantendo distincia dos outros colegas,
de modo a evitar chogques que perturbem
o seu desempenho
- Respeitando espago disponivel e a
estrutura ritmica das Dangas Latino-
Americanas/nio progressivas —
Merengue ¢ Rumba Quadrada:

1. Danga o Merengue, em situaciode
“Line Dance” com organizagio espacial
definida, iniciando no 1° tempo do
compasso e fazendo coincidir cada passo
a um tempo, realizando uma sequéncia
de passos que combinem:

1.1 Voltas a direita e a esquerda;

1.2 Passos cruzados a frente no lugar
(“Jazz Square™)

1.3 Passos em frente com %: volta a
esquerda (Twist)

1.4 Passos em “V™ no lugar e com % de
volta 4 direita
2. Danga a Rumba Quadrada, em
situagiio de “Line Dance™ com
organizagio espacial definida, iniciando
no 1° Tempo do compasso e respeitando
a sua estrutura ritmica: Lento (1° e 2°

- Coopera com os companheiros,
incentiva e apoia a sua participagio em
todas as situagdes, apresentando
sugestdes de aperfeigoamento, e
considerando as propostas que lhe sio
sugeridas
- Analisa as suas agBes e as dos
companheiros, nos diferentes tipos de
situagio, apreciando as qualidades e
caracteristicas do movimento
- Aceita limitagdes do parceiro, bem
como as suas falhas, procurando o
éxito do par em todas as situagdes
- Respeita o espago partilhdvel,
mantendo distincia para os outros
pares, de modo a evitar choques que
perturbem o seu desempenho
- Seleciona com antecipagio, do
repertorio desenvolvido, os
passos/figuras a executar i sua
vontade, e mediante a disponibilidade
de espago, respeitando a estrutura
ritmica das Dangas Latine-
Americanas/nio progressivas —
Merengue, Rumba Quadrada e Cha-
cha-cha:

- Mantém uma postura natural, coma
cabega levantada, no enquadramento
dos ombros, distinguindo “Posigio
Fechada™ de “Posigcio Aberta™ e
identificando as posigdes relativas e as
pegas a utilizar quando em “Posigio

- Coopera com os companheiros,
incentiva e apoia a sua participagio em
todas as situagdes, apresentando
sugest®es de aperfeicoamento, e
considerando as propostas que lhe sio
sugeridas
- Analisa as suas agBes e as dos
companheiros, nos diferentes tipos de
situagio, apreciando as qualidades e
caracteristicas do movimento
- Aceita limitagdes do parceiro, bem
como as suas falhas, procurando o
éxito do par em todas as situagdes
- Respeita o espago partilhdvel,
mantendo distincia para os outros
pares, de modo a evitar choques que
perturbem o seu desempenho
- Seleciona com antecipagio, do
repertorio desenvolvido, os
passos/figuras a executar i sua
vontade, e mediante a disponibilidade
de espago, respeitando a estrutura
rimmica das Dangas Latine-
Americanas/mio progressivas -Rumba
Quadrada e Chi-cha-cha:

- Mantém uma postura natural, com a
cabega levantada, no enquadramento
dos ombros, distinguindo “Posigio
Fechada™ de “Posicdo Aberta™ e
identificando as posi¢des relativas e as
pegas a utilizar quando em “Posigio
Aberta”

situagio de “Line Dance™ com
organizacio espacial definida,
iniciande no 1° Tempo do compasso
e respeitando a sua estrutura ritmica:
Lento (1° e 2° tempos do compasso),
Rapido (3° tempo do compasso),
Ripido (4° tempo do compasso),
realizando sequéncias de passos que
combinem:

2.1 Passo Basico fazendo coincidir os
passos em frente e atras ao ritmo.
Lento, e os laterais (sem ultrapassar a
largura dos ombros) e jungio de
apoios ao rimo ripido.

tempos do compasso), Rapido (3° tempo
do compasso), Ripido (4° tempo do
compasso). realizando sequéncias de
passos que combinem:
2.1 Passos progressivos em frente e amas
2.2 Volta e Confravolta, executando uma
volta completa 2 direita (volta) seguida
de uma volta 3 esquerda (conravolta)
2.3 Voltar circular, executando 6 passos
progressivos em frente virando
progressivamente ¥: volta para a direita:
3.4 Passos laterais a direita e & esquerda
alternados com juncio de apoios (passo,
junta, passo, toca — para a direita) e
ignalmente para a esquerda
- Em situagio de danga a pares, nas
Dangas Sociais Modemas/progressivas,
seleciona com antecipagio, do repertorio
desenvolvido, os passos/figuras a
executar i sua vontade e de acordo com
a disponibilidade de espago. mantendo a
estrutura ritmica da Valsa Lenta
(simplificada) e Foxtrot Social
(simplificado)

3. Danga a Valsa Lenta (forma social)
em “Posi¢io Fechada™, mantendo o
sentido de progressio da danca, na

realizagio dos seguintes passos/figuras
com o alinhamento espacial para o
elemento masculino de frente para a
“Linha de Danga”, iniciando no 1°
tempo do compasso e mantendo a

Aberta™

- Domina principios bisicos de
condugio. nomeadamente para o inicio
e final de volta, identificando o elevar
do brago da pega como sinal de inicio
e 0 baixar como sinal da mesma, tanto

no papel de “condutor™
(atempadamente ¢ de forma segura)
como de “seguidor” (sem se antecipar
as agdes do outro)

1. Danga o Merengue, em situagio de
danga a pares, iniciando no 1° Tempo
do compasso e fazendo coincidir cada

passo a um tempo, realizando os

passos:
1.1 Passos no lugar e progredindo &
frente e awas
1.2 Passos a frente e atras com o
mesmo apoio, alternados com
wansferéncias de peso do outro apoio
no lugar (“Mambo™)

1.3 Passos laterais i direita e 2
esquerda alternados com jungio de
apoios
1.4 Passos laterais cruzados pela frente
1.5 Voltas a direita e 4 esquerda
2. Dang¢a a Rumba Quadrada em
“Posigdes Abertas™ e “Posigio
Fechada sem contato™, realizando os
seguintes passos/figuras, ajustando as
posigdes relativas com o par:

2.1 Passo Basico em “Posigio
Fechada™ fazendo coincidir os passos

- Domina principios basicos de
condugio, nomeadamente para o inicio
e final de volta, identificando o elevar
do brago da pega como sinal de inicio
¢ o baixar como sinal da mesma, tanto

no papel de “condutor”
(atempadamente e de forma segura)
como de “seguidor” (sem se antecipar
as agbes do outro)

1. Danga a Rumba Quadrada em
Posigdes Abertas e “Posigio Fechada
sem contato™, realizando os seguintes
passos/figuras, ajustando as posigdes

relativas com o par:
1.1 Volta
Circular em “Posi¢io Aberta pega D-
E”, executando o elemento masculino
0 passo basico com a mesma frente,
enquanto o elemento feminino realiza

6 passos progressivos em frente

virando progressivamente uma volta
completa para a direita
2. Danga o cha-cha-cha: em

PosiciesAbertas e em “Posigio
fechada sem contato”, iniciando n 01°

tempe do compasso e respeitando a
estrutura ritmica: 1,234 & 1, fazendo

coincidir respetivamente o 1 ao 1°
tempo do compasso, o 2 a0 2° tempo, 0
3 203%e 0 4 & a melo tempo cada do

4° tempo do compasse, mantendo o

nivel de execugio e ajustando a

posigio relativa com o par, na

X\
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coincidir cada passo a um tempo do
compasso:

3.1 Realiza sequéncias de 6 passos em 6
tempos (dois “closed changes™). de
forma a progredir no espago fisico no
sentido inverso
3.2 Realiza sequéncias de 6 passos em 6
tempos (dois “close changes™).
alternando i frente e atras, e repetindo
enquanto necessirio, mantendo-se no
mesmo lugar de forma a evitar colisdes
COm QUIOS pares
4. Danga o Foxmot social (forma social)
em “Posigio Fechada™ com o
alinhamento espacial para o elemente
masculino de frente para a “Parede mais
proxima” e g esquerdo g seu primeiro
apoio nos passos/figuras, iniciando no 1°
tempo do compasso, de acordo com a
estrutura ritmica: Lento, Lento, Rapido,
Rapido, realizando:

4.1 “Passos progressivos” repetindo numa
sequéncia em cada diregio (3
frente/atras), de forma a progredir no
espago fisico no sentido inverso
4.2 Passo de espera/time step enquanto
necessirio e de forma a evitar colisdes
COMM QUTOS pares
4.3 Passo de canto/rock tumn, virando ¥
de volta a esquerda. quando se encontra
perto de um canto, assumindo o
alinhamento espacial inicial para a
parede seguinte, de forma a continuar a

em frente e atrds ao ritmo Lento, & 03
laterais (sem ultrapassar a largura dos
ombros) e juncio de apoios ao ritmo
rapido
2.2 Passos progressivos em “Posigio
Fechada™ em frente sem volta ou
virando progressivamente até % volta
para a esquerda ou para a direita,
mantendo a posigio relativa com o par,
simultaneamente executa os passos
progressivos atris
2.3 Volta e Contravolta em “Posigio
Aberta pega D-E” mantendo o
elemento masculino a mesma frente
enquanto o elemento feminino executa
uma volta completa a direita seguida
de uma volta 2 esquerda
3. Danga o Cha-cha-cha: em Posigdes
Abertas e em “Posigio fechada sem
contato”, iniciando no 1° tempoe do
compasso e respeitando a estrutura
ritmica: 1,23 4&1, fazendo coincidir
respetivamente o 1 ao 1° tempo do
compasso, 0 2 ao 2° tempo, 0 3 ao 3% e
0 4 & a meio tempo cada do 4° tempo
do compasso, mantendo o nivel de
execucio e ajustando a posigio relativa
com o par, na realizagio dos seguintes
passos/figuras:

3.1 Time step em “Posi¢io Fechada
sem contacto”, sem oscilagdes
verticais
3.2 Passo basico em “Posigio Fechada

realizagio dos seguintes
passos/figuras:

2.1 Volta por baixo do brago para a
esquerda, em “Posi¢do Aberta, pega E-
D", executando o elemento masculino
meio passo basico “sobrevirado™ para

a sua direita e o elemento feminino

uma volta completa a esquerda

2.2 Volta por baixo do brago para a

direita em “Posigio Aberta, pega E-
D", executando o elemento masculino
meio passo basico “sobrevirado” para
a sua esquerda e o elemento feminino

uma volta completa a direita.

