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Resumo

O presente relatério tem como objetivo explanar o trabalho elaborado ao longo do
estagio pedagdgico, nos anos letivos 2020/2021 e 2021/2022, nas areas da Lecionagdo,
Direcéo de Turma, Desporto Escolar e Seminario

Na area da Lecionacdo, o projeto especifico elaborado baseou-se no desenvolvimento
da forca através do treino de ginastica, nas aulas de educacéo fisica, com a implementacédo de
exercicios de progressdes pedagdgicas, ajustando-os de forma a melhorar a aprendizagem dos
alunos. Foram tomadas opg¢des no planeamento das aulas, realizando a diferenciacdo do
ensino para cada aluno.

Na area da Direcdo de Turma (DT), foi realizado um projeto de tutoria com dois
alunos abordando especificamente as estratégias utilizadas, a interacdo tida com os alunos, a
forma como foram guiadas as sessdes de tutoria e o trabalho desenvolvido de forma
colaborativa e interdisciplinar com os outros professores. E feita também referéncia ao
trabalho realizado com a turma, ao longo do ano letivo.

Na é&rea do Desporto Escolar (DE), foi implementada uma nova prova, dentro do
quadro de competicdo de desportos gimnicos, 0 que originou uma responsabilidade acrescida
em toda a planificacdo dos treinos e de elaboracdo de estratégias para ajudar os alunos a
melhorarem as suas competéncias

No Seminario é apresentado um estudo de investigacdo-acdo onde se procura analisar
as competéncias dos alunos na realizacdo do percurso gimnico do DE. Para isso foi realizada
uma Autoavaliacdo da execucdo do percurso gimnico, antes e apos a implementacdo de um
programa de exercicios, com a finalidade de conhecer a percecdo dos alunos em relacdo a sua

condicdo fisica nos dois momentos.

Palavras Chaves: Progressdes de ginastica, Tutoria, Treino de Forca, Autoavaliacao.
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Abstract

This report aims to explain the work carried out during the pedagogical internship in
the academic years 2020/2021 and 2021/2022, in the areas of Teaching, Class Management,
School Sports, and Seminar.

In the area of Teaching, the specific project focused on the development of strength
through gymnastics training in Physical Education classes, with the implementation of
progressive pedagogical exercises, adjusting them to improve students’ learning. Decisions
were made in lesson planning, differentiating teaching for each student.

In the area of Class Management, a tutoring project was carried out with two
students, specifically addressing the strategies used, the interaction with the students, the way
the tutoring sessions were guided, and the collaborative and interdisciplinary work with other
teachers. Reference is also made to the work done with the class throughout the academic
year.

In the area of School Sports, a new event was introduced within the gymnastics
sports competition framework, which resulted in an increased responsibility in the planning of
training sessions and the development of strategies to help students improve their skills.

In the Seminar, an action-research study is presented, analyzing students'
competencies in performing the gymnastics track in SS. An auto-evaluation of the execution
of the gymnastics track was conducted, both before and after the implementation of an
exercise program, with the aim of understanding students’ perception of their physical

condition at both moments.

Key words: Gymnastics Progressions, Tutoring, Strength Training, Self-Assessment.
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Abreviaturas

AF - Aptid&o Fisica.

AGIC - Avaliacdo, Gestdo, Instrucéo e Clima.
Al - Avaliacéo Inicial.

CT - Conselho de Turma.

DE - Desporto Escolar.

DGS - Direcdo Geral da Saude.

DT - Diretor de Turma.

E@D — Ensino a Distancia.

EE - Encarregado de Educacéo.

EF - Educacéo Fisica.

GA — Ginéstica Artistica.

GEF- Grupo de Educacéo Fisica.

GR - Guarda-Redes.

JDC - Jogos Desportivos Coletivos.
OMS - Organizacdo Mundial da Saude.

PNEF - Programas Nacionais de Educacéo Fisica.

PTI - Professor a Tempo Inteiro.
SVP- Séo Vicente de Paulo.
UD - Unidade Didatica.
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Como parte do curriculo do Mestrado em Ensino da Educagdo Fisica nos Ensinos
Basico e Secundario, os alunos da Faculdade de Educacdo Fisica da Universidade Lusé6fona,
tém de realizar um estagio pedagogico. O meu estagio foi realizado no Externato Liceal das
Casas de S&o Vicente de Paulo (ESVP) onde tive como orientador o professor Antonio
Santos. Como orientador da faculdade tive o professor doutor Jodo Comédias, professor
universitario. O estagio teve a duracao de dois anos letivos. No ano letivo 2020/2021 trabalhei
nas areas da Lecionacdo e DT e no ano letivo 2021/2022 trabalhei nas areas de DE e
Seminario.

A realizacdo de um estagio pedagogico e crucial no desenvolvimento pessoal e na
formacdo profissional dos professores. Carvalhinho e Rodrigues (2004), referem que é o
periodo em que o futuro profissional educativo tem de aplicar todo o conhecimento adquirido
ao longo do seu processo de formacdo. O estagio permite que o professor estagiario cologque
em pratica o conhecimento adquirido. Este € 0 momento em que se consegue vivenciar a
realidade de um profissional de educacdo numa escola, obtendo conhecimentos a nivel
tedrico-préatico, administrativos e ambiente escolar (Borssoi, 2008).

Segundo os autores Bom e Bras (2003), este periodo é o principal fator diferenciador
na formacdo de Professores de Educacdo Fisica, garantindo-lhes um reconhecimento como
profissionais da educacéo, promotores da formacao de jovens capazes de servir a sociedade.
Esta experiéncia aufere a distincdo necessaria perante outras formacdes e profissbes que se
englobam no ndcleo da area atividades fisicas e desportivas.

A opcéo por realizar o estdgio no ESVP baseou-se, maioritariamente, pelos valores
da instituicdo fundamentados no rigor e na exigéncia da formagdo pedagdgica, pessoal e
social dos seus alunos.

O presente relatério tem o intuito de apresentar as opc¢des tomadas para atingir 0s
objetivos propostos para cada uma das areas.

Na érea da lecionacdo tive de acompanhar e lecionar, durante um ano letivo, as aulas
de EF da turma do professor orientador de escola, elaborando e organizando o meu trabalho
segundo as informacdes obtidas na Avaliacdo Inicial (Al) e nos Programas Nacionais de
Educacéo Fisica (PNEF). E na Lecionagio que o professor estagiario aprende a elaborar um
plano de lecionacéo, tendo por base nas suas op¢Oes os PNEF, as aptidGes e necessidades

educacionais dos alunos (Bom & Bras, 2003). Nesta area, o relatério foca-se essencialmente
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no projeto de desenvolver e tentar melhorar a aprendizagem dos alunos na matéria de
ginastica, promovendo programas de exercicios que continham progressdes pedagdgicas e
ajustando-os de forma a promover uma melhor aprendizagem nesta matéria.

Na éarea de Direcdo de Turma, foi realizado um trabalho de coadjuvacdo com o
Professor Orientador, na turma do 8°B. Nesta area, o foco principal foi o projeto de tutoria a
dois alunos que apresentavam grandes dificuldades na participacdo em aula e na interacdo
com outros alunos e professores.

O Diretor de Turma (DT) tem a funcionalidade de ser um agente de ligacao,
essencial, entre a escola, os Encarregados de Educacédo (EE) e os alunos. Segundo Clemente e
Mendes, (2013) o cargo de DT, no que diz respeito a relacdo entre o professor e aluno, tem a
finalidade de ajudar a melhorar as aprendizagens, as atitudes, os interesses, as capacidades e
valores dos alunos. Este processo implica também que o DT tenha uma boa relacdo de
trabalho com todos os professores do Conselho de Turma (Bom & Brés, 2003). O DT também
tem como papel gerir um curriculo contextualizado, convocando um trabalho colaborativo
entre professores possibilitando encontrar formas de superar dificuldades que vao sendo
observadas ao longo do ano letivo.

Na area do Desporto Escolar (DE), area complementar a da Lecionagédo, o professor
procura dar aos alunos uma préatica desportiva regular, com qualidade e que simultaneamente
proporcione a promocao do sucesso escolar dos alunos. Segundo Carvalho (2010) o DE deve
ter um papel formativo e educativo na sua vida, sem assumir um papel seletivo que limite ou
condicione a evolugdo dos praticantes. Nesta area, o professor estagiario acompanha e
coopera com um grupo de professores do DE orientando treinos e acompanhando os eventos
que fazem parte do Projeto do DE da escola. Bom e Bras (2003, p.23) afirmam que "elaborar
e realizar planos de treino para uma equipa de jovens é ser capaz de orientar jovens em
formag@o numa situagdo competitiva, procurando sempre que os alunos atinjam um maior
nivel de aperfeicoamento”, dai a importancia do trabalho a desenvolver pelo estagiario no DE.
O trabalho incidiu principalmente no treino para a participacdo na prova do percurso de
ginastica e nas estratégias utilizadas para fornecer a melhor preparacdo possivel aos alunos
para 0s momentos competitivos.

Na area do Seminério foi desenvolvido um trabalho cientifico-pedagdgico aberto a

Comunidade Educativa da Escola visando a resolucdo de um problema que fosse relevante
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para o Grupo de Educacao Fisica (GEF). No estudo realizado o foco incidiu na percecdo de

competéncia dos alunos o nivel de importancia que os alunos deram ao programa.
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1. Lecionagao
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Para a lecionacdo das aulas de Educacdo Fisica, o0 ESVP dispde de um pavilhdo
polivalente para a lecionacdo das varias matérias de Jogos Desportivos Coletivos (JDC)
(Andebol, Voleibol, Basquetebol e Futebol), Badminton, Danga e Ginastica. Dispdem
também de um ginésio para as matérias de Ginastica e Danca, dois campos exteriores de
Basquetebol, um campo exterior para pratica de Andebol e Futebol e uma pista exterior de 40
metros para Atletismo.