progredir no espago fisico no sentido
inverso
- Domina o alinhamento espacial
distinguindo os pontos referenciais do
espago fisico e identificando “sentido
inverso” como o sentido obrigatorio em
dangas progressivas

sem contacto”, virando
aproximadamente ¥: volta a esquerda
no decorrer da figura
3.3 Promenades/New Yorker partindo
de “Posigdo de Contra Promenade
Aberta™ e virando progressivamente de
forma a assumir a “Posi¢io Aberta
lado alado pega E-D”, a “Posigdo
Aberta frente a frente pega a duas
mios”, a “Posi¢io de Promenade
Aberta”, a “Posigio Aberta lado a lado
pega D-E”, e finalizando na “Posigio
Aberta frente a frente pega D-E”
3.4 Volta a esquerda/Spot mum to left
partindo de “Posigio de Promenade
Aberta” e condugio para volta
(largando a pega D-E), finalizando-a
reassumindo a posigdo frontal com o
par
- Em situagio de danga a pares. nas
Dangas Sociais
Modemas/progressivas, seleciona com
antecipacdo, do repertério
desenvolvido, os passos/figuras a
executar i sua vontade e de acordo
com a disponibilidade de espago,
mantendo a estrutura ritmica da
Foxtrot Social (simplificado):

4. Danga o Foxmot social, em “Posigio
Fechada com contato™, mantendo o
sentido de progressio da danga e
realizando os seguintes passos/figuras:
4.1 “Passos progressivos” repetindo

Xl
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uma sequéncia em cada diregio (3
frente/atras). de forma a progredir no
espago fisico no sentido inverso:
4.1.1 Quarto de volta a direita,
iniciando de frente e em diagonal para

a “Parede mais préxima™ para o

elemento masculino que vira % de
volta para a direita e finaliza de costas

¢ em diagonal para o “Cenwo”
.2.2 Quarto de volta & esquerda
iniciando de costas e em diagonal para
0 “Centro” para o elemento masculino
que vira % de volta para a esquerda e
finaliza de frente e em diagonal para a
“Parede mais proxima”

4.3 Quarto de volta a direita iniciando
de frente e em diagomal para a “Parede
mais préxima” para o elemento
masculino que vira % de volta para a
direita e finaliza de costas e em
diagonal para o “Centro™
4.4 Quarto de volta 3 esquerda
iniciando de costas e em diagonal para
o “Centro” para o elemento masculino
que vira ¥ de volta para a esquerda e
finaliza de frente e em diagonal para a
“Parede mais préxima”

- Domina o alinhamento espacial
distinguindo os pontos referenciais do
espago fisico e identificando “sentido
inverso” como o sentido obrigatorio
em dangas progressivas
- Mantém, no decorrer dos

passos/figuras, a “Posi¢io Fechada™,
com uma postura natural, cabega
levantada e no enquadramento dos
ombros
- Domina principios basicos de
condugio. nomeadamente para a
mudaneas de sentido e de dirggio tanto
no papel de “condutor”
(atempadamente e de forma precisa)
como de “seguidor” (sem se antecipar
as acbes do outro)

Dancas
Tradicionais

- Coopera com os companhelros,
incentiva e apoia a sua participagio
na atividade, apresentando sugestdes
de aperfeigoamento, e considerando,
por seu lado, as propostas que lhe sio
dirigidas
- Conhece a origem cultural e
histérica das Dancas Tradicionais
selecionadas e identifica as suas
caracteristicas bem como as zonas
geogrificas a que pertencem
1. Danga a Erva Cidreira
(simplificada. sem o passo de
escovinha):

1.1 Executa o “passo de passelo”™, na
primeira figura, com apoios
sucessivos alternados, com pequena
amplitude e ligeiramente arrastado,
apoiando bem o pé no chio, e
finalizando com o “Manegl” voltade
para o seu par
1.2 Realiza o “passo de passeio”™, na

- Coopera com os companhelros,
incentiva e apoia a sua participagio na
atividade, apresentando sugestoes de
aperfeicoamento. e considerando, por
seu lado, as propostas que lhe sio
dirigidas
- Conhece a origem cultural e histérica
das Dangas Tradicionais selecionadas e
identifica as suas caracteristicas bem
como as zonas geograficas a que

pertencem
- Danga o Regadinho, e o Sariquite
1. No Regadinho-

1.1 A “Maria™ a “gingar” a bacia no
“passo de passeio”

1.2 Inicia o “passo saltado cruzado™ com
a pemna direita a cruzar pela frente ¢
juntando-se os pés ao oitavo tempo,

enquanto os membros superiores
oscilam em oposigio aos membros
inferiores
1.3 Realiza o “passo saltitado” com

- Coopera com os companhelros,
incentiva e apoia a sua participagio em
todas as situagdes, apresentando
sugestdes de aperfeicoamento, e
considerando, por seu lado, as
propostas que lhe sio sugeridas
- Analisa as suas agdes e as dos
companheiros, nos diferentes tipos de
situagdo, apreciando as qualidades e
caracteristicas do movimento
- Conhece a origem cultural e histérica
das Dangas Tradicionais selecionadas
e identifica as suas caracteristicas bem
como as zonas geograficas a que
pertencem
- Danga a Vai de Roda Siga a Roda
(simplificada, s6 com a roda grande), o
Malhdo Minhoto e o Tacio e Bico ou
outras dangas com as mesmas
caracteristicas (“passo gingdo lateral”,
“passo serrado”, “passo de malhio™ e
“passo tacio e bico™) selecionadas pelo

- Coopera com os companhelros,
incentiva e apoia a sua participagio em
todas as situagdes, apresentando
sugestdes de aperfeicoamento, e
considerando, por seu lado, as
propostas que lhe sio sugeridas
- Analisa as suas agdes e as dos
companheiros, nos diferentes tipos de
situagdo, apreciando as qualidades e
caracteristicas do movimento
- Conhece a origem cultural e histérica
das Dangas Tradicionais selecionadas e
identifica as suas caracteristicas bem
como as zonas geograficas a que
pertencem
- Danga a Vai de Roda Siga a Roda
(simplificada, s6 com a roda grande), o
Malhdo Minhoto e o Tacio e Bico ou
outras dangas com as mesmas
caracteristicas (“passo gingdo lateral”,
“passo serrado”, “passo de malhio™ e
“passo tacio e bico™) selecionadas pelo

segunda figura, em majeroria circular

com palmas, avangando para o par e

mantendo-se sempre voltado para o
mesmo sentido

1.3 Executa o “passo de passeio”, na

terceira figura, em frajetdria circular

com o par entrelagado, regressando &
posicio inicial

impulsdo e recegdo no mesmo peé, ¢ as
trocas com o brago dado em oposigio
2. No Sariguité:

2.1 Eleva os calcanhares & retagnarda no
“passo comido™, finalizando com
acentuagio forte nos iltimos dois apoios
2.2 Cruza atras o calcanhar no “passo
saltado lateral”, com batimentos fortes
nos uiltimos dois apoios
2.3 Realiza “rodopios™ (individuais ou
com o par) em passe de corrida ripido,
finalizando com batimento forte nos deis
ultimos apoios

professor, respeitando as diferentes
posturas e posigdes assumidas em casa
danga e executande os passos em
sincronia com a musica, demonstrando
as seguintes qualidades:
1. No Malhio Minhoto:
1.1 Realiza o “passo semrado”™
descontraido e com os bragos
pendentes ao longo do corpo
1.2 Executa o “passo malhio™ da
segunda figura em “meio pivot”,
facilitando a passagem do par nas
meias voltas, mantendo a estrutura da
roda

professor, respeitando as diferentes
posturas e posigdes assumidas em casa
danga e executande os passos em
sincronia com a musica, demonstrando
as seguintes qualidades:
1. Na Vai de Roda Siga a Roda:
1.1 Acentua pouce o “passo de
malhio™
1.2 Na primeira figura em “passo de
malhdo”, o par mantém-se voltado para
o sentido inverso
1.3 Realiza a passagem da roda dupla
para a roda simples de uma forma
fluida. na segunda figura, mantendo-se
“o passo de malhfo™ e as “Marias™ a
frente
1.4 Realiza o batimento coordenado
das palmas na terceira figura com
“passo de malhio™
2. No Tacio e Bico:

2.1 No “passo tacio e bico” cruza a
frente com batimento do calcanhar e
meia ponta
2.2 Executa o “passo de galope lateral”
em “meio pivot”, facilitando a
passagem do par, sendo ripido nas
meias voltas com agdg dos bragos
“baixo-cima” e seguindo o sentido do
movimento com a cabega
2.3 No “passo gingio lateral”™ oscila
lateralmente o tronco baixo-cima
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Categoria F
PI I E
-Realizam com corregio o noé de oito. -Mantém os 3 apoios. -Ignais ao L, mas escala dificuldades vanadas.
-Montam corretamente a cadeia de seguranga e | -Afasta lateralmente os pontos de apoio (posigio de
Escalada realizam com comregdo a um peso que simula o equilibrio dindmico).
lugar do escalador. -Procura posigio vertical e/ou afastamento da
parede de escalada
-Realiza um percurso simples, a pares. num espago apropriado seguindo um mapa simples (cartio -Realiza um percurso fora da escola, em pares, o mais
preenchido corretamente) rapido possivel. (cartdo de controlo preenchido
-Identifica a simbologia bisica. corretamente)
-Orienta o mapa gomretamente e identifica a sua localizagio no mesmo -Orienta o0 mapa corretamente com auxilio de uma
-Identifica a melhor opgio de percurso para atingir os pontos de passagem mais rapido bussola.
) . -Identifica as caracteristicas do percurso (tipo de terreno,
Orientagio vegetagdo, ...).
-Calcula distincias de acordo com a escala inscrita no
mapa, de modo a avalii-las no terreno, por afericio do seu
passo ou rimo de comrida
-Em percurso de opgdo miltipla, seleciona o trajeto,
considerando os custos em tempo ¢ esforgo.
Critérios para atribui¢io de Niveis do 7° Ano
&
5 [ 4 [ 3 1
Selecio das 5 “melhores matérias™ (5 niveis INTRODUCAO — [} combinadas | Combinagbes abaixo do | Falta de assiduidade: Atividades Fisicas
do seguinte modo: definido para Satisfaz (60%)

Nio cumpre
-1 a2 dasubarea dos JDC; tarefas/recusa participar
-1 da subirea da Gindstica:

-2 a3 de outras subareas (Atletismo, ARE ou Oumras)
6 niveis Introdugdo (I) | 5 niveis Introdugio (I)

4 niveis Introdugdo (1)
+ 1 nivel Introdugio

o on D)
1 nivel Elementar (PE) | 1 nivel Elementar (PE) on

=+ 4 aiveis Inrodugdo

+ 3 niveis Intredugac

3 niveis Inroducio (1)
= 3 niveis Introdugio

(PD

5 Testes na ZSAF 4 Testes na ZSAF 2 Testes na ZSAF 1 Teste na ZSAF Falta de assiduidade; Aptidio Fisica 20%

(obrigatoriamente (obrigatoriamente (obrigatoriamente
Vaivém e Abdominais) | Vaivém e Abdominais) Vaivém ou Nio cumpre
Abdominais) tarefas/recusa

participar.

O alunc demonstra os conhecimentos essencials inscritos no Plano Plurianual de EF: Conhecimentos 10%

-Conhece o processo de controlo de esforgo;
- Conhece os fatores associados a um estilo de vida saudédvel:
-Conhece e aplica Hibitos de Higiene.
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Critérios para atribuicio de Niveis do 8° Ano

5 [ 4 [ 3 1
Selecdo das 6 “melhores matérias™ (6 niveis INTRODUCAO - I) combinadas | Combinagdes abaixo do |  Falta de assiduidade; Atividades Fisicas
do seguinte modo: definido para Satisfaz (60%)

- 122 dasubarea dos JDC;
- 122 subarea da Ginastica;
-2 a4 de ourras subdreas (Adetismo, ARE ou Oumras)
6 niveis Introdugdo (I) | 5 piveis Introdugio (I) | 1 pivel Introdugéo (PT)
+ 1 nivel Elementar =+ 1 nivel Elementar + 6 niveis Introdugio
(PE) (PE) @
ou ou ou

4 niveis Introdugio (I)
+ 2 niveis Elementar

E®

1 nivel Introducio (PI)
+ 3 niveis Introdugdo
(I} + 2 niveis Elementar

(PE)

1 nivel Introdugio (PI)
+ 3 niveis Introdugdo
(D + 1 nivelElementar

(PE)

Nio cumpre
tarefas/recusa participar

5 Testes na ZSAF
(obrigatoriamente
Vaivém e Abdominais)

4 Testes na ZSAF
(obrigatoriamente
Vaivém e Abdominais)

2 Testes na ZSAF
(obrigatoriam ente
Vaivém ou
Abdominais)

1 Teste na ZSAF

Falta de assiduidade;

Nio cumpre
tarefas/recusa
participar.

Aptidao Fisica 30%

O aluno demonstra os conhecimentos essenciais inscritos no Plano Plurianual de EF:

- Conhece as capacidades motoras, sabe identifici-las e arespetiva definigio;
- Sabe controlar e dosear o esforgo;
- Conhece os fatores de saide eriscos associados a pratica das AF;
- Conhece e aplica Hibitos de Higiene.

Conhecimentos 10%

Critérios para atribuicao de Niveis do 9° Ano

4

3

- 1a 2 subarea dos JDC;

5
Selecdo das 6 “melhores matérias™ (5
Elementar - E} combinadas do seguinte modo:

-1 a2 subarea da Ginastica;
-2 a4 de outras subareas (Atletismo, ARE ou Outras)

niveis INTRODUCAO — [+ 1 nivel

6 niveis Introdugio (I)

ou

1 nivel Elementar (E) +
4 niveis ntrodugio (I)

5 niveis Introdugio (I)

ou

1 nivelElementar (E) +
3 niveis Introdugio (I}

4 niveis Introdugio (I}
+ 1 nivel Inrodugio

D

ou

3 niveis Introdugio (T)
+ 3 niveis Introdugio

[£31]

Combinagdes abaixo do
definido para Satisfaz

1
Falta de assiduidade:

Nio cumpre
tarefas/recusa participar

Atividades Fisicas
(60%)

5 Testes na ZSAF
(obrigatoriamente
Vaivem e Abdominais)

4 Testes na ZSAF
(obrigatoriamente
Vaivém e Abdominais)

2 Testes na ZSAF
(obrigatoriamente
Vaivém ou
Abdominais)

1 Teste na ZSAF

Falta de assiduidade;

Nio cumpre
tarefas/recusa
participar.

Aptidio Fisica 20%

- Conhece as capacidades motoras, sabe identifici-las e a respetiva definigdo:
- Sabe confrolar e dosear o esforgo;
- Conhece os fatores de saide eriscos associados 4 pratica das AF;
- Conhece e aplica Hibitos de Higiene.

O aluno demonstra os conhecimentos essenciais inscritos no Plano Plurianual de EF:

Conhecimentos 10%
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Apéndice X — Proposta reformulacao critérios de avaliacdo do Ensino

Secundario

Tabelas de Critérios de Avaliacéo de Nivel do Aluno do Ensino Secundario
NOTA:

+ Para o aluno cumprir o Nivel Introducdo, deve cumprir o PI (Parte Introdugdo) e o I(Introdugdo).
+ Para o aluno cumprir o Nivel Elementar, deve cumprir o PE (Parte Elementar) e o E (Elementar).

Categoria A
Modalidades Futebol Voleibol Basquetebol Andebol
- Coopera com 0s seus - Coopera com os seus companheiros, | - Coopera com os companheiros, quer - Coopera com os companheiros,
companheiros. quer nos exercicios. | em todas as situagdes. escolhendo as nos exercicios quer no jogo, escolhendo | quernos exercicios quer no jogo.
quernojogo. escolhendo as agdes agdes favoravels ao éxito pessoal e do | as agdes favordveis ao éxito pessoal e do | escolhendo as agdes favordveis ao
favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que lhe | grupo, admitindo as indicagBes que [he exito pessoal e do grupe,
grupo, admitindo as indica¢8es que | dirigem e aceitando as opgdes e falhas | dirigem e aceitando as opgdes e falhas admitindo as indicagdes que lhe
lhe dirigem e aceitando as opgdese | dos seus colegas dos seus colegas dirigem e aceitando as opgdes e
falhas dos seus colegas - Conhece o objetivo do jogo, - Aceita as decistes da arbiragem e trata | falhas dos seus colegas
- Aceita as decisdes da arbiragem, | identifica e discrimina as principais com igual cordialidade e respeito os - Aceita as decisfes da arbiragem
identificando os respetivos sinais e | agdes que o caracterizam: 1) servigo. companheiros e os adversirios evitando | etrata comigual cordialidade e
" trata com igual cordialidade e 2) passe, 3) recegio e 4) finalizagio, agdes que ponham emrisco a sua respeito os companheiros e os
Cricas e respeito os companheiros e os bem como as regras essenciais do jogo | integridade fisica, mesmo queisso adversirios evitando agdes que
adversirios. evitando ag8es que de voleibol: a) dois toques. b) implique desvantagem nojogo ponham emrisco a sua
ponham em risco a sua integridade | transporte, ¢} violagio da linha - Conhece o objetivo dojogo. a fungdo e | integridade fisica. mesmo que isso
fisica, mesmo que isso implique diviséria, d) rotagdo ao servigo, e) omodo de execugio das principais implique desvantagem no jogo
desvantagens no jogo mimero de toques consecutivos por acdes técnico-taticas e as regras: a) - Conhece o objetivo dojogo, a
- Conhece os objetivos dojogo. a equipa e ) toque na rede formas de jogar a bola, b) inicic e fungio e o modo de execugio das
fungdo e o modo de execugdo das -Servigo em passe colocado recomego dojogo. c) bola fora, d) principais agdes técnico-taticas e
principais agdes técnico-taticas eas | -Deslocamento e colocagio no ponto passos, e) dribles, f) bola presa e g) as regras do jogo: a) inicio e
suas principais regras adequando as | de queda da bola faltas pessoais. adequando as sua agdesa | recomego do jogo, b) formas de
suas agOes a esse conhecimento -Tocanabola com os dedos ou esse conhecimento jogar abola, c) violag@es por
-Recebe a bola e enquadra-se com | antebragos para dar continuidade ao -Desmarcagdo a distincia de passe dribles e passos, d) violagdes da
oalvo jogo -Recebe a bola e enquadra-se com o area de baliza, ¢) infragbes aregra
-Remate com a baliza ac alcance cesto de conduta com o adversario e
-Condugio de bola em progressio respetivas penalizagbes
-Remate em apoio (armagio do
brago)
-Desmarcagio a distincia de passe
-Recebe a bola ¢ enquadra-se com
abaliza
-Como GR enquadra-se coma
bola e inicia o ataque apoiado
- Coopera com os seus - Coopera com os seus companheiros, | - Coopera com os companheiros, quer - Coopera com os companheiros,
companheiros, quer nos exercicios, | em todas as situag@es, escolhendo as nos exercicios quer no jogo, escolhendo | quernos exercicios quer nojogo,
quernojogo, escolhendo as agBes acdes favoraveis ao éxito pessoal e do | asagBes favoraveis ao éxito pessoal e do | escolhendo as agdes favoravels ao
favordveis ao éxito pessoal e do grupo. admitindo as indicagdes que lhe | grupo. admitindo as indicag&es que lhe éxito pessoal e do grupo,
grupo, admitindo as indicagdes que | dirigem ¢ aceitando as opges e falhas | dirigem ¢ aceitando as opgdes e falhas admitindo as indicagdes que lhe
Ihe dirigem e aceitando as opgdese | dosseus colegas dos seus colegas dirigem e aceitando as opgdese
falhas dos seus colegas - Conhece o objetivo dojogo, - Aceita as decis@es da arbitragem e trata | falhas dos seus colegas
- Aceita as decisBes da arbitragem, | identifica e discrimina as principais com igual cordialidade e respeito os - Aceita as decisdes da arbitragem
1 | identificando os respetivos sinaise | agdes que o caracterizam: 1} servigo. companheiros e os adversirios evitando | e trata com ignal cordialidade e
trata com igual cordialidade e 2) passe, 3) recegdo e 4) finalizagio, agdes que ponham em risco a sua respeito os companheiros e os
respeito os companheiros e os bem como as regras essenciais do jogo | integridade fisica, mesmo que isso adversarios evitando ag8es que
adwversarios, evitando agdes que de voleibol: ) dois toques. b) implique desvantagem nojogo ponham em risco a sua
ponham em risco a suaintegridade | ransporte, ¢) violagio da linha - Conhece o objetivo dojogo, a fungdo e | integridade fisica, mesmo que isso
fisica, mesmo que isso implique divisoria, d) rotagdo ao servigo, e) omodo de execugio das principais implique desvantagem nojogo
desvantagens no jogo nimero de toques consecutivos por agdes técnico-taticas e as regras: a) - Conhece o objetivo dojogo. &
- Conhece os objetivos do jogo. a equipa e f) toque narede formas de jogar a bola. b)inicio e fungio e o modo de execugio das
funcio e o modo de execugio das -Servi¢o por baixo. recomego dojogo, ¢} bola fora. d) principais a¢des técnico-titicas e
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principais agdes técnico-titicas e as
suas principais regras adeguando as
suas agbes a esse conhecimento

- Condugio de bola em penetragio
-Passe 2 um colega desmarcado
-Como GR enquadra-se com a bola
-Passe seguido de desmarcagio

passos, ) dribles, f) bola presa e g)
faltas pessoais, adequando as sua agdes a

esse conhecimento

-Reconhece-se como defesa colocando-
se entre o atacante e alvo

-Decide quando passa_progride ou
finalizar

-Langamento na passada

-Participa no ressalto

asregras do jogo: a) inicio e
recomego dojogo, b) formas de
jogar a bola, c) violagdes por
dribles e passos, d} violagdes da
area de baliza, e) infragdes aregra
de conduta com o adversario e
respetivas penalizagBes
-Reconhece-se como defesa
colocando-se entre o atacante e
alvo

-Decide quando passa, progride
ou finalizar.