Durante o ano letivo ndo foi possivel utilizar os espagos exteriores nas aulas de EF,
dado que o horério das aulas coincidia com o intervalo das turmas do primeiro ciclo e da
creche.

A turma que me foi atribuida para lecionacdo da Educacdo Fisica e a qual me foi
atribuida coadjuvacdo da Direcdo de Turma, foi o 8°B. A turma era composta por 27
elementos dos quais 13 eram alunas e 14 eram alunos.

Esta turma era composta, na sua maioria, pelo mesmo grupo de alunos do ano letivo
transato, existindo apenas uma aluna nova.

O Professor de Educacdo Fisica e Diretor de Turma, era o professor orientador
Antdnio Santos. Na primeira reunido, a informacdo dada pelo professor foi importante para
perceber que, em termos de capacidade, a turma apresentava bastante heterogeneidade,
existindo 3 alunos que no geral, se destacavam pela positiva.

Na turma existiam 5 alunos com mais dificuldade em conseguir atingir as
competéncias essenciais para o 7° ano de escolaridade, definidas pelo PNEF.

Estas informacdes foram relevantes para a planificacdo da 1% Etapa que se destaca
pela Avaliacéo Inicial (Al) e que foi condicionada pelas restricbes da pandemia COVID-19.

1.1. Planificacao

12 Etapa- Prognostico

Na 12 etapa, a primeira preocupacao foi a obtencdo das informacdes necessarias para
organizar e estabelecer as matérias prioritarias e 0s objetivos que os alunos tinham de
alcancar. Como tal, os objetivos para esta primeira etapa foram: realizar a Avaliagéo Inicial
(Al) para perceber quais as condi¢gdes em que os alunos se encontravam e definir as

prioridades para cada um deles.
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A avaliacdo é uma componente essencial no processo de ensino-aprendizagem dos
alunos. E através desta que o professor consegue obter as informacdes sobre as capacidades
dos alunos nas diversas matérias que compdem o curriculo da EF. E através dela que ele pode
organizar e estruturar as aulas de forma a promover uma melhor aprendizagem.

Durante o decorrer do ano letivo, o professor tem de usar a avaliagio como um meio
de melhorar o processo de ensino-aprendizagem e ndo s como um processo de classificacdo
de capacidades. Tem de usufruir dela para adaptar objetivos, estratégias e moldar os
contetdos das aulas para que haja um processo ensino-aprendizagem mais eficaz. E através da
Al que se determinam os objetivos para o ano letivo. Podemos comprovar esta ideia, através
do Decreto de Lei 6/2001, Artigo 13°, onde estd expresso que a avaliagdo tem trés funcdes: a
diagnostica, formativa e sumativa.

A avaliacdo diagnostica tem a finalidade de fazer com que o professor obtenha
informacdo sobre o nivel de dominio dos alunos, facilita a percecdo de dificuldades,
preferéncias e motivacdes (Comédias, 2012). O mesmo autor aborda também a importancia
da avaliacdo ser formativa e continua. O professor tem de avaliar em todas as aulas, ver se ha
evolucdo, aquisicdo de conhecimentos, se ha duvidas e dificuldades na aprendizagem. Todas
as informagdes que fornece tém de proporcionar corregdes e esclarecimento aos alunos, tem
de saber dar um feedback especifico procurando facilitar o processo ensino-aprendizagem.

E importante referir que nenhum dos tipos de avaliacdo deve ser descorada, elas tém
de ser interligadas pelo professor para que sejam todas um complemento da outra.

Para Comédias (2012), a avaliagdo em EF nos Jogos Desportivos Coletivos (JDC),
tem de estar assente no nivel de dominio que os alunos demonstram da matéria. Isto implica
ndo s6 dominar as diversas habilidades como por exemplo o lancamento da passada no
Basquetebol, mas também saber e dominar as diversas fases do jogo. Tem de saber defender,
saber fazer uma boa transicdo ofensiva, saber fazer uma boa desmarcacao, entre outras, ou
seja, saber ler, identificar e ter o comportamento mais correto para um determinado momento
durante a situacdo de jogo.

Quanto a avaliagdo sumativa, esta foi realizada no final de cada periodo letivo
levando sempre em consideragéo os critérios de avaliagdo definidos pelo Grupo de Educacgéo
Fisica (GEF).
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Com base nas informagdes de Comédias (2012), os PNEF (2011), Protocolo de
Avaliacéo Inicial do Externato (Anexo 1) e tendo em conta a situacdo de Pandemia Covid-19,
foram planificadas e definidas as situagdes de avaliacdo para a Al.

Especificamente para a avaliagcdo de Voleibol, o Protocolo de Al coloca como situacdo
de avaliagcdo o jogo de 2x2, em campo de 3mx6m, com rede a 2,15m. No entanto, foi utilizada a
situacdo de jogo de 2+2 (situacdo de cooperacdo) e acrescentado a colocacdo de uma bola afavel.
Estas opg¢des prenderam-se com o facto de os alunos terem estado um longo periodo sem pratica
de Voleibol, o que podia dificultar o desenrolar do jogo e por varios alunos se queixarem que
no momento do contacto com a bola, sentiam dor.

No que respeita ao Basquetebol, a op¢do foi pela utilizacdo da situacdo de jogo de
4x4 com 2 tabelas, uma bola n°5 e usando o sistema holandés. A utilizacdo do sistema
holandés, mesmo ndo estando no Protocolo de Al, permitiu observar 4 grupos de uma s6 vez e
incluir alguma intensidade na pratica, havendo uma melhor utilizacdo do espaco, necessitando
apenas de utilizar um dos meios-campos do pavilhdo. Relativamente as condicionantes de
jogo, foi utilizada a marcacdo sombra, promovendo o distanciamento entre alunos. Os defesas
ndo podiam roubar a bola enquanto estava em posse do adversario, mas podiam intersetar
passes. Outra condicionante foi a impossibilidade de haver ressalto ofensivo, como forma de
evitar o0 aglomerado de alunos e o contato fisico natural na disputa do ressalto.

Para a avaliacdo de Futebol foi aplicada a situacdo de jogo de 4x4 (GR+3x3+GR),
em espaco amplo, com duas balizas, com Guarda-Redes (GR) avancado em situacdo de
ataque. Inclui-se 0 GR avancado para criar uma superioridade numérica de forma a poder
facilitar o desenrolar normal do jogo. As condicionantes para esta avaliacdo foram as
seguintes: sO6 podia existir finalizacdo depois de se ultrapassar o0 meio-campo defensivo, o
defensor do jogador portador da posse de bola ndo Ihe podia roubar a bola, mas podia haver
intersecOes de passes. O defensor tinha de realizar defesa sombra, com os alunos distanciados
entre si e na reposicdo de bola lateral ndo poderia haver intercecdo nem pressdo sobre o
jogador que recebia a mesma.

Para a avaliacdo de Andebol a opcdo tomada passou pela utilizacdo da situagdo do
jogo de 4x4 (GR+3xGR+3), com GR avancado em situacdo de ataque, em campo reduzido
com duas balizas, bola n°0 e afavel. A opcdo passou por incluir o GR avancado, para criar

uma superioridade numérica, de forma a poder facilitar o desenrolar normal do jogo. As
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condicionantes colocadas para a realizacdo do jogo foram: s6 podia existir finalizacdo depois
de se ultrapassar o meio-campo defensivo, o defensor do jogador portador da posse de bola
ndo lhe podia roubar a bola, mas podia haver intersecdes de passes e a defesa tinha de ser
defesa sombra com os alunos distanciados entre si.

Especificamente para as matérias de Ginéstica (no Solo e de Aparelhos) ndo houve
necessidade de implementar condicionantes na situagdo de avaliagéo.

No que respeita a Ginastica no Solo, os alunos foram avaliados na execuc¢do de uma
sequéncia de elementos gimnicos que continha o pino de bracos, meia pirueta vertical,
cambalhota atrds de pernas afastadas e estendidas, cambalhota a frente de pernas afastadas e
estendidas, a ponte e 0 aviao.

Para a avaliacdo da Ginastica de Aparelhos, no plinto transversal os alunos tinham de
realizar o salto ao eixo e o salto entre mdos. Na avaliacdo do plinto transversal foi utilizado o
plinto de esponja, tendo em conta a decisdo do GEF em ndo utilizar o boque devido a sua
superficie porosa, indo ao encontro das orienta¢des da Direcdo do Colégio e da DGS.

No Minitrampolim, apesar do Protocolo de Al referir que se deve avaliar o salto de
carpa com pernas afastadas e o salto em extensdo com meia pirueta, foi avaliado o salto de
extensdo ventral e o salto engrupado. Esta op¢do deveu-se ao extenso periodo sem pratica
desta matéria por parte dos alunos, podendo a sua capacidade fisica ndo ser a desejavel para
realizacdo dos saltos, evitando assim eventuais lesdes.

Na trave baixa os alunos tinham de realizar entrada a um pé, marcha a frente e atras
com a ponta dos pés, meia-volta com balanco a uma perna, salto de pés juntos com elevacao
dos joelhos e saida com salto em extensao.

Apds a Al das situacdes de jogo nos JDC, de avaliar a Ginastica de Aparelhos e a
Ginastica no Solo, verificou-se que para além de Andebol, Basquetebol e Voleibol, as
matérias de ginastica também eram uma das prioridades para o ano letivo, principalmente a
matéria de ginastica no solo.