-Remate em salto

- Coopera com 0s seus
companheiros, quer nos exercicios,
querno jogo, escolhendo as agdes
favoravels ao éxito pessoal e do
grupo, admitindo as indica¢des que
lhe dirigem e aceitando as opgdese
falhas dos seus colegas

- Aceita as decisbes da arbiragem,
identificando os respetivos sinais e
trata com igual cordialidade e
respeito os companheiros e os
adversarios, evitando agdes que
ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso implique
desvantagens no jogo

- Coopera com os seus companheiros,
quer nos exercicios, quer em jogo,
escolhendo as agbes favoraveis ao
éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicagdes que lhe dirigem e aceitando
as opgbes e falhas dos seus colegas

- Aceita as decisdes da arbitragem,
identificando os respetivos sinais, e
tata com igual cordialidade e respeito
os colegas de equipa e os adversarios

- Conhece o objetivo dojogo, a fungio
e omodo de execugdo das principais
acdes técnico-titicas e asregras do
jogo: a) dois toques, b) wransporte, ¢}
violagdo da linha divisoria, d) rotagio

- Coopera com os companhelros, quer
nos exercicios, quer no jogo, escolhendo
as agdes favordvels ao éxito pessoal e do
grupo, admitindo as indicagdes que lhe
digam, aceitando as opgdes e falhas dos
seus colegas e dando sugestdes que
favoregam a sua melhoria

- Aceita as decisbes da arbiragem e wata
com igual cordialidade e respeito os
companheiros e os adversarios evitando
agoes que ponham em risco a sua
integridade fisica, mesmo gue isso
implique desvantagem nojogo

- Conhece o objetivo dojogo, a funcio e
omodo de execugio das principais

- Coopera com os companhelros,
quer nos exercicios quer nojogo,
escolhendo as agbes favoraveis ao
€xito pessoal e do grupo,
admitindo as indicages que lhe
dirigem e aceitando as opgdese
falhas dos seus colegas

- Aceita as decisdes da arbiragem
e mata com ignal cordialidade e
respeito os companheiros e os
adversarios evitando agbes que
ponham em risco a sua
integridade fisica, mesmo que isso
implique desvantagem nojogo

- Conhece o objetivo do jogo. a

- Conhece o objetivo dojogo, a
fungio e o modo de execugio das
principaisagbes técnico-taticas e as
suas principais regras: a) inicio e
recomego do jogo, b) marcagio de
golos, c) bola fora e langamento
pela linha lateral, d) canto e
pontapé de canto, ) principais
faltas e incorregdes, f) marcagio de
livres e de grande penalidade, & g)
bola pela linha de fundo e reposicio
de bola em jogo. adequando as suas
agdes a esse conhecimento

- Decide oportunamente quando
passa, progride ou finaliza
-Garante largura e profundidade
através de fintas e mudancas de
diregio (desmarcagdes)

ao servigo, ¢) nimero de toques
consecutivos por equipa. f) toque na
rede, g) formas de jogar a bola, h) bola
fora, i) faltas no servigo ej) sistema de
ponmuagio, adequando a sua agio a
esse conhecimento

-Servigo por baixo colocado para
dificultar a recegio do adversario
-Recegdo em passe ou manchete para
dar continuidade aojoge

-Passe para a finalizacio

-Finaliza¢io em passe colocado

agdes téenico-titicas e asregras: a)
formas de jogar a bola. b)inicio e
recomego dojogo, ¢) bola fora, d)
passos, ¢) dribles, f) bola presa, g) faltas
pessoais eh) 3 segundos, adequando as
suas agdes a esse conhecimento

-Passe e corte

-Reposigio

-Trabalhar para receber na 1°linha de
passe

-Aclarar ao drible

fung¢io e o modo de execugio das
principais agdes técnico-taticas e
asregra do jogo. adequando a sua
amagio a esse conhecimento quer
como jogador quer como arbitro
-Desmarcagdo apos recuperagio
da bola (para contra ataque}
-Marcagdo de vigilincia e de
controlo

-Como GR inicia o contra-ataque,
passando a um jogador
desmarcado

- Coopera com 0s seus
companheiros, quernos exercicios,
querno jogo. escolhendo as agdes
favoraveis ao éxito pessoal e do
grupo, admitindo as indicagdes que
lhe dirigem e aceitando as opgdes e
falhas dos seus colegas

- Aceita as decisdes da arbitragem,
identificando os respetivos sinais e
trata com igual cordialidade e
respeito os companheiros e os

- Coopera com os seus companheiros,
quer nos exercicios, quer em jogo,
escolhendo as agdes favoraveis ao
éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicac@es que lhe dirigem e aceitando
as opgoes e falhas dos seus colegas

- Conhece o objetivo dojogo, a fungdo
e omodo de execugdo das principais
agdes técnico-titicas e asregras do
Jjogo: a) dois togues, b) transporte, c)
violagio dalinha diviséria, d) rotagio

- Coopera com os companheiros, quer
nos exercicios, quer no jogo, escolhendo
as agdes favoravels ao éxito pessoal e do
grupo, admitindo as indicagdes que The
digam, aceitando as op¢des e falhas dos
seus colegas e dando sugestdes que
favoregam a sua melhoria

- Aceita as decisbes da arbiragem e wata
comigual cordialidade e respeito os
companheiros e os adversarios evitando
agdes que ponham emrisco a sua

- Coopera com os companheiros,
quer nos exercicios quer no jogo,
escolhendo as agdes favoraveis ao
éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicagdes que [he
dirigem e aceitando as opgdese
falhas dos seus colegas

- Aceita as decisdes da arbitragem
e trata com igual cordialidade e
respeito os companheiros e os

adwversarios evitando agdes que
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adversarios, evitando agdes que
ponham em risco a sua integridade
fisica. mesmo que isso impligue
desvantagens nojogo

- Conhece o objetivo dojogo, a
fungio e o modo de execugio das
principaisages técnico-taticas e as
suas principais regras: a) inicio e
recomego dojogo, b) marcagio de
golos, ¢) bola fora e langamento
pela linha lateral, d) canto e
pontape de canto, e) principais
faltas e incorregdes, f) marcacio de
livres e de grande penalidade, e g)
bolapelalinha de fundo e reposigio
de bola em jogo. adequando as suas
agbes a esse conhecimento
-Ataque organizado com apoio ao
portador da bola

-Apos perda da posse de bola,
dificulta as agbes ao atacante
-Enquadramento defensivo

-GR enquadra-se com a bola
impedindo o golo

ao servigo, e) numero de toques
consecutivos por equipa, f) toque na
rede, g) formas de jogar a bola, h) bola
fora, i) faltas no servigo ej) sistema de
pontuacio, adequando a sua agioa
esse conhecimento

-Servigo por cima colocado para
dificultar a rececio do adversirio
-Remate em apoio

integridade fisica, mesmo queisso
implique desvantagem no jogo

- Conhece o objetivo dojogo, a fungdoe
o modo de execugdo das principais
acdes técnico-titicas e asregras: a)
formas de jogar a bola, b}inicio e
recomego do jogo. c) bola fora, d)
passos, ¢) dribles, f) bola presa, g} faltas
pessoais e h) 3 segundos, adequando as
suas agdes a esse conhecimento
-Marcagio

-Libertago do adversario direto

ponham em risco a sua
integridade fisica, mesmo que isso
implique desvantagem no jogo

- Conhece o objetivo dojogo. a
fungio e o modo de execugio das
principais ages técnico-titicas e
asregra do jogo, adequando a sua
atuagio a esse conhecimento quer
como jogador quer como arbitro
-Colabora na circulagio de bola
ofensiva e faz compensagio
ofensiva

-Ultrapassa o adversario direto
(exploragio vertical e horizontal)

#
Categoria B
Ginistica PI I PE E
Comum: -Cambalhota a frente -Roda (Na cabega do plinto) -Cambalhota saltada -Roda
-Posigdes de -Cambalhota a frente pernas -Cambalhota a retaguarda -Cambalhota a frente (pernas -Rodada
flexibilidade afastadas (plano inclinado} com pemnas afastadas juntes e estendidas) -Pino
-Elementos de -Passagem por pino (plinto) -Cambalhota & retaguarda -Pino termina em cambalhota -Cambalhota a retaguarda com
Solo (em sequéncia) 1ig;{;iin -Subida para pino (espaldar) | com saida com os pé‘sjuntus passagem por pino
-Aviio -Passagem por pino
terminando em cambalhota
(plinto)
-Subida para pino com saida
em cambalhota (espaldar)
- %
i B
figS E.
148
Pares Fig8
i
il
- U AN
Acrobitica Figo
Trios bl )
Fig7
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mantendo uma elevada frequéncia
de movimentos: realiza apoios

ativos sobre a parte anterior do pé,

com extensdo da pema de impulsio

e termina sem desaceleragdo nitida
- Efetua corrida de estafetas de

visual e em movimento,
entregando-o com seguranga e sem
acentuada desaceleracio
- Realiza uma corrida (curta
distincia), transpondo pequenos
obsticulos (barreiras) separados

apoios ativos sobre a parte anterior
do pé (extensZo completa da pema
de impulsio) e termina sem
desaceleragdo nitida, com
inclinagio do tronco a frente nas
duas 1iltimas passadas

Fig2
Fiet Figé
. Extensio ; Pirueta -Engupado -Carpa
Mini :
-Pirueta
Eixo (Bogue) Plinto Longitudinal: Plinto Transversal: Plinto longitudinal:
Boque/Plinto -Salto coelho -Eixo -Eixo
Aparelhos -Cambalhota a frente -Entre-mios
-Entrada -Salto a pés juntos (flexdo -Aviio -Enwrada a um pé
-Marcha a frente e atras das pernas) -Saida: Salto em extensio com -Aviio (Cumprindo critérios
L -1/2 yolta (ponta dos pés) meia pirueta todos)
-Saida (salto extensdo)
Categoria C
PI I PE E
- Coopera com os companhelros, - Coopera com os companheiros, - Coopera com os companhelros, - Coopera com os companhelros,
dando e aceitando sugestdes que dando e aceitando sugestdes que dando e aceitando sugestdes que dando e aceitando sugestdes que
favoregam a melhoria das suas favoregam a melhoria das suas favorecam a melhoria das suas favoregam a melhoria das suas
agdes, bem como a preservagio, agBes, bem como a preservagio. agdes, bem como a preservagio, agdes, bem como a preservagio,
preparagio e arrumagio do material | preparacio e armumagio do material | preparagio e amumacio do material preparagio e armumacgio do
- Efetua uma comrida de velocidade - Efetua corrida de estafetas de - Eferua uma comrida de velocidade material
(40m). com partida de pé. Acelera | 4x50m. recebendo o testemunho na (40m a 60m). Acelera até a - Efetua uma corrida de
Atletismo até 3 velocidade maxima, zona de transmissio, com controlo velocidade maxima, realizando velocidade (40m a 60m). Acelera

até a velocidade maxima,
realizando apoios ativos sobre a
parte anterior do pé (extensio
completa da pema de impulsdo) e
termina sem desaceleragio nitida,
com inclinagio do tronce i frente

4x50m, recebendo o testemunho na
zona de transmissdo, com controlo
visual e em movimento.