Tendo pouco tempo para realizar a Al (duas semanas), teve-se em conta que cada
aluno tem as suas particularidades e dependendo do seu nivel de maturacdo, podem surgir
dificuldades no seu desempenho. Como tal, a avaliacdo, o consequente prognostico e a
definicdo de objetivos podem rapidamente ficar desajustados e terem de ser alterados. Por
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isso, a continua atengdo no processo da avaliagdo formativa tem uma influéncia muito grande

em todo o processo de ensino-aprendizagem.

Balango da 12 etapa

Com as informacdes retiradas da Al, procedeu-se a planificacdo e organizacéo da 22
etapa onde se abordaram as varias matérias, mas essencialmente o foco incidiu nas materias
prioritarias, principalmente na ginéstica no solo.

Nos JDC, verificou-se que as principais dificuldades dos alunos estavam na
finalizacdo, essencialmente no remate em salto com armacdo do brago no andebol e no
lancamento na passada no basquetebol. No voleibol as principais dificuldades estavam em os
alunos ndo conseguirem dar continuidade nos ataques, sendo que ndo havia a capacidade de
fazer mais do que uma ou duas transposi¢des de bola sobre a rede. No futebol, a dificuldade
mais notdria foi o controlo da bola, o que praticamente impossibilitava um desenrolar normal
do jogo.

Na matéria de ginastica, foi notéria a dificuldade da realizacdo dos elementos
gimnicos na ginastica no solo, nos saltos no plinto e no boque com a maioria dos alunos a ndo
0S conseguirem realizar.

Com estas informacOes obtidas, procedeu-se ao planeamento da segunda etapa e

preparacdo das estratégias para alcancar os objetivos planeados para a turma.

22 Etapa- Prioridades

A 2% etapa iniciou-se em outubro e prolongou-se até dezembro, final do 1° periodo
letivo. Nesta etapa, ap6s a analise dos dados da Al, foi necessario organizar a diferenciacdo
do ensino para os alunos da turma nas mateérias de ginastica e JDC.

Para as matérias de JDC aplicaram-se exercicios em situacao de jogo. Para os alunos
que ndo conseguiam cumprir com os requisitos do nivel Introducdo, foi implementada a
superioridade numérica no ataque, para facilitar a aprendizagem dos alunos e para lhes
permitir terem mais espaco e, consequentemente, mais tempo para lerem a situacdo de jogo e
tomarem as decisdes certas.

No quadro seguinte estdo apresentadas as situacdes de jogo das matérias de
basquetebol, andebol e voleibol. Neste estdo indicados os respetivos objetivos consoante o

nivel dos alunos.
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Quadro n°1- Diferenciacéo dos objetivos

Basquetebol

situacdo de jogo 3x2 (com joker), Sistema Holandés, 2
tabelas bola n°5:

situacdo de jogo 3x3, campo reduzido, 2 tabelas, bola

n°s

Alunos

Objetivos

Alunos

Objetivos

1,2,4,6,7,8,11, 12,
13, 15, 16, 17, 18, 19,
20, 21, 23, 25, 26 e 27

-Recebe a bola e enquadra-se
com 0 cesto (enquadramento
ofensivo);

-Desmarca-se na direcdo do
cesto, criando linhas de passe
(corte para o cesto);

-Lanca na passada ou parado de
curta disténcia, se tem situacdo
de lancamento

-Reconhece-se  como defesa
colocando-se entre a bola e o
cesto.

4,5,9,10, 14, 22, 24

-Decide bem quando passar e
fa-lo;

-Desmarca-se na direcdo do
cesto, criando linhas de passe
(corte para 0 cesto)

-Realiza apenas langamentos na
passada

Andebol

situacdo de jogo

de 4x2+Gr por vagas, a meio campo, com uma baliza, usando bola n°0 e afavel:

Alunos

Obijetivos

Alunos

Obijetivos

1,2,4,6,7,8,11, 12,
13, 15, 16, 17, 18, 19,
20, 21, 23, 25, 26 € 27

-Desmarca-se criando uma linha
de passe;

-Arma o brago para realizar
passe e 0 remate;

-Finaliza em remate em salto,
junto da area e em condicBes
favoraveis;

-Tenta intersetar bola;

3,5,9,10, 14, 22, 24

-Facilitadores de jogo;
-Desmarca-se  criando
linha de passe;

-Finaliza em remate em salto,
junto da &rea e em condicGes
favoraveis;

uma

-Assume  posicdo  defensiva
entre a bola e a baliza
Voleibol
situacdo de jogo 2+2, 3mx6m, rede a 2,15m, bola afavel
Alunos Objetivos Alunos Objetivos
1,2,3,4,6,7,8,11, | -Desloca-se para o ponto de 5,9,10,14e22 -E facilitador no jogo;
12,13, 15, 16, 17, 18, | queda da bola -Serve em toque de maos por
19, 20, 21, 23, 24, 25, | -Toca a bola com os antebragos cima;
26, 27 / dedos para dar continuidade ao -Recebe em passe ou manchete;

jogo
-Servico em toque de maos por
cima

-Realiza a dindmica dos 3
toques;

Para diferenciar o ensino em ginastica no solo, elaborei sequéncias de elementos

gimnicos que se ajustassem as capacidades dos alunos da turma. Assim, os alunos com mais

dificuldades tinham uma determinada sequéncia e os alunos com mais capacidades tinham outra

sequéncia para trabalhar. Foram criados quadros (Apéndice 1) com os exercicios que os alunos

podiam praticar para atingirem os objetivos do seu nivel. Nestes quadros estavam também

indicados os pontos criticos da realizacdo dos mesmos, para que os alunos pudessem perceber

quais os aspetos a melhorar.
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Com o avangar das aulas observou-se que na matéria de ginastica, principalmente na
de solo, os alunos estavam com dificuldades em conseguir aprender os elementos gimnicos
que teriam de realizar para a sequéncia na avaliacgéo.

A matéria de ginastica no solo era abordada duas vezes por semana. Durante as aulas
os alunos iam praticando os elementos gimnicos que faziam parte das suas sequéncias. Numa
primeira fase os alunos trabalhavam os elementos de uma forma isolada através de
progressdes pedagdgicas, treinando os elementos onde apresentavam maior dificuldade.

Durante esta etapa, a maior dificuldade nas aprendizagens foram os elementos da
roda e, principalmente, o pino de bragos. A maioria dos alunos demonstrava um défice de
controlo dos movimentos corporais, que advém da falta de producdo de forca. Esta
dificuldade impedia os alunos de conseguirem atingir o alinhamento dos segmentos corporais,
essenciais para conseguir executar estes elementos gimnicos de forma correta (Moeskops,
Olivier, Read, et al. 2019).

Ficou estabelecido desenvolver um projeto que incluisse um programa de
progressdes pedagdgicas que fosse ao encontro das necessidades dos alunos para ultrapassar
estas dificuldades. Este programa foi proposto mais concretamente para os alunos n® 1, 4, 7,
16, 18, 20, 23, 26 e 27, porque eram 0S que apresentavam maiores dificuldades na
aprendizagem. O percurso incluiu subida para pino com os pés num plano vertical, passagem
por pino deitado (ventral) no plinto, subida para pino de bracos com apoio dos pés no espaldar
regressando a posic¢do inicial e colocar trés cones (formando um tridngulo) e realizar roda de
cone em cone.

Nesta etapa, apesar de j& estarem definidas as matérias prioritarias, foi muito
importante continuar a obter informacdes de modo a desenvolver o projeto para esta area.
Apds a observacdo dos alunos durantes as aulas, foram identificadas as principais dificuldades
durante a aprendizagem, o que ajudou na planificacdo e elaboracdo do programa de
desenvolvimento da forca através das progressdes pedagogicas.

Ao longo do 1° periodo letivo que englobou a 1% e a 22 etapa, fui organizando o
percurso de desenvolvimento da forga para que este fosse implementado logo no inicio da 32
etapa (inicio do 2° Periodo letivo), com o intuito de atingir os objetivos a alcancar com este

projeto.
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Balango da 22 etapa:

No término da 2% etapa, o balanco feito foi positivo, tendo em conta os objetivos
propostos para cada matéria abordada.

Nos JDC, os alunos foram demonstrando uma evolugéo ao longo da etapa. Apesar de
terem existido aulas em que foram demonstradas dificuldades, a melhoria na qualidade de
jogo foi evidente. Por vezes, as dificuldades demonstradas pelos alunos nas situagdes de jogo
podem estar relacionadas com a melhoria da defesa, pelo cansaco, pela motivacéo dos alunos
ou simplesmente momentos em que os alunos estdo a executar mal. Porém, durante a
observagdo dos JDC e durante os momentos de avaliagdo, os alunos revelaram melhorias. A
dindmica de jogo era claramente melhor em comparagdo a da Al.

Ja na matéria de ginastica, o progresso dos alunos nao foi tdo evidente. Aqueles que
ja apresentavam um bom nivel de execucdo foram conseguindo atingir os objetivos propostos,
no entanto, essa evolugdo ndo foi tdo notéria como a observada nos JDC. No grupo de alunos
que apresentavam mais dificuldades verificou-se alguma evolugdo na execucgdo dos exercicios
embora ndo muito evidente e até em alguns casos ndo se verificou qualquer progresso.

Estas dificuldades na matéria de ginastica, obrigaram a refletir sobre a estratégia a
adotar para o projeto especifico. Com os dados obtidos estruturou-se um programa de
progressdes pedagogicas que fosse ao encontro das dificuldades apresentadas.