- Realiza uma corrida (curta
distdncia), transpondo pequenos
obstaculos (barreiras) separados

entre si a distdncias variavels,

combinando com fluidez e

coordenacio global a corrida,
impulsio, voo e recegio.

- Salto em altura com técnica de
tesoura, com quatro a seis passadas
de balango. Apoio ativo e extensio

completa da perna de impulsdo

com elevagio energética e
simultinea dos bragos e da pema
de balango: transposigio da fasquia
com pernas em extensio e recegio
em equilibrio no colchio de quedas
ou caixa de saltos

- Salta em comprimento com a

técnica de voo na passada, com

corrida de balango (seis a dez
passadas) e impulsio numa zona de

chamada

- Langa a bola (tipo hoguei ou

ténis) dando tés passadas de
balango em aceleragio progressiva.

com o brago fletido e o cotovelo
mais alto que o ombro (na diregio
do langamento)

entre si a distincias varidveis,
combinando com fluidez e

coordenacio global a corrida,
impulsio, voo e recegio.

- Salta em comprimento com a
técnica de voo na passada, com
corrida de balango (seis a dez
passadas) e impulsio numa zona de
chamada. Acelera progressivamente
a corrida para apoio ative e
extensio completa da perna de
impulsio; eleva energeticamente a
coxa da pema livre projetando-a
para a frente. mantendo-a em
elevagio durante o voo
(conservando a pema de impulsio
atrasada): queda a pés juntos na
caixa de saltos.

- Langa de lado e sem balango, o
peso de 2/3kg, apoiado na parte
superior dos metacarpos e nos
dedos, junto ao pescogo, com
flexio da pemna do lado do peso e
inclinagio do wonco sobre essa
pema. Empuna o peso para a frente
e para cima, com extensio da perna
e brago do langamento e avango da
bacia, mantendo o cotovelo
afastado em relagio ao tronco

- Efetua comrida de estafetas de 4 x
60m recebendo o testemunho em
movimento, na zona de transmissio
e entregando-o, apos sinal sonoro,
com seguranga e sem acentuada
desaceleragio
- Efetua uma corrida de barreiras.
Ataca a barreira, apoiando o tergo
anterior do pé longe desta,
facilitande a elevagio do joelho e a
extensio da pema de ataque. Passa
as barreiras com trajetdria rasante,
mantendo o equilibrio nas recegdes
ao solo e sem desaceleragdo nitida.
- Salta em altura com técnica de
tesoura, com quatro a seis passadas
de balango. Apoio ativo e extensio
completa da pema de impulsio com
elevagdo energetica e simultinea
dos bragos e da pema de balango;
transposigio da fasquia com pemas
em extensdo e rececio em
equilibrio no colchio de quedas ou
caixa de saltos.

- Salta em comprimento com a
técnica de voo na passada, com
corrida de balango de oito a doze
passadas e impulsio na tibua de
chamada.

- Langa a bola (tipo hoquei), com
quatro a sete passadas de balango
em aceleracio progressiva. Executa
as trés passadas finais com os

nas duas ultimas passadas
- Efetua corrida de estafetas de 4
x 60m recebendo o testemunho
em movimento, na zona de
transmissdo e entregando-o, apos
sinal sonoro, com seguranga e
sem acentuada desaceleragio
- Efetua uma corrida de barreiras.
“Ataca” a barreira, apoiando o
tergo anterior do pé longe desta,
facilitando a elevagdo do joelho e
a extensio da perna de ataque.
Passa as barreiras com wajetéria
rasante, mantendo o equilibrio nas
recegdes ao solo ¢ sem
desaceleragdo nitida.
- Salta em altura com técnica de
Fosbury Flop, com cinco a oito
passadas de balango, sendo as
dltimas trés/quatro em curva.
Apoia ativamente o pé de
chamada no sentido da corrida,
com elevagio energética da coxa
da pema livre, conduzindo o
joelho para dentro (provocando a
rotagio da bacia). Transpde a
fasquia com o corpo ligeiramente
“arqueado”. Flexdo das coxas e
extensio das pemas na fase
descendente do voo, caindo de
costas no colchiio de quedas com
os bragos afastados lateralmente
- Salta em comprimento com a
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apoios e ritmo corretos, com a mio

aretaguarda e o brago em extensio.
realizando o 1iltimo apoio pelo
calcanhar da pema contraria.

técnica de voo na passada, com
corrida de balango de oito a doze
passadas e impulsio na tabua de
chamada. Aumenta a cadéncia nas

1iltimas passadas para realizar
uma impulsio eficaz, mantendo o
tronco direito. “Puxa” a perna de
impulsio para junto da pemna livre
na fase descendente do voo,
tocando o solo o mais longe
possivel, com flexdo do wonco a
frente.

- Langa o peso de 3kg/4kg, de
costas (duplo apoio) e sem
balango, num circulo de
langamentos. Roda e avangaa
bacia do lado do peso com
extensio total (das pemas e do
brago do langamento). para
empurrar o engenho para a frente
e para cima, mantendo o cotovelo
afastado em relago ao wonco.

Categoria D

Ténis

Raquetes B

-Mantém uma PB regressando i PI apds cada batimento
- Desloca-se com oportunidade, e adota posicionamento e atitude
PI corretos.
- Diferencia os tipos de pega, utilizando a mais correta.
- Coloca o volante no seu colega em lob e clear.

-Mantém uma posigio base com os joelhos ligeiramente fletidos, regressando &

posigdo inicial apos cada batimento

-Capacidade de devolver a bola
-Realiza a pega comretamente

-Clear na devolugio do volante com trajetorias altas.
I - Lob na devolugio do volante com trajetérias abaixo da cintura.
- Em situagdo de exercicio, executa servigo curto e comprido.

-Desloca-se com oportunidade antecipando-se a trajetoria da bola
-Servigo por baixo/curto

Critérios -Servigo curto e comprido para ambos os lados com apoios bem
colocados.
PE - Devolve em clear, por cima da cabega e a frente do corpo, rodando
tronco

-Devolve em lob, utilizando as diferentes pegas
-Devolve em amorti. colocando o volante perto da rede

-Desloca e coloca-se de forma correta em campo devolvendo o volante.

-Batimento pela direita e pela esquerda
-Recupera o enguadramento

-Devolve em drive, imprimindo uma trajetéria tensa ao volante
-Em situagdo de exercicio remata na sequéncia do servigo alto do
E colega

- Avanga na rede para devolver a bola
-Smash
- Serve por cima, colocando a bola no campo contririo, tocando-a no ponto
mais alto, com extensio total do brago.

Categoria E
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PI

I

PE

E

Dancas
Sociais

- Coopera com os companhelros,
incentiva e apoia a sua participagio
em todas as situagdes, apresentando

sugestdes de aperfeicoamento, e
considerando as propostas que lhe

sdo sugeridas
- Respeita o espago partilhdvel,
mantendo distincia dos outros
colegas, de modo a evitar choques
que perturbem o seu desempenho
- Respeitando o espago disponivel e a
estrutura ritmica das Dangas Latino-
Americanas/nio progressivas —
Merengue e Ruma quadrada:
1. Danga o Merengue em situagio de
“Line Dance” com organizagio
espacial definida, iniciando no 1°
tempo do compasso e fazendo
coincidir cada passo a um tempo,
realizando uma sequéncia de passos
que combinem:
1.1 Passos no lugar e progredindo &
frente e atras;

1.2 Passos a frente e atrds com o
mesmo apoio, altemados com
wansferéncias de peso do outro apoio
no lugar (“Mambo™);

1.3 Passos laterais a direita
alternados com juncio de apoios
1.4 Passos laterais cruzados pela
frente
2. Dan¢a a Rumba Quadrada, em

- Coopera com os companhelros,
incentiva e apoia a sua participagio em
todas as situagdes, apresentando
sugestdes de aperfeigoamento. e
considerando as propostas que lhe sio
sugeridas
- Respeita o espago partilhavel,
mantendo distincia dos outros colegas,
de modo a evitar choques que perurbem
o seu desempenho
- Respeitando espago disponivel e a
estrutura ritmica das Dangas Latino-
Americanas/nio progressivas —
Merengue e Rumba Quadrada:

1. Danga o Merengue, em situaciode
“Line Dance™ com organizagio espacial
definida, iniciando no 1° tempo do
compasso e fazendo coincidir cada passo
a um tempo, realizando uma sequéncia
de passos que combinem:

1.1 Voltas a direita e a esquerda:

1.2 Passos cruzados 2 frente no lugar
(“Jazz Square”)

1.3 Passos em frente com ¥ volta a
esquerda (Twist)

1.4 Passos em “V” no lugar e com % de
volta a direita
2. Danga a Rumba Quadrada, em
situagio de “Ling Dance™ com
organizagio espacial definida, iniciando
no 1° Tempo do compasso € respeitando
a sua estrutura rimica: Lento (1° e 2°