32 Etapa- Progresso
A terceira etapa teve inicio com a implementacdo do programa para o0

desenvolvimento da forca.

Este programa foi baseado nas progressdes pedagdgicas que estdo expressas nos
PNEF. No estudo de Sawczyn, et al. (2016) os autores afirmam que o treino da forca, através
da realizacdo de exercicios gimnicos representa, ndo s, uma clara melhoria desta capacidade
motora como também a melhor forma de aprender e aperfeicoar os elementos gimnicos em
causa. Seguindo estas ideias tentou-se fazer com que o programa fosse ao encontro destas
indicacdes.

Como jéa foi referido, o programa incidiu em exercicios de progressdes pedagdgicas
para melhorar os indices de forca e a aprendizagem dos elementos gimnicos, principalmente o
pino de bragos e a roda. Estes exercicios foram adaptados de forma a integrar o

desenvolvimento da forca e para promover o maior numero de repeti¢des de forma que os
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alunos pudessem praticar 0 maior numero de vezes. Estas adaptagBes visavam os alunos
conseguirem realizar entre 3 a 5 repeticdes, sem pausas entre elas.

Para além do percurso do programa, as aulas tinham estaces com um percurso de
ginastica onde os alunos treinavam as suas sequéncias, saltos no plinto, boque e
minitrampolim.

Nas aulas realizadas no pavilhdo também foram abordadas as outras matérias
prioritarias referentes aos JDC. Para estas matérias, foram elaborados exercicios em situacéo
de jogo com as condicionantes a serem ajustadas consoante o nivel de desenvolvimento dos
alunos.

A medida que os alunos demonstravam melhorias e fossem cumprindo com os
objetivos a atingir num determinado nivel, as situacdes de jogo iam sendo ajustadas bem
como as suas condicionantes. Desta forma, a dindmica do jogo melhorava de acordo com a
evolugéo dos alunos.

No inicio, na realizagdo dos exercicios do programa, a maioria dos alunos revelou
alguma dificuldade demonstrando o seu défice de forca. A medida que o nimero de aulas ia
aumentando as capacidades dos alunos iam melhorando. Os alunos iam-se adaptando aos
exercicios e também foram conseguindo controlar cada vez mais os movimentos. Isto era
demonstrado com a maioria dos alunos a realizarem as repeticdes pretendidas para cada
exercicio, sendo que alguns conseguiam superar-se e realizavam mais repeticbes do que
aquelas propostas para o seu nivel.

Porém, durante esta etapa, surgiu a necessidade de fechar a escola e de implementar
0 ensino a distancia (E@D) devido & pandemia COVID-19. Com isto, 0 projeto teve de sofrer
alteracdes. Durante este periodo, 0 GEF definiu que seriam dadas sessdes préaticas e sessdes
tedricas. Nas sessOes teoricas foram abordadas matérias sobre a &rea do conhecimento,
definidas pelo GEF com base nos PNEF e nas sessGes praticas realizavamos um programa de
exercicios fisicos.

Para este programa de exercicios fisicos teve-se em atencdo 0s espacos onde 0s
alunos estavam a realizar as sessdes. Dentro das contrariedades tentou-se fazer com que o0s
objetivos dos exercicios se aproximassem ao maximo dos do programa de forca, ciente que 0s
alunos nas suas casas ndo tinham as condicGes de seguranga necessarias para realizarem 0s

exercicios do programa de desenvolvimento da forga.
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Com o retomar do ensino presencial, foi novamente implementado o programa de

forca estabelecido anteriormente, que foi mantido durante os meses de abril e maio.

Balanco da 32 etapa

No final da 32 etapa ndo pude fazer um balanco concreto das opg¢des implementadas
nas UD para as aulas. Tanto as matérias de JDC como as de gindstica tiveram de sofrer
alteracdes nas suas planificagdes com o inicio do E@D devido a pandemia Covid-19.

Nesta situacdo fiz um balanco da minha experiéncia em E@D durante a 3%tapa. Para
além da rotina ter sido alterada, a propria percecdo em relacdo aos alunos e a interagdo com 0s
mesmo foi muito diferente. Foi claramente mais dificil manter os alunos concentrados,
principalmente pelas indmeras distracdes que o E@D cria nos alunos. A acessibilidade a
telemaveis, jogos de computador entre outras € muito maior.

Fizeram-se sessdes interativas, através de power point, colocando diversas questdes
aos alunos para garantir a sua participacdo e que possibilitassem um debate com troca de
opiniBes entre eles. Nestas sessdes 0s alunos mostraram uma iniciativa maior do que aquela
que eu esperava, 0 que me leva a querer que as estratégias foram as acertadas.

J& nas sessdes préticas, a participacdo e a motivacdo era muito maior, a opcéo de
implementar exercicios de Treino Intervalado de Alta Intensidade, mais conhecidos por HIIT,
revelou-se a acertada pois permitiu organizar sessdes simples, dindmicas e motivantes para 0s

alunos.

42 Etapa- Produto

Nesta etapa foi feita a avaliacdo do progresso dos alunos nas diversas matérias
abordadas ao longo do ano bem como o efeito que o programa implementado teve no
desenvolvimento, evolucéo e aprendizagem dos alunos.

Devido ao E@D e visto que estavamos no ultimo periodo do ano letivo, todo o
planeamento teve de ser ajustado. Optou-se por fazer poucas alteracdes as situacdes de jogo
para as matérias de JDC, assim como para as matérias de ginastica no solo e aparelhos. A
pausa na terceira etapa encurtou o tempo de implementacdo do programa de forga nas aulas.
De forma a acelerar o processo e providenciar mais tempo para os alunos melhorarem, foi
implementado o programa logo na primeira aula desta etapa. O programa foi inserido quer nas

aulas do ginasio quer nas aulas que se realizaram no pavilhéo.
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Os objetivos para as matérias de JDC estédo referidos no quadro seguinte.

Quadro n°2- Diferenciagéo dos objetivos

Basquetebol

situacdo de jogo 3x2 (com joker), Sistema Holandés, 2
tabelas bola n°5:

situacdo de jogo 3x3, campo reduzido, 2 tabelas, bola

n°s

Alunos

Objetivos

Alunos

Objetivos

1,2,4,6,7,8,11, 12,
13, 15, 16, 17, 18, 109,
20, 21, 23, 25, 26 e 27

-Recebe a bola e enquadra-se
com 0 cesto (enquadramento
ofensivo);

-Desmarca-se na direcdo do
cesto, criando linhas de passe
(corte para o cesto);

-Lanca na passada ou parado de
curta distancia, se tem situacdo
de lancamento

-Reconhece-se  como defesa
colocando-se entre a bola e o
cesto.

4,5,9,10, 14, 22, 24

-Decide bem quando passar e
fa-lo;

-Desmarca-se na direcdo do
cesto, criando linhas de passe
(corte para 0 cesto)

-Realiza apenas lancamentos na
passada

Andebol

situacdo de jogo

de 4x2+Gr por vagas, a meio campo, com uma baliza, usando bola n°0 e afavel:

Alunos

Objetivos

Alunos

Objetivos

1,2,4,6,7,8,11, 12,
13, 15, 16, 17, 18, 19,
20, 21, 23, 25, 26 e 27

-Desmarca-se criando uma linha
de passe;

-Arma o braco para realizar
passe e 0 remate;

-Finaliza em remate em salto,
junto da éarea e em condicdes
favoraveis;

-Tenta intersetar bola;
-Assume  posicdo
entre a bola e a baliza

defensiva

3,5,9,10, 14, 22, 24

-Facilitadores de jogo;
-Desmarca-se  criando
linha de passe;

-Finaliza em remate em salto,
junto da area e em condigBes
favoraveis;

uma

Voleibol
situacdo de jogo 2+2, 3mx6m, rede a 2,15m, bola afavel
Alunos Objetivos Alunos Obijetivos
1,2,3,4,6,7,8,11, | -Desloca-se para o ponto de 5,9,10,14e22 -E facilitador no jogo;

2,13, 15, 16, 17, 18,
9, 20, 21, 23, 24, 25,
26, 27

1
1

queda da bola

-Toca a bola com os antebracos
/ dedos para dar continuidade ao
jogo

-Servico em toque de maos por
cima

-Serve em toque de maos por
cima;

-Recebe em passe ou manchete;
-Realiza a dindmica dos 3
toques;

Para a matéria de ginastica no solo, foram apresentadas as sequéncias que os alunos

teriam de realizar consoante o0 seu nivel. Na ginastica de aparelhos o processo foi 0 mesmo

para prepararem com tempo a situacdo de avaliacdo que ocorreu no final da etapa.

Numa fase inicial verificou-se alguma dificuldade dos alunos. Este facto pode ter

sido causado pelos trés meses em que tiveram no E@D e que lhes tirou grande parte da
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condigdo fisica que tinham obtido anteriormente. Por esse motivo o programa de forga foi
ainda mais benéfico dado que permitiu acelerar o processo da recuperacao da condicao fisica.

Ap0s as primeiras duas semanas a disponibilidade fisica, a motivacéo e as dindmicas
das aulas ja estavam perto do nivel que tinha sido observado antes do E@D com os alunos a
melhorar e evoluir naturalmente.

Para a avaliacdo final decidiu-se dar uma segunda oportunidade aos alunos que
pretendiam melhorar a sua avaliacdo, tendo a hipotese de realizar a sequéncia outra vez ou
entdo selecionar os elementos gimnicos que queriam melhorar.

Apesar da avaliacdo sumativa no final do periodo, a avaliagdo formativa foi
constante durante o ano letivo. Observou-se uma evolugdo na aprendizagem dos alunos em
comparagdo com a obtida no inicio do ano. Na avaliacdo final, j& possuia toda a informacao
sobre as competéncias adquiridas pelos alunos, tendo de confirmar apenas alguns casos que

podiam suscitar pequenas ddvidas em termos comparativos, para atribuicdo de nota final.

Balanco da 42 etapa

Depois de observar os resultados da avaliacdo final e de os comparar com os dados
retirados antes da implementacdo do programa, verificou-se que a maioria dos alunos
conseguiu consolidar os elementos gimnicos que tinha de realizar na sua sequéncia. Os
elementos que demonstraram maior evolucao foram o pino de bragos e a roda, isto porque o
percurso incidiu principalmente nestes elementos. No entanto, o dominio dos outros
elementos gimnicos, como as cambalhotas, também melhorou. Esta melhoria pode estar
relacionada com o programa de forca que permitiu que os alunos conseguissem um maior
controlo dos seus movimentos corporais e pela pratica continuada destes elementos nos
percursos gimnicos que eram realizados em aula.

Relativamente as outras matérias, ginastica de aparelhos e dos JDC, os alunos
também mostraram evolucdo. Em ginastica de aparelhos, muitos dos alunos que tinham
dificuldades em realizar os saltos no boque e no plinto, conseguiram superar as suas
dificuldades e realizar os saltos propostos para atingirem 0s objetivos desta matéria. Estas
melhorias estdo principalmente relacionadas, com o tempo de pratica que existiu nas aulas,
permitindo aos alunos mais oportunidades de melhorar e conseguirem realizar os saltos

Propostos.
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Embora o programa de forga fosse direcionado para os exercicios da sequéncia de
solo, podera ter tido alguma influéncia na melhoria da matéria de ginastica de aparelhos. Os
saltos no boque e no plinto exigem um controlo corporal elevado e forca nos membros
superiores para se conseguir realizar a repulsdo de bragos para o segundo voo nos saltos.
Dessa forma, o programa de forca pode ter sido um fator que tivesse influenciado a melhoria
dos alunos.

Durante a avaliacdo das outras matérias, optei por manter o percurso de
desenvolvimento da forca para permitir que os alunos pudessem tentar consolidar a sua
aprendizagem

Nos JDC, as melhorias foram claras, principalmente na dinamica dos jogos. Os
alunos apresentaram evolugdes técnicas que lhes permitiram realizar os jogos das respetivas
matérias de uma forma mais organizada. No Andebol e Basquetebol verificou-se um aumento
do tempo de jogo sem que a bola estivesse constantemente fora de campo. No Voleibol
observou-se mais toques consecutivos de bola entre alunos o que facilitou o aumento do

namero de transposicdes de rede.

1.2. Projeto Especifico - Desenvolver a forca através da matéria de
ginastica.
1.2.1. Enquadramento Teorico

Desenvolvimento da forga em criancas e jovens:

A prética de atividade fisica (AF) traz varios beneficios no desenvolvimento das
criancas e adolescentes tais como o ganho de forca, desenvolvimento da coordenacéo,
aumento da densidade 6ssea, entre outros (Faigenbaum, 2009; Pereira, Nunes, Figueiredo &
Espada, 2015). A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) (2020), nas suas recomendacdes,
refere que o trabalho de forca deve estar presente quando praticamos atividade fisica.

A escola € um excelente local para se promover comportamentos saudaveis. Durante
o periodo escolar, é importante que os jovens mantenham niveis de pratica de AF adequados,
visando sobretudo o crescimento, desenvolvimento e fomentando a criagdo de habitos
saudaveis.

Atualmente, o treino de forca € reconhecido como contributo essencial para a

promocgdo da saude dos jovens, tanto em rapazes como raparigas (Carvalho, 2004). O treino
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desta capacidade ndo se limita ao ato de empurrar, puxar, agachar ou levantar pesos. A forca é
a capacidade de superar ou sustentar uma resisténcia exterior, sendo o principal fator para se
iniciar um movimento (Vargas, 2011). Logo, existe uma ligacdo entre execucao técnica e a
forca.

Nos PNEF (2011) esta expresso a importancia do trabalho da aptidao fisica a
desenvolver nas aulas de EF. No entanto, para que o trabalho da aptid&o fisica seja eficaz, o
professor deve considerar na esquematizacdo do planeamento anual e plurianual, a incluséo
do desenvolvimento das capacidades motoras, nomeadamente a forca (Fonseca, 2012). No
estudo de Vargas, (2011), onde foi implementado um programa de forga em jovens do 7° ano,
os resultados evidenciaram claras melhorias nos indices de for¢a nos alunos.

O professor ainda deve ter em conta as fases sensiveis do desenvolvimento das
capacidades motoras, ou seja, o periodo onde o treino ird ter uma maior influéncia no
desenvolvimento de uma determinada capacidade. Durante a fase de maturacéo,
principalmente na fase pré-pubertéria e puberdade podem acontecer alteragdes no processo de
desenvolvimento dos alunos.

Estudos indicam que o aumento da forca em criancas estd relacionado com o
desenvolvimento do sistema nervoso. J& nos adolescentes este aumento relaciona-se mais com
0 desenvolvimento do sistema hormonal (Faigenbaum, 2009; Mil-Homens, 2019). Na fase do
salto pubertario os rapazes evidenciam um aumento nos niveis de forca superior a das
raparigas, devido ao aumento de producdo de testosterona no seu organismo. Ao longo deste
periodo de desenvolvimento, tanto em rapazes como em raparigas, 0 aumento da massa
muscular esta relacionado com a hipertrofia das fibras musculares (Monteiro, 2018). Esta
evolucdo no aumento da forca ocorre ao longo de todo o processo de maturacdo do
organismo, atingindo o seu pico entre os 18-25 anos nos rapazes e 16-20 anos nas raparigas
(Monteiro, 2018).

Desta forma, a metodologia do treino de forca em criancgas e jovens deve incluir
exercicios variados. Deve focar-se no treino de resisténcia, forca geral, forca explosiva e ndo

em cargas maximas durante a adolescéncia (Monteiro,2018).
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Ginéstica em contexto escolar

A ginastica € uma modalidade que requer muito treino para a realizacdo da série de
movimentos de uma sequéncia gimnica envolvendo altos niveis de forca, explosdo e
velocidade (Moeskops, Olivier, Read, Cronin, Myer, Lloyd, 2019). Sendo a forca uma
capacidade motora muito solicitada na ginastica, deve ser tida em conta nos exercicios da
matéria em EF. Sawczyn, Zasada, Kochanowicz, et al. (2016) referem que a ginastica é uma
modalidade que requer uma excelente preparacdo fisica para que os elementos gimnicos
sejam realizados da forma mais perfeita possivel. Os mesmos autores referem ainda que
dominar os elementos gimnicos e as rotinas de ginastica requer dos praticantes altos niveis de
producdo de resisténcia e forca.

Porém ha certos cuidados a ter no treino da ginastica quando o tema aborda criancgas
e adolescentes, principalmente na vertente escolar. Os PNEF (2011), procuram fornecer uma
aprendizagem mais eclética das diferentes matérias que fazem parte do programa. Como tal, a
matéria de Ginastica, em ambiente escolar, ndo pode estar direcionada para o treino de
ginastica desportiva.

Na adolescéncia, os jovens passam por alteracbes corporais que influenciam as
informacdes sensoriais do sistema vestibular, visual e propriocetivo (Moeskops, Olivier,
Read, et al. 2019). Estas alteracbes podem dificultar a aprendizagem na execugdo dos
elementos de ginastica. Um treino orientado para melhorar o equilibrio e estabilizacdo é
fulcral. Com o crescimento repentino, caracteristico da adolescéncia, os jovens levam algum
tempo a adaptar-se as alteracdes fisicas que influenciam o seu centro de gravidade. Como tal,
o professor deve recorrer a ferramentas pedagodgicas que permitam facilitar a aprendizagem
dos alunos. Assim sendo, as progressdes pedagogicas ganham um foco primordial.

Uma vez que existe uma interligacdo muito forte entre a ginastica e a forca, é
essencial que estas sejam trabalhadas em conjunto na lecionagdo em EF. O facto de existirem
alunos que no final da primeira etapa mostraram pouca evolucdo em gindstica, principalmente
na ginastica no solo, também foi um dos fatores que me fez questionar sobre formas de poder
potenciar a sua aprendizagem e o desenvolvimento da forga. Considerando estes fatores, achei

pertinente desenvolver o tema do desenvolvimento da forga através da materia de ginastica.
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1.2.2. Objetivos
Para o projeto a desenvolver na area da lecionacdo em EF, foquei-me no tema do
desenvolvimento da forca através da matéria de ginastica.
Os meus objetivos para este projeto foram:
e Elaborar e realizar processos de treino da forca, em EF, através de um plano de
exercicios de progressdes pedagdgicas dos elementos gimnicos.
e Melhorar a aprendizagem da matéria de ginastica dos alunos.

e Melhorar os indices de forga geral.

O projeto incidiu no planeamento e implementacdo de um programa de
desenvolvimento da forca (Apéndice 1) através das progressdes pedagogicas de ginastica no

solo em EF.

1.3. Projeto Especifico - Balanco

Apbs a implementacdo do programa de forca nas aulas de EF e apds analisar as
avaliacdes, foi possivel verificar melhorias na consolidacdo das aprendizagens dos elementos
gimnicos. Porém tem de se ter em conta outros fatores, como a pratica constante e a provavel
melhoria da condicdo fisica com o decorrer das aulas.