- Coopera com os companheiros,
incentiva e apoia a sua participagio em
todas as situagdes, apresentando
sugestdes de aperfeigoamento, e
considerando as propostas que lhe sio
sugeridas
- Analisa as suas agdes e as dos
companheiros, nos diferentes tipos de
situagdo, apreciando as qualidades e
caracteristicas do movimento
- Aceita limitagdes do parceiro, bem
como as suas falhas, procurando o
éxito do par em todas as situagdes
- Respeita o espago partilhavel,
mantendo distincia para os outros
pares, de modo a evitar choques que
perturbem o seu desempenho
- Seleciona com antecipagdo, do
repertdrio desenvolvido, os
passos/figuras a executar a sua
vontade, e mediante a disponibilidade
de espago. respeitando a estrutura
ritmica das Dangas Latino-
Americanas/nio progressivas —
Merengue, Rumba Quadrada e Cha-
cha-chi:

- Mantém uma postura natural, coma
cabeca levantada, no enquadramento
dos ombros, distinguindo “Posicio
Fechada™ de “Posigio Aberta™ e
identificando as posigdes relativas e as
pegas a utilizar quando em “Posigio

- Coopera com os companheiros,
incentiva e apoia a sua participagio em
todas as situagdes, apresentando
sugestdes de aperfeigoamento, e
considerando as propostas que lhe sio
sugeridas
- Analisa as suas agdes e as dos
companheiros, nos diferentes tipos de
situagdo, apreciando as qualidades e
caracteristicas do movimento
- Aceita limitag®es do parceiro, bem
como as suas falhas, procurando o
éxito do par em todas as situagdes
- Respeita o espago partilhavel,
mantendo distincia para os outros
pares, de modo a evitar choques que
perturbem o seu desempenho
- Seleciona com antecipagdo, do
repertdrio desenvolvido, os
passos/figuras a executar a sua
vontade, e mediante a disponibilidade
de espago. respeitando a estrutura
ritmica das Dangas Latino-
Americanas/nio progressivas -Rumba
Quadrada e Chi-chi-cha:

- Mantém uma postura natural, com a
cabega levantada. no enguadramento
dos ombros, distinguindo “Posicio
Fechada™ de “Posigio Aberta™ e
identificando as posigdes relativas e as
pegas a utilizar quando em “Posigio
Aberta”

situagdo de “Ling Dance™ com
organizagdo espacial definida,
iniciando no 1° Tempo do compasso
e respeitando a sua estrutura ritmica:
Lento (1° e 2° tempos do compasso),
Rapido (3° tempo do compasso).
Rapido (4° tempo do compasso).
realizando sequéncias de passos que
combinem:

2.1 Passo Basico fazendo coincidir os
passos em frente e atrds ao fitmo.
Lento. e os laterais (sem ultrapassar a
largura dos ombros) e jungio de
apolos ao ritmo rapido.

tempos do compasso), Rapido (3° tempo
do compasso), Rapido (4° tempo do
compasso), realizando sequéncias de
passos que combinem:

2.1 Passos progressivos em frente e atras
2.2 Volta e Conmravolta, executando uma
volta completa a direita (volta) seguida
de uma volta a esquerda (contravolta)
2.3 Voltar circular, executando 6 passos
progressivos em frente virando
progressivamente ¥ volta para a direita:
3.4 Passos laterais i direita e 3 esquerda
altemados com jun¢io de apoios (passo,
junta, passo, toca — para a direita) e
igualmente para a esquerda
- Em situago de danga a pares, nas
Dangas Sociais Modernas/progressivas,
seleciona com antecipacio, do repertério
desenvolvido, os passos/figuras a
executar i sua vontade e de acordo com
a disponibilidade de espago, mantendo a
estrutura rimica da Valsa Lenta
(simplificada) e Foxtrot Social
(simplificado)

3. Danga a Valsa Lenta (forma social)
em “Posigio Fechada™, mantendo o
sentido de progressiec da danga, na
realizago dos seguintes passos/figuras
com o alinhamento espacial para o
elemento masculino de frente para a
“Linha de Danga”, iniciando no 1°
tempo do compasso e mantendo a
estrutura ritmica: - 1,2, -, fazendo

Aberta”

- Domina principios basicos de
condugio, nomeadamente para o inicio
e final de volta, identificando o elevar
do brago da pega como sinal de inicio
e o baixar como sinal da mesma, tanto

no papel de “condutor”
(atempadamente e de forma segura)
como de “seguidor” (sem se antecipar
as a¢des do outro)
1. Danga o Merengue, em situagio de
danga a pares, iniciando no 1° Tempo
deo compasso e fazendo coincidir cada
passo a um tempo, realizando os
passos:
1.1 Passos no lugar e progredindo &
frente e atras
1.2 Passos a frente e atrds com o
mesmo apoio, alternados com
transferéncias de peso do outro apoio
no lugar (“Mambo™)

1.3 Passos laterais a direita e &
esquerda altemados com jungio de
apoios
1.4 Passos laterais cruzados pela frente
1.5 Voltas a direita e a esquerda
2. Danga a Rumba Quadrada em
“Posigdes Abertas™ e “Posigio
Fechada sem contato™, realizando os
seguintes passos/figuras, ajustando as
posigdes relativas com o par:

2.1 Passo Basico em “Posigio
Fechada™ fazendo coincidir os passos

- Domina principios bisicos de
condugio, nomeadamente para o inicio
e final de volta, identificando o elevar
do brago da pega como sinal de inicio
e o baixar como sinal da mesma, tanto

no papel de “condutor”
(atempadamente e de forma segura)
como de “seguidor” (sem se antecipar
as agdes do outro)

1. Dan¢a a Rumba Quadrada em
Posigdes Abertas e “Posigio Fechada
sem contato™, realizando os seguintes
passos/figuras, ajustando as posigdes

relativas com o par:
1.1 Volta
Circular em “Posi¢io Aberta pega D-
E”, executando o elemento masculino
o0 passo basico com a mesma frente,
enquanto o elemento feminino realiza

6 passos progressivos em frente

virando progressivamente uma volta
completa para a direita
2. Danga o cha-chi-chi: em

PosigbesAbertas e em “Posigio
fechada sem contato™, iniciando n 01°

tempo do compasso e respeitando a
estrutura ritmica: 1,2,3,4 & 1, fazendo

coincidir respetivamente o 1 ao 1°
tempo do compasso. o 2 ao 2° tempo, 0
3 a0 3% 0 4 & a meio tempo cada do

4° tempo do compasso. mantendo o

nivel de execugio e ajustando a

posi¢io relativa com o par, na
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coincidir cada passo a um tempo do
compasso:

3.1 Realiza sequéncias de 6 passos em 6
tempos (dois “closedchanges™). de
forma a progredir no espago fisico no
sentido inverso
3.2 Realiza sequéncias de 6 passos em 6
tempos (dois “closgchanges™).
alternando a frente e atras, e repetindo
enquanto necessirio, mantendo-se no
mesmo lugar de forma a evitar colisdes
com outros pares
4_Danga o Foxtrot social (forma social)
em “Posi¢do Fechada™ com o
alinhamento espacial para o elemento
masculino de frente para a “Parede mais
préxima” e g esquerde ¢ seu primeiro
apoio nos passos/figuras, iniciando no 1°
tempo do compasso, de acordo com a
estrutura rimica: Lento, Lento, Rapido,
Rapido, realizando:

4.1 “Passos progressivos” repetindo uma
sequéncia em cada diregio (2
frente/atras), de forma a progresdir no
espago fisico no sentido inverso
4.2 Passo de espera/time step enquanto
necessirio e de forma a evitar colisdes
COm QUMOS pares
4.3 Passo de canto/rock tum, virando %
de volta a esquerda, guando se encontra
perto de um canto, assumindo o
alinhamento espacial inicial para a
parede seguinte, de forma a continuar a

em frente e atrds ao ritmo Lento, & os
laterais (sem ultrapassar a largura dos
ombros) e jungdo de apolos ao ritmo
ripido
2.2 Passos progressivos em “Posigio
Fechada™ em frente sem volta ou
virando progressivamente até %z volta
para a esquerda ou para a direita,
mantendo a posigdo relativa com o par,
simultaneamente executa os passos
progressivos atras
2.3 Volta e Contravolta em “Posigio
Aberta pega D-E” mantendo o
elemento masculino a mesma frente
enquanto o elemento feminino executa
uma volta completa 3 direita segnida
de uma volta 4 esquerda
3. Danga o Cha-cha-cha: em Posigdes
Abertas e em “Posicio fechada sem
contato”, iniciando no 1° tempo do
compasso e respeitando a estrutura
ritmica: 1,2,3 4&1, fazendo coincidir
respetivamente o 1 ao 1° tempo do
compasso, 0 2 ao 2° tempo. 0 3 ao 3%e
0 4 & a meio tempo cada do 4° tempo
do compasso, mantendo o nivel de
execugio e ajustando a posigio relativa
com o par, na realizagio dos seguintes
passos/figuras:

3.1 Time step em “Posigdo Fechada
sem contacto”, sem oscilagdes
verticals
3.2 Passo basico em “Posigio Fechada

realizagio dos seguintes
passos/figuras:

2.1 Volta por baixo do brago para a
esquerda, em “Posicio Aberta, pega E-
D7, executando o elemento masculino
meio passo basico “sobrevirado” para

a sua direita e o elemento feminino

uma velta completa 4 esquerda

2.2 Volta por baixo do brago para a

direita em “Posigio Aberta, pega E-
D7, executando o elemento masculino
meio passo basico “sobrevirado™ para
a sua esquerda e o elemento feminino

uma volta completa i direita.

progredir no espago fisico no sentido
inverso
- Domina o alinhamento espacial
distinguindo os pontos referenciais do
espago fisico e identificando “sentido
inverso” como o sentide obrigatério em
dangas progressivas

sem contacto”, virando
aproximadamente ¥ volta 4 esquerda
no decorrer da figura
3.3 Promenades/New Yorker partindo
de “Posi¢io de Contra Promenade
Aberta” e virando progressivamente de
forma a assumir a “Posigio Aberta
lado a lado pega E-D”, a “Posigio
Aberta frente a frente pega a duas
mios”, a “Posigdo de Promenade
Aberta”, a “Posi¢io Aberta lado a lado
pega D-E”, ¢ finalizando na “Posigdo
Aberta frente a frente pega D-E”
3.4 Volta a esquerda/Spot fum to Jeft
partindo de “Posigio de Promenade
Aberta” e condugdo para volta
(largando a pega D-E). finalizando-a
reassumindo a posi¢io frontal com o
par
- Em situacio de danga a pares, nas
Dangas Sociais
Modemas/progressivas, seleciona com
antecipagio, do repertério
desenvolvido, os passos/figuras a
executar a sua vontade e de acordo
com a disponibilidade de espago.
mantendo a estutura rimica da
Foxtrot Social (simplificado):

4. Danga o Foxtrot social, em “Posigio
Fechada com contato™, mantendo o
sentido de progressio da danga e
realizando os segnintes passos/figuras:
4.1 “Passos progressivos” repetindo
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uma sequéncia em cada direcio (2
frente/atras). de forma a progredir no
espago fisico no sentido inverso:
4.1.1 Quarto de volta a direita.
iniciando de frente e em diagonal para
a “Parede mais proxima” para o
elemento masculino que vira % de
volta para a direita e finaliza de costas
¢ em diagonal para o “Cento™
.2.2 Quarto de volta & esquerda
iniciando de costas e em diagonal para
o “Centro” para o elemento masculino
que vira % de volta para a esquerda e
finaliza de frente e em diagonal para a
“Parede mais proxima™
4.3 Quarto de volta i direita iniciando
de frente ¢ em diagonal para a “Parede
mais proxima™ para o elemento
masculine que vira % de volta para a
direita e finaliza de costas e em
diagonal para o “Centro™
4.4 Quarto de volta 2 esquerda
iniciando de costas e em diagonal para
o “Centro” para o elemento masculino
que vira 1/$ de volta para a esquerda e
finaliza de frente e em diagonal para a
“Parede mais proxima™
- Domina o alinhamento espacial
distinguindo os pontos referenciais do
espago fisico e identificando “sentido
inverso™ como o sentido obrigatério
em dangas progressivas
- Mantém, no decorrer dos

passos/figuras, a “Posi¢io Fechada™,
com uma postura natural, cabega
levantada e no enquadramento dos
ombros
- Domina principios basicos de
conducio, nomeadamente para a_
mudangas de sentido e de diregdo tanto
no papel de “condutor”
(atempadamente e de forma precisa)
come de “seguidor” (sem se antecipar
as agdes do outro)

Dancas
Tradicionais

- Coopera com os companheiros,
incentiva e apoia a sua participagio
na atividade, apresentando sugestdes
de aperfeicoamento, e considerando,
por seu lado, as propostas que lhe sio
dirigidas
- Conhece a origem cultural e
histérica das Dangas Tradicionais
selecionadas e identifica as suas
caracteristicas bem como as zonas
geogrificas a que pertencem
1. Danga a Erva Cidreira
(simplificada, sem o passe de
escovinha):

1.1 Executa o “passo de passeio”, na
primeira figura, com apoios
sucessivos alternados, com pequena
amplitude e ligeiramente arrastado,
apoiando bem o pé no chio, e
finalizando com o “Manel” veltado
para o seu par
1.2 Realiza o “passo de passeio”™, na

- Coopera com os companheiros,
incentiva e apoia a sua participagio na
atividade, apresentando sugestdes de
aperfeicoamento, e considerando, por
seu lado, as propostas que lhe sio
dirigidas
- Conhece a origem cultural e histérica
das Dangas Tradicionais selecionadas e
identifica as suas caracteristicas bem
como as zonas geograficas a que
pertencem
- Danga o Regadinho, e o Sariquité
1. No Regadinho:

1.1 A “Maria” a “gingar” a bacia no
“passo de passeio”™
1.2 Inicia o “passo saltado cruzado™ com
a perna direita a cruzar pela frente e
juntando-se os pés ao oitavo tempo,
enquanto os membros superiores
oscilam em oposi¢io aos membros
inferiores
1.3 Realiza o “passo saltitado™ com

- Coopera com os companheiros,
incentiva e apoia a sua participacio em
todas as situagdes, apresentando
sugestdes de aperfeioamento, e
considerando, por seu lado, as
propostas que lhe sdo sugeridas
- Analisa as suas ag&es e as dos
companheiros, nos diferentes tipos de
situagdo, apreciando as qualidades e
caracteristicas do movimento
- Conhece a origem cultural e histérica
das Dangas Tradicionais selecionadas
e identifica as suas caracteristicas bem
como as zonas geograficas a que
pertencem
- Danga a Vai de Roda Siga a Roda
(simplificada, s6 com a roda grande), o
Malhdo Minhoto e o Tacdo e Bico ou
oufras dangas com as mesmas
caracteristicas (“passo gingdo lateral”,
“passo serrado”, “passo de malhdo™ e

“passo tacio e bico™) selecionadas pelo

- Coopera com os companheiros,
incentiva e apoia a sua participacio em
todas as situagdes, apresentando
sugestdes de aperfeioamento, e
considerando, por seu lado, as
propostas que lhe sdo sugeridas
- Analisa as suas ag&es e as dos
companheiros, nos diferentes tipos de
situagdo, apreciando as qualidades e
caracteristicas do movimento
- Conhece a origem cultural ¢ histérica
das Dangas Tradicionais selecionadas e
identifica as suas caracteristicas bem
como as zonas geograficas a que
pertencem
- Danga a Vai de Roda Siga a Roda
(simplificada, s6 com a roda grande), o
Malhdo Minhoto ¢ o Tacdo e Bico ou
outras dangas com as mesmas
caracteristicas (“passo gingdo lateral”,
“passo serrado”, “passo de malhio™ e
“passo tacio e bico™) selecionadas pelo
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segunda figura, em trajetoria circular

com palmas, avangando para o par e

mantendo-se sempre voltado para o
mesmo sentido

1.3 Executa o “passo de passeio”, na

terceira figura, em tajetéria circular

com o par entrelacado, regressando a
posi¢do inicial

impulsio e recegio no mesmo pé, e as
trocas com o brago dado em oposigio
2. No Sariquite;

2.1 Eleva os calcanhares 2 retagnarda no
“passo corrido™, finalizando com
acentuagio forte nos iltimos dois apoios
2.2 Cruza atras o calcanhar no “passo
saltado lateral”, com batimentos fortes
nos ulimos dois apoios
2.3 Realiza “rodopios™ (individuais ou
com o par) em passe de corrida ripido,
finalizando com batimentoe forte nos dois
iltimos apoios

professor. respeitando as diferentes
posturas e posi¢des assumidas em casa
danga e executando os passos em
sincronia com a miisica, demonstrando
as seguintes qualidades:
1. No Malhdo Minhoto:
1.1 Realiza o “passo serrado™
descontraido e com os bragos
pendentes ao longo do corpo
1.2 Executa o “passo malh3o™ da
segunda figura em “meio pivot”,
facilitando a passagem do par nas
meias voltas, mantendo a estrutura da
roda

professor, respeitando as diferentes
posturas e posi¢des assumidas em casa
danga e executando os passos em
sincronia com a miisica, demonstrando
as seguintes qualidades:
1. Na Vai de Roda Siga a Roda:
1.1 Acentua pouco o “passo de
malhio”

1.2 Na primeira figura em “passo de
malhdo”, o par mantém-se voltado para
o sentido inverso
1.3 Realiza a passagem da roda dupla
para a roda simples de uma forma
fluida. na segunda figura, mantendo-se
“o passo de malhdo” e as “Marias™ a
frente
1.4 Realiza o batimento coordenado
das palmas na terceira figura com
“passo de malhio”

2. No Tacio e Bico:

2.1 No “passo tacio e bico™ cruza a
frente com batimento do calcanhar ¢
meia ponta
2.2 Executa o “passo de galope lateral™
em “meio pivot”, facilitando a
passagem do par, sendo ripido nas
meias voltas com agiio dos bragos
“baixo-cima” e seguindo o sentido do
movimente com a cabega
2.3 No “passo gingdo lateral™ oscila
lateralmente o wonco baixo-cima