O objetivo de elaborar e realizar processos de treino da forca em EF, foi alcancado
com a implementacdo do programa de exercicios de progressdes pedagdgicas dos elementos
gimnicos. Este programa teve de ser ajustado algumas vezes até que fosse ao encontro das
necessidades dos alunos. Ao finalizar a sua estrutura, foi implementado nas aulas com
objetivos diferentes dependendo do nivel de cada aluno.

O programa conseguiu com que os alunos atingissem o segundo objetivo deste
projeto que era melhorar os indices de forca. Esta evolugdo verificou-se ndo sé atraves do
maior nimero de repeticdes que os alunos iam realizando em cada exercicio, mas também
através do controlo corporal nos elementos gimnicos que iam fazendo.

A aquisicdo de competéncias das diversas componentes da matéria de ginastica foi
notdria, demonstrando evolucgédo e aprendizagens adquiridas pelos alunos. Todos os alunos
foram mostrando progresso e um maior dominio dos elementos gimnicos que tinham de

trabalhar. Este ponto foi observavel através da avaliagdo formativa em aula. Os alunos iam
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progressivamente conseguindo dominar alguns elementos que no inicio tinham muita
dificuldade.

Os alunos com maiores dificuldades na matéria de ginastica no solo, foram
demonstrando evolucéo de aula para aula com a prética continua dos exercicios presentes no
programa de forca. Isto deve-se ao facto de os exercicios serem uma adaptagdo das
progressdes pedagogicas utilizadas para a aprendizagem desses mesmos elementos. Esta
evolucdo demonstrada veio revelar o impacto positivo que o programa teve na aprendizagem
dos alunos bem como no desenvolvimento das suas capacidades motoras, neste caso
especifico, na capacidade da forca.

O programa pode também ter tido influéncia na matéria da ginastica de aparelhos,
principalmente no salto de plinto e boque, isto porque apds a implementacdo do programa de
forca, a maioria dos alunos com maiores dificuldades nos saltos comecou a demonstrar
melhorias e a conseguir realizar os saltos que anteriormente ndo conseguiam. Porém, esta
hipGtese ndo pode ser confirmada, visto que ndo existem dados concretos para a sustentar.
Pode, no entanto, ser uma possibilidade para um estudo futuro.

Apds todo o trabalho desenvolvido neste projeto, posso afirmar que o resultado foi
bastante positivo. Os alunos demonstraram evolugdo, consolidaram as suas aprendizagens e
observou-se um desenvolvimento das suas capacidades motoras. Estas melhorias
proporcionou-lhes uma evolugdo e progressdo no seu processo de ensino-aprendizagem na

matéria de ginastica no solo.

1.4 Professor a Tempo Inteiro — PTI

O Professor a Tempo Inteiro é uma experiéncia inserida na area da Lecionagdo. Tem
como objetivo enriquecer a formagdo e promover o trabalho em equipa dos professores
estagiarios. Este projeto consiste em o professor estagiario lecionar durante uma semana as
aulas de EF nas turmas dos outros professores do GEF, tendo de concretizar cerca de 22h
semanais de trabalho na escola, o que corresponde a carga horaria de um professor.

O meu PTI decorreu na semana de 26 a 30 de abril. Realizei as observagdes das aulas
das turmas que iria lecionar, durante os dias 12 a 23 do mesmo més.

Para a realizagdo deste projeto foi necessario organizar a calendarizacdo das aulas

que me propunha a lecionar, observando a analisando as turmas. Em seguida fez-se a
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estruturacdo do planeamento das aulas a lecionar e por fim efetuar um balanco e anélise
critica de todo o trabalho realizado.
Para o projeto PTI defini como objetivos a alcancar:

e Trabalhar com matérias e niveis de matérias diferentes da turma que leccionei a EF.

e Melhorar a minha instru¢do e os momentos de intervencao.

e Aumentar as minhas opcOes didaticas, aumentando a diversificagdo de estratégia e

exercicios a implementar nas aulas.
e Conseguir diferenciar e ajustar as tarefas dos alunos em relagéo ao espago.
e Melhorar o meu feedback a distancia.

e Melhorar o posicionamento no espaco da aula.

Balanco PTI

Com os objetivos definidos e depois de autorizado pelos professores titulares das
turmas onde pretendia trabalhar, observei e lecionei as aulas.

Foi uma semana de trabalho muito exigente. Permitiu-me ganhar novas experiéncias
lecionando alunos mais novos, criar lagos com os outros alunos do Colégio e aprender novas
estratégias.

Tive também a possibilidade de trabalhar com os professores na preparacdo e
organizacdo das aulas. Numa das turmas trabalhei com o professor na planificacdo da UD o
gue me permitiu debater com o professor opcdes e estratégias que poderiam tornar a
aprendizagem dos alunos mais eficaz.

No final de cada aula reuni com os professores onde me deram feedback sobre a
minha prestacdo. Deram enfase ao facto de eu ter a uma boa capacidade de controle da turma,
da facilidade em me relacionar com os alunos e de conseguir estar constantemente a fornecer
feedback. Referiram também para ndo ter receio de corrigir ou alterar dinamicas de um
exercicio, gue facilitasse a compreensdo do mesmo por parte dos alunos.

Quanto aos objetivos individuais projetados para este PTI, surgiram diversas
situacOes que me possibilitaram melhorar a minha intervencdo como professor.

Na relacéo professor-aluno, que difere muito dependendo do ano de escolaridade dos
alunos, tive de conseguir adaptar o meu discurso e a forma como lhes dei o feedback. Como
trabalhei com turmas que iam do 5° ao 9° ano de escolaridade abordei matérias e niveis

diferentes as que foram abordadas na turma onde lecionava. O professor deve estar sempre
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pronto a adquirir novas competéncias pedagogicas tendo sempre em linha de pensamento a
melhoria do ensino e aprendizagem oferecida aos seus alunos (Marante & Ferraz, 2006).

No comeco de uma aula, a instrucdo inicial por parte do professor tem de ser breve e
esclarecedora, facilitando uma melhor gestdo do tempo. Quando eficaz, possibilita a criagdo
de rotinas e permite uma melhor fluidez das atividades aumentando o tempo de préatica. Desta
forma, previne-se os comportamentos de desvio e aumenta-se o tempo Util de aula (Silva
Claro & Filgueiras, 2009).

O discurso precisa de ser adaptado consoante os alunos a quem damos a aula. O
discurso dado a alunos do 5° ano tem de ser necessariamente diferente ao que € dado a alunos
do 9° ano. As situagOes de aprendizagem devem ir ao encontro dos objetivos propostos para
os alunos, aplicando situacdes de aprendizagens que incidam nas competéncias que se
pretende desenvolver.

O clima de aula foi um fator que tive em atencdo. Nas turmas do 5° 6° e 7° ano a
motivacdo e predisposi¢do para realizar os exercicios era muito grande, as aulas foram muito
dindmicas e com pouquissimos comportamentos de desvio. Ja nas turmas de 8° e 9° ano foi
percetivel algum desinteresse por parte de alguns alunos. Tive de melhorar a minha
intervengdo em aula e selecionar bem os momentos em que tinha de o fazer.

O facto de ndo ter havido grandes alteragcdes nas UD das turmas foi um fator que
facilitou o bom funcionamento das aulas e fez com que o tempo de préatica dos alunos fosse
maior. Porém, nas turmas do 6° ano, tive de planear as aulas para uma nova UD em conjunto
com o professor dessas turmas, trabalho esse que foi muito enriquecedor para mim.

Apobs o término da semana PTI, considero que o trabalho realizado foi bastante
positivo. Ficou facilitado devido a ajuda por parte dos professores titulares. Partilharam as
suas UD e as informac@es dos alunos da turma o que me permitiu alcancar as metas que tinha
definidas como pontos a melhorar na minha prestacdo como professor. Neste periodo tive
possibilidade de interagir com outros professores, trocando ideias e estratégias para melhorar
a didatica das aulas. Costa, Onofre, Martins, Marques e Martins (2013), afirmam que o GEF
tem de realizar um trabalho coletivo, assumindo a responsabilidade pelo sucesso dos alunos
atraveés do desenvolvimento profissional contextualizado. Os fatores mais determinantes, que
possibilitam uma EF de qualidade, sdo o trabalho dos varios grupos de uma escola e as

decisdes curriculares coerentes (Marques & Costa, 2017).
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Em suma, as rotinas sdo determinantes que facilitam amplamente as aprendizagens.
Devemos estar sempre prontos a intervir para dar feedback aos alunos e devemos estimular a
sua aprendizagem tentando criar um clima motivante para a realizacdo das tarefas da aula. A
colocagdo em aula permitiu-me acompanhar melhor os acontecimentos e facilitou muito o
meu feedback a distancia. Apds esta semana senti-me mais capaz de identificar potenciais

falhas na minha intervencéo e melhorar o meu pensamento critico perante as aulas.
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2. Direcéo de Turma
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A direcdo de turma é uma das areas a avaliar durante o estigio. Esta &rea visa a
intervencdo do estagiario no trabalho realizado como DT. Este cargo implica a coordenacgéo
do Projeto Escolar da Turma, o trabalho realizado e a avaliagdo formativa que os professores
das disciplinas relatam no Conselho de Turma (Bom & Bras, 2003).

O DT também tem como funcdo recolher as informagGes que lhe s&o dadas pelos
alunos, professores e encarregados de educacdo (EE), fazendo com que seja um gestor
pedagdgico crucial para a troca de informagdes.