Categoria F
PI I E
-Realizam com corregio o nd de oito. -Mantém os 3 apoios. -Iguais ao I, mas escala dificuldades variadas.
-Montam corretamente a cadeia de seguranga e | -Afasta lateralmente os pontos de apoio (posicio de
Escalada realizam com corregdo a um peso que simula o equilibrio dindmico).
lugar do escalador. -Procura posigio vertical e/on afastamento da
parede de escalada.
-Realiza um percurso simples, a pares, num espago apropriade seguindo um mapa simples (cartio -Realiza um percurso fora da escola. em pares, o mais
preenchido corretamente) rapido possivel. (cartio de controlo preenchido
-Identifica a simbologia basica. corretamente)
-Orienta o mapa comretamente e identifica a sua localizagio no mesmo -Orienta 0 mapa corretamente com auxilio de uma
-Identifica a melhor opgio de percurso para atingir os pontos de passagem mais rapido issola.
) N -Identifica as caracteristicas do percurso (tipo de terreno,
Orientacio vegetagio, . ).
-Calcula distincias de acordo com a escala inscrita no
mapa, de modo a avalid-las no terreno, por aferigio do sen
passo ou ritmo de comrida
-Em percurso de opgio miiltipla, seleciona o trajeto,
considerando os custos em tempo e esforgo.
Criterios para afribuicdo de Nivels do 10" Ano
1020 [ 1618 | 1415 [ 1213 [ 1011 ] 80 [ 67 [ 4-5 [ 23
Selecio das 6 “melhores matérias™- minimo de 5 (I} e 1 (E) combinadas do seguinte modo: Atividades
Fisicas (60%)
-2JDC;
- | Ginastica:
-1 ARE;
-2 Atletismo, Raquetes ou Qutras
1 Nivel 2 Nivel 3 Nivel 4 Nivel 5 Nivel 6 Nivel 5 Nivel 4 Nivel 3 Nivel
Introdugdo Introdugio Introdugdo Introdugdo Introdugio Introdugio Introdugie Introdugio Introducie
5 Nivel 4 Nivel 3 Nivel 2 Nivel 1 Nivel
Elementar Elementar Elementar Elementar Elementar
- Relaciona Aptidio Fisica ¢ Saide e identifica os fatores associados 2 um estilo de vida saudivel, nomeadamente o desenvolvimento das Conhecimentos
capacidades motoras, a composi¢io corporal, a alimentagio, o repouso, a higiene, afetividade e 2 qualidade do meio ambiente. (10%)
- Interpreta a dimensdo socioculniral dos desportos e da atividade fisica na amalidade e a0 longo dos tempos, identificando fenémenos
associados a limitagdes e possibilidades de pritica dos desportos e das atividades fisicas, tais como: o sedentarismo & a evolugdo
tecnolégica, a poluigio, o urbanismo e aindustalizagio, relacionando-os com a evolugio das sociedades.
20 18 14 10 8 [ 4 0 Aptidao
6 Testes na 5 Testes na 4 Testes na 3 Testesna 2 Testes na 2 Testesma | 1 Teste na Todos os Fisica
ZSAF ZSAF ZSAF ZSAF ZSAF ZSAF ZSAF Testes fora (30%)
{obrigatoriamente | (obrigatoriamente | {obrigatoriamente | (obrigatoriamente | (obrigatoriamente da ZSAF
Valvem ¢ Vaivem e Valvem e Valvém ou Valvem e
Abdominais) Abdominais) Abdominais) Abdominais) Abdominais)
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1920 | 1618 | 1415 [ 12-13 [ 1011 | 89 [ 6-7 [ 4-5 [ 2-3
Selegdo das 6 “melhores matérias™- minimo de 5 (I) e 1 (E) combinadas do seguinte modo: Atividades
Fisicas (60%)
-2JDC;
-1 Ginastica;
-1 ARE;
-2 Atletismo, Raquetes ou Outras
6 Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3 Nivel 4 Nivel 5 Nivel 6 Nivel 5 Nivel 4 Nivel
Elementar Inwrodugio Introdugio Inrodugio Inwodugio Inrodugio Introdugio Inrodugio Inwodugio
5 Nivel 4 Nivel 3 Nivel 2 Nivel 1 Nivel
Elementar Elementar Elementar Elementar Elementar
- Dominic do processo de auto renovagio; Conhecimentos
- Dominio dos principios de weino; (10%)
- Lesdes;
- Substincias dopantes;
- Controle do esforgo
20 18 14 10 8 [ 4 0 Aptidio
6 Testes na 5 Testes na 4 Testes na 3 Testes na 2 Testes na 2 Testesna | 1 Testena Todos os Fisica
ZSAF ZSAF ZSAF ZSAF ZSAF ZSAF ZSAF Testes fora (20%)
(obrigatoriamente | (obrigatoriamente | (obrigatoriamente | (obrigatoriamente | (obrigatoriamente da ZSAF
Vaivem e Valvém e Vaivem e Valvem ou Vaivem e
Abdominais) Abdominais) Abdominais) Abdominais) Abdominais)
Critérios para atribuigio de Niveis do 12° Ano
1920 | 1618 | 1415 [ 12113 [ 1011 ] 89 [ 6-7 [ 45 [ 23
Selegio das 6 “melhores matérias™ minimo de 5 (I} e 1 (E) combinadas do seguinte modo: Atividades
Fisicas (60%)
-21DC;
-1 Ginastica;
-1 ARE;
- 2 Atletismo, Raquetes ou Outras
5 Nivel 6 Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3 Nivel 4 Nivel 5 Nivel 6 Nivel 5 Nivel
Elementar Elementar Introdugio Introdugio Introdugio Introdugio Introdugio Introducio Introdugio
1 Nivel 3 Nivel 4 Nivel 3 Nivel 2 Nivel 1 Nivel
Avangado Elementar Elementar Elementar Elementar Elementar
- Dominio do codigo da ética do desporto: Conhecimentos
- Dimensio cultural da Atividade Fisica; (10%)
- Fungdo social do Desporto.
20 18 14 10 8 [] 4 Aptidie
6 Testes na 5 Testes na 4 Testes na 3 Testesna 2 Testesna 2 Testesna | 1 Testena Todos os Fisica
ZSAF ZSAF ZSAF ZSAF ZSAF ZSAF ZSAF Testes fora (20%)
(obrigatoriamente | (obrigatoriamente | (obrigatoriamente | (obrigatoriamente | (obrigatoriamente da ZSAF
Vaivém e Vaiwvém e WVaivém e Vaivém ou Vaivém e
Abdominais) Abdominais) Abdominais) Abdominais) Abdominais)
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Anexo | — Critérios de avaliagdo do 3° ciclo

(Categorias Matérias
Jogos Desportivos Colectivos Andebol, Basquetebol, Futebol, Voleibol
Ginastica Solo, Aparelhos, Ritmica e Acrobatica
Raquetas Badminton e Ténis de Mesa
Atletismo Saltos, Comidas, Langamentos
Atividades Ritmicas e Expressivas Danca, Dancas Tradicionais e Dancas Sociais
Qutras Orientagdo, Luta e Jogos Tradicionais
Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3 Nivel 4 Nivel 5
Ano de
: 12%(0,6
Escolandade ! 18% (09 24% (1.2 30% (1,5
6% (0.3 vaores) ) valores) valores) valores)
5 Niveis o
x 3 Niveis
5 Niveis Introﬂugao Introdugao
7° Ano Introdugéo 1 Nivel +
2 Elementar
Elementar
Falta de T o ivei
i Combinagoes 5 Niveis 4 Niveis
Assiduidade | Eio 6 Niveis Introducdo |  Introdugdo
8° Ano Nao cumpre definid Introdugao + +
tarefas - Recusa | %€M (: gara 1Elementar | 2 Elementar
em participar in
5 Niveis 4 Niveis 3 Niveis
Introdugao Introdugao Introdugao
+ + +
& 1 Nivel 2Nivel 3Nive
Elementar Elementar Elementar

No ano letivo 2020/2021 devida as orientacoes emanadas pela DGS para a disciplina de Educacdo Fisica, os Jogos
Desportos Coletivos s poderdo ser realizados em situagdes de jogo reduzido e condicionado.

Na Sub-drea da Ginastica e Luta cada professor ira adaptar os elementos gimnicos e técnicos consoante a situagdo
em vigor e aplicar as orientacOes da DGS.

Na Sub-area das afividades Rimicas e Expressivas cada professor ira adaptar as dancas e 0s exercicios de exploracdo individual
do movimento aplicando as orientagdes da DGS.

Algumas das matérias podem ndo ser lecionadas em funcdo das condicoes e carateristicas de cada turma. Todas as
modalidades devem respeitar o distanciamento implementado pela DGS.
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Anexo Il — Horario do Desporto Escolar 2022-2023

( ,
‘: MAPA HORARIOS DE DESPORTO ESCOLAR 2022/2023

Desporto Escolar
MODALIDADES HORARIOS MODALIDADES HORARIOS
VOLEIBOL MISTO Professores Patricia Lavajo e Vitor ;
R SR ProfessorMiguel Bernardes
| Ruiz BASQUETEROL
= NeawTILAB | SFeS¥ MASCULINO e FEMININO
13:20-15:10
5262 7°
BT i INFANTIL &
Escola Bsica) (5 62e 70 12:20-15:10
2 13:20- 15:40 ' e
JUVENIS MISTO R anos| Escola Bsica)
02112 128 (Pavilhdo Escola
A Secundria)
ProfessorTiago Oliveira PROJETO DESPORTO ESCOLAR ProfessorCarlos Cunha
SOBRE RODAS T
" 12:20-13:10
) i ) (Polidesportivo Escola
VRIS (U:;::e'd?;\""b VARIOS Bisi)
MISTO ) MISTO 5i
Especializado - CAA)
13:20- 14:10
(Polidesportivo Escola
Desporto Escolar BéSlCB)
ProfessorCarlos Cunha TIRO COM ARCO Professor Jodo Paulo Cardoso
{ 3%
7 y ¥ \ 13:20-15:10
) 12:20-14:10 ) (Gindsio Escola
VARIOS 4 VARIOS Secundaria)
iﬁ & MISTO 13:20- 14:10 MISTO 1
=5 ‘ (Polidesportivo Escola / 13:20- 14:40
Basica (Pavilhdo Escola
Secundaria)
e ACTIVIDADES GIMNICAS Professores Tania Marques e Diogo
ProfessorTiago Oliveira
Costa
i 4 5
: 13:20-15:40 )
VARIOS MISTO Pailic i e 13:29- }§:10
Excola B b
—_— Escola Basica)
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Anexo |11 — Horario da turma E do 8° ano

Agrupamento de Escolas do Forte da Casa

Horario da turma: 08° E FX

Ano letivo: 2022-23

HST |28 oy .| MT {283 o 283 R0 |21

oL | 21| FQ |23 Fq [213] FRCS |213| TIC | 2Mi

MAT | 213 | HIST | 213 [ComplEdAt| 226 INGL | 213| FRCS | 213

FRCS | 213 | CID.DES. | 23

e
Enirada em vigor: 1 de setembro 2022 Data de Validade: 31 de agosto de 2023
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Anexo IV — Valores de referéncia do FitEscola

Tabela de valores FITESCOLA
VaiVem (n? percursos) | Abdominais (2 execugdes| Exlensﬁesde!! e SentaeAlcanca(em) | Impulsdo Horizontal (cm)
(n® execugdes)
Min Max Min M Min Mix Min Max Min Max

Vadefiod] 1| 2 [ 3 ) 4| S Q[ 2|34 ST 2 (345|123 (4|5 |1|23]|4]5

0 [0 8| B3 |S0(0) 6 (R W &7[0]3[7|B]2)0[10[0325|B3]0]100][1102 14021702
{00 037|407 (B 2054048 W[20)0 0[N3 283]0]10]19|15021804
18

(0| B{a]58]0]9

DUG0[0] 5 10|15 20({0]10(203] 24 |288(0(10]|1284f1604(1506
B [0 4| B8 |e7(0)0[A30 6|06 [12]18]2)0[10[0325|82]0]15 13541751973

W0 18 B % | M0 2[A 34 TL{0] 7 [W]|2|2d)0[10[0325/304]0]135 (15518042133
B0 a2fe |0 2{Apns|7|{0]8 |50 10[03f2%6 (313]0] 1501634 1904244

o (0| B 47{70[S1 0] 2[ A 3B |TL{0]9[18)2%[28)0|10([03f27 3501601759 1% |51
0B 0|4 |9 0] 2[A)B |70 98] %320 10[03] 28 345[0]170]1842 205 | 29

!

Femining
_— o Extensaes de Bragos e
Vai Vem n2 percursos) | Abdominais (n? execugdes) —— SentaeAlcanca(em] | Impulsio Horizontall {cm)
Min Mix Min Mix Min Mix Min Mix Min Max

dadeid] 1) 2 [ 3 )4 SQL 2 34 ST 23S L3[4 S| 23]4]|5

W (0] 8| b|26|35]0]6 913903710 5)0] 129 2 |312]0(100]1108 4041724

0 (0jwpa0|18(0]7
fojunpa2ya|ay0s

D0 3710 15)0] 135427 |304]0(103 153314351738
B S[0] 370 15)0] 13 (54 28 3210105158 1451753

BUST0] 37|10 16)0] 13|54 28 |333]0(106]1181 148 (1764
BUS(0] 37|10 16)0] 1325430 360|101 1208 151 (1796
B o0 37117 0] 5305 31 B30 183 18)1052 11

U

W o3| 7|7|4ay0]3

B 63037118 0] 15(305] 31 |3B6[0(16]1%] 153 1804

B |B |B |8 |5 |5 |k |

0] 5] 4a]51]0]9 B0 37 1) 19)0) 1530531 3% 019185 15 1834
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