Segundo o Decreto-Lei n.° 115-A/98, de 4 de maio, o DT tem como
responsabilidades a coordenacgéo das atividades do conselho de turma, apresentar um relatorio
anual do trabalho desenvolvido e coordenar o processo de avaliagdo. Tem também de
promover em conjunto com os outros professores, atividades em que os pais e encarregados
de educacdo possam estar presentes. Tem de arranjar estratégias de trabalho para cada aluno,
promover o trabalho entre alunos e professores e transmitir a informacéo dos professores da
turma para os alunos, pais e encarregados de educacdo. O cargo de DT é importante no que
toca ao trabalho em grupo, principalmente no Conselho de Turma (Bom & Bras 2003).
Percebe-se assim a importancia do DT e a necessidade de, no papel de estagiario, experienciar
0 tipo de trabalho a desenvolver neste cargo.

No Externato, o didlogo entre todos os agentes educativos é considerado essencial
para 0 bom funcionamento cooperativo. Sdo promovidas as reflexdes criticas, privilegiam
praticas pedagdgicas inovadoras e incentivam os professores a criatividade na metodologia
das didaticas implementadas nas aulas. Os professores, tendo sempre por base os objetivos
para a turma e alunos, devem promover aulas personalizadas e motivadoras com recurso as
tecnologias da informacdo e comunicacdo. A formacdo ética, transcendente e social, tem de
ser fomentada no processo pedagogico dos alunos. No Externato, no trabalho realizado pelas
direcbes de turma, existe uma constante exigéncia para dar a melhor formacao possivel aos

jovens que frequentam a escola.

Universidade Luso6fona, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto Pag. 34



Rui Filipe Palma Balseméao Barbosa. Relatério de Estagio Pedagdgico no Externato Sao Vicente de Paulo

12 Etapa- Prognostico

A 12 etapa teve inicio a 15 de setembro e terminou a 13 de novembro. Para esta etapa
0s principais objetivos foram caraterizar a turma, identificar os casos de alunos que vinham
com registos de indisciplina, os que transitaram de ano com mais dificuldade, os que
mostraram mais dificuldades de integracdo, comunicagédo e 0s novos alunos.

Para a concretizacdo destes objetivos, as reunides com o DT, a participacdo nos
conselhos de turma (CT) e o conhecimento que fui adquirindo através das aulas de EF e de
Cidadania/DT foram importantes para obter as informacOGes necessarias para organizar a
minha intervencdo na turma.

No primeiro CT, que se realizou no dia 28 de setembro de 2020, foram discutidas
varias estratégias para promover a motivacao dos alunos e a sua participacdo nas aulas. Neste
CT foram referenciados os casos mais criticos em relacdo ao comportamento e ao facto da
turma, no geral, necessitar de participar mais nas aulas. Ainda foi abordado o caso dos alunos
n® 8 e 27 (para manter o0 anonimato dos alunos, os n° pelo qual séo identificados séo ficticios),
que estavam referenciados como tendo muitas dificuldades, principalmente nas componentes
de comunicacdo com professores, pouca interacdo com 0s colegas e pouca participacdo nas
aulas. Tendo em conta o referido, 0 meu principal objetivo a atingir na diregdo de turma, foi
trabalhar com os alunos n°8 e 27 de modo a melhorar estes pontos.

A capacidade de comunicacdo é uma componente essencial para a vivéncia em
sociedade. A capacidade de nos expressarmos, expor 0s Nossos pensamentos e ideias € uma
componente importante para o desenvolvimento dos jovens. Leitdo e Framrose (2014)
referem que os processos de socializagcdo parecem ter uma maior relagdo com o processo
ensino-aprendizagem dos alunos do que a prépria instrucdo do professor durante a aula.
Dance (1994) afirma que a capacidade de discursar permite clarificar e desenvolver
pensamentos.

A participacdo em atividades que promovam as interacfes entre alunos, que
promovam a solidariedade e a coopera¢do entre 0S mesmos € que promovam as suas
competéncias académicas e sociais devem ser tidos em conta na formulacdo de estratégias
para o desenvolvimento destas competéncias (Leitdo & Framrose, 2014). Segundo Leitdo
(2010), o curriculo escolar peca por ndo incidir mais concretamente na promocao e

desenvolvimento das capacidades comunicacionais e interativas dos alunos.
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O principal objetivo para a turma, nas etapas seguintes, foi melhorar a capacidade de

participacdo na aula por parte dos alunos da turma.

Balango da 12 Etapa

Ao finalizar a primeira etapa, consegui obter as informagdes essenciais para
organizar e planificar a minha intervengdo na turma e um maior conhecimento dos alunos que
a integravam.

Nesta primeira etapa foi importante obter o maior numero de informagdes sobre as
caracteristicas de cada aluno da turma. Conhecer o seu comportamento, o seu rendimento
academico, a relacdo entre alunos, a relacdo entre alunos e professores e comecar a perceber a
dindmica do trabalho realizado por um DT. Para tal as reuniées com o DT, o CT, a interacdo
com os professores das outras disciplinas e a interacdo com os alunos foram essenciais para
conseguir perceber a dindmica da turma e o tipo de alunos que nela estavam inseridos.

Depois de obtencdo das informacdes da turma conclui que os alunos n° 8 e 27 seriam
aqueles onde eu teria de focar mais o meu trabalho. Em relacdo ao projeto especifico foi
importante encontrar estratégias para que o trabalho que pretendia desenvolver tivesse o
maior impacto possivel e tentar melhorar as suas atitudes durante as aulas.

Enquanto professor estagiario, decidi intervir mais e interagir com os alunos para
conseguir ter uma melhor percecdo das suas dificuldades tanto no seu dia a dia escolar como
no seu trabalho em casa. Considero que esta relacdo é importante para que o DT consiga fazer
com que o trabalho desenvolvido pelo CT seja mais eficaz e que permita que as estratégias ja
debatidas sejam ajustadas para a realidade de cada aluno. Tive também como objetivo para a
segunda etapa, ter uma maior participacdo do trabalho em grupo com o CT para conseguir
colmatar as dificuldades dos alunos nas etapas seguintes.

Refletindo nestas informacdes, procedi ao planeamento da segunda etapa.
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22 Etapa- Prioridades

No inicio da segunda etapa, ocorreu uma reunido de CT para se falar sobre as
avaliacdes intermédias do 1° periodo. Esta reunido foi importante porque fiquei a saber que
existiam alunos que continuavam a participar pouco nas aulas, ndo realizam os trabalhos em
aula e em casa e demonstravam pouco estudo.

Tendo em conta estas informages, propus ao DT uma intervencdo sobre a turma. A
minha estratégia passou por apresentar um video, em aula, de Duneier (2017) onde o autor
falava sobre as escolhas que tomou para conseguir alcancar os seus objetivos de vida. Apés a
visualizagdo do video realizamos um debate onde os alunos discutiram 0s Varios pontos que 0
autor apresentou.

O objetivo desta apresentacdo foi trabalhar com os alunos desenvolvendo estratégias
que poderiam implementar no seu dia a dia para melhorarem o seu trabalho em aula e em
casa. ApOs a apresentacdo e discussao em aula, foi proposto que entregassem um trabalho
onde cada um identificava os aspetos em que tinha de melhorar para obter um melhor
rendimento escolar. Apds esta apresentacdo, a minha intervengdo na turma a par com o DT
baseou-se em dar continuacdo a este tema nas aulas que se seguiram.

Em relacdo aos alunos n°® 8 e 27, aos quais estava direcionado 0 meu projeto
especifico, a sua pouca participacdo nas aulas mantinha-se e a interacdo com colegas e
professores continuava praticamente inexistente. Como tal, uma das estratégias utilizadas, foi
propor aos alunos que lessem a oracdo da manhd nas aulas de EF e a realizacdo de resumos
das matérias das disciplinas.

No dltimo CT do primeiro periodo letivo houve professores que mostraram o seu

agrado, pois consideraram que os alunos vinham a apresentar alguma evolugéo.

Balanco da 2° etapa

Considero que o trabalho realizado na segunda etapa foi positivo. O objetivo que me
propus alcangar com a turma e com os alunos n°8 e 27 estava a surtir em algumas melhorias, o
gue mostra que as estratégias que estavam a ser aplicadas estavam a dar resultado.

Em relacdo a turma, apesar das melhorias, ainda havia alunos que ndo cumpriam com
as expectativas dos professores. Existiam alunos que continuavam a participar pouco nas
aulas, a demonstrar comportamentos de desvio prejudicando os seus colegas, ndo cumpriam

com as tarefas propostas em aula, ndo realizavam os trabalhos de casa e chegavam

Universidade Luso6fona, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto Pag. 37



Rui Filipe Palma Balseméao Barbosa. Relatério de Estagio Pedagdgico no Externato Sao Vicente de Paulo

constantemente atrasados a primeira aula da manh@. Durante esta etapa este foi 0 ponto menos
positivo, por isso, o tipo de intervencdo tinha de sofrer alteracdes para fazer com que alguns
os alunos comecassem a ganhar consciéncia do trabalho que tinham de realizar e alterar a sua
atitude para melhorarem o seu comportamento e rendimento.

O trabalho realizado nesta segunda etapa ajudou a que alguns alunos da turma
melhorassem o seu rendimento académico e comportamento. Porém as estratégias aplicadas

na turma tiveram de ser ajustadas para com o inicio do E@D.

32 Etapa- Progresso

Iniciada no més de fevereiro e finalizada em margo, a etapa ficou marcada pelo
E@D. Os meus objetivos nesta etapa foram ter uma participacdo mais efetiva, intervir no
projeto de cidadania e elevar o rendimento escolar dos alunos. Nesta etapa continuei a focar-
me no trabalho com os alunos n® 8 e 27. Como projeto interdisciplinar, a saida de campo foi
outro aspeto que tive de trabalhar.

Nos alunos n° 8 e 27 foi claro o retrocesso da sua evolu¢do com o E@D. Foi referido
por varios professores que os alunos ndo participavam nas aulas e ndo realizavam as tarefas
propostas. Nas aulas de EF, os alunos ndo realizaram uma Unica sessdo prética de condicéo
fisica porque simplesmente ndo a queriam realizar. Mesmo tendo conversas constantes com 0s
alunos ap0s as aulas de Cidadania, como forma de perceber o que se passava e de 0s motivar a
participar nas aulas, essa alteracdo de comportamento nunca se verificou durante 0 E@D.
Tive de arranjar uma solucdo que me permitisse trabalhar mais diretamente com os alunos.
Sugeri um projeto de tutoria com os alunos n°8 e 27, com o acompanhamento constante do
DT. Ap6s o DT aceitar a proposta, esta foi apresentada e aceite pelos alunos e seus EE. O
projeto foi depois apresentado a Direcdo Pedagdgica do Externato e a Coordenadora dos
diretores de turma do 3° ciclo que deram o seu aval.

Assim sendo, 0 meu trabalho para organizar e estruturar a 42 etapa ficou marcado

pela planificacdo e execucdo do projeto de tutoria.
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Balango da 32 Etapa

Nesta etapa, o trabalho que estava a ser desenvolvido com a turma e com os alunos
n°8 e 27 sofreu um retrocesso devido ao E@D. As sessdes on-line dificultaram as interacdes
entre professores e alunos e impediu que se continuasse a realizar um acompanhamento mais
proximo. Como tal, as informacdes que foram dadas no CT em relacdo a turma era que havia
alguns alunos que néo realizavam os trabalhos, deixaram de prestar atencao e de participar nas
aulas, sendo dificil para o professor intervir de forma pedagogica.

Analisando estas questdes tornou-se crucial realizar um trabalho na turma mais
focado nestes pontos e dessa forma prop6s-me a realizar um programa de intervencao sobre a

turma e um projeto de tutoria com os alunos n°8 e 27.

42 Etapa — Produto

Esta etapa estava planeada para se realizar de 5 de abril a 22 de junho. O principal
objetivo foi consolidar os progressos dos alunos n° 8 e 27, com o projeto de tutoria e trabalhar
com a turma as principais dificuldades referidas pelos professores das outras disciplinas,
principalmente ao nivel da participacdo, do debate e da capacidade de apresentar ideias e
relacionar conceitos e mateérias.

Para o projeto de tutoria que apresento apds o balanco da 4% etapa, as sessdes
iniciaram-se no dia 15 de abril. Foram propostas estratégias para melhorar a sua participacao e
reduzir o receio em realizarem apresentacGes perante 0s seus colegas de turma.

O programa de intervengdo na turma teve inicio a 22 de abril e estava previsto ser
finalizado a 20 de maio. No entanto, a turma mostrou muito interesse com 0 programa,
participando nos debates em aula e colocando as suas dividas e opinides sobre os temas do
programa de intervencdo. Com este programa foi possivel perceber melhor o tipo de
motivacao dos alunos e a importancia que uma aula dinamica e interativa tem.

Foram debatidas ideias e sugestfes dadas pelos alunos sobre o trabalho a realizar
durante as aulas e estratégias utilizadas pelos professores que fossem mais efetivas. Estas
sugestdes dos alunos foram faladas em CT para que pudessem ser ajustadas no ano letivo

seguinte.
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Balango da 42 Etapa

O trabalho desenvolvido nesta 42 etapa possibilitou a maioria dos alunos da turma
perceberem a importancia que o estudo continuo tem ao longo do ano letivo. A sua percecdo
da importancia da participacdo ativa e constante em sala de aula, facilitou a compreenséo das
diversas matérias e consequentemente melhorou o seu rendimento académico.

O programa de intervencgédo sobre a turma, possibilitou que alguns dos alunos mais
receosos em participar nas aulas, mudassem a sua atitude, conseguissem superar essa
dificuldade e comecassem a ser mais participativos.

Os debates promovidos pelo programa de intervencdo permitiram que os alunos
trocassem ideias sobre as atitudes a adotar na sala de aula e no trabalho desenvolvido em casa
para poderem melhorar o seu rendimento, bem como as estratégias dos professores que eles
consideravam serem mais benéficas para tornar o ensino e a aprendizagem mais eficaz.

O Programa de Intervencdo na turma ajudou a maioria dos alunos a melhorarem a

sua capacidade de debate e de expor e respeitar outras opinides.

2.2. Projeto Especifico — Projeto de Tutoria

2.2.1. Enquadramento Teoérico

A tutoria tem como principal finalidade atingir um determinado objetivo,
normalmente associado ao desenvolvimento das capacidades do tutorando em contexto
escolar. “Este tipo de programas, promogao do desenvolvimento da crian¢a/jovem, favorece 3
funcdes essenciais: 0 apoio socio-emocional, a instrumentalidade e a promoc¢do da
autodeterminagdo.” (Simdes & Alarcdo, 2009, pp. 8).

Ao nivel da instrumentalidade, 0s objetivos a atingir estdo intimamente ligados a
aprendizagem e, consequentemente, ao sucesso escolar do aluno. A sdcio-emocional é
reconhecer 0s gostos pessoais dos tutorando de forma a criar um elo de ligacdo com os alunos.
A autodeterminacdo foca-se mais nos objetivos que se pretendem obter a longo prazo,
procurando auferi-lhes a autonomia necessaria para com o seu préprio desenvolvimento
pessoal.

Os estudos nesta area tém revelado que as experiéncias pessoais facilmente
memoraveis de um individuo, tm um papel relevante na atribuicdo de significado e na

estruturacdo das suas narrativas de vida, construindo diversos tipos de comportamentos e
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personalidades (Cunha, Xavier, Matos, & Faria, 2015). Estas experiéncias podem ser
negativas, caso as memdarias sejam traumaticas, ou positivas transformando-se em pontos de
referéncia cognitivos para percecdo pessoal de um jovem. Este impacto pode estender-se a
interpretacdo de experiéncias ndo traumaticas e as expectativas em relagdo ao futuro (Cunha,
et al. 2015).

Nestes casos torna-se crucial realizar um acompanhamento mais personalizado
nestes jovens. Um projeto de tutoria € umas das formas que os profissionais da educacao tém
para fazer esse acompanhamento e de poder ajudar estes jovens a desenvolver uma
personalidade mais positiva e acessivel perante os seus pares.

O projeto de tutoria exige um trabalho que promova uma relacdo pedagdgica
interativa entre tutor e o aluno, o que torna um projeto destes exigente (Almeida & Palmeiréo,
2015).

E um trabalho que obriga a reflexdo sobre o tipo de intervencdo que se deve ter para
facilitar a integracdo e a formacdo pessoal. Assim, a tutoria € uma acéo de ajuda ou orientagdo
que o professor podera realizar além da sua acdo docente e que tem como objetivo promover
0 desenvolvimento do aluno (Lourenco, 2012). O autor afirma ainda que a tutoria também
beneficia o desenvolvimento curricular facilitando o processo de aprendizagem com a criagéo
de novas estratégias de ensino que sejam mais flexiveis e ecléticas, bem como novas técnicas
e competéncias para o estudo. O projeto de tutoria exige do tutor uma intervencdo
sociopedagdgica que promova a natureza cognitiva, social e afetiva durante todo o processo
(Almeida & Palmeirdo, 2015).

Para este projeto foi crucial organizar as sessfes de tutoria ndo s6 para alcancar 0s
objetivos do projeto, mas também para criar um ambiente que promovesse as capacidades

sociais e cognitivas dos alunos.
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2.2.2. Objetivos:

No ambito do trabalho a desenvolver na Direcdo de Turma, 0 meu projeto especifico
foi realizar um programa de tutoria aos alunos n°8 e 27. Estes apresentavam grandes lacunas
ao nivel da participacdo em sala de aula, da exposi¢do perante o grupo e no relacionamento
com os pares e por isso defini como objetivos para este projeto:

e Aumentar a auto-estima dos alunos encorajando-os a exporem as suas
capacidades e conhecimentos;
e Melhorar sua a participagéo ativa/espontanea em sala de aula;

e Melhorar a suas competéncias interpessoais e relacdo com os pares.

2.2.3. Principais Estratégias Implementadas:

Antes de se avancar com as sessdes foi necessario pedir as autorizacdes para iniciar o
projeto. Depois de receber a autorizacdo da Sr® Diretora Pedagdgica do Externato, da
coordenadora do 3° ciclo e dos EE, iniciei as sessdes com o0s alunos com o intuito de atingir 0s
objetivos propostos.

Para a realizacao deste projeto ficou definido com os alunos duas sessdes presenciais
semanais, as segundas e quintas-feiras, das 14:30 as 15:00 (dias e horas propostos pelos
alunos), tendo o seu inicio a 15 de abril e terminando a 21 de junho de 2021.

Para facilitar o acompanhamento do trabalho foi criada uma tabela de registo de
observacao direta que no final de todas as aulas, os alunos teriam de entregar ao docente de
cada disciplina, para que estes registassem a participacdo dos alunos nas aulas.

Os alunos partilharam que a sua maneira de agir estava relacionada com o receio de
poderem ser ridicularizados pelos colegas e pelos professores. Sentiam por isso muita
vergonha em participar na aula. As experiéncias adversas, em particular, as experiéncias
precoces de vergonha podem funcionar como memorias traumaticas e tornarem-se centrais na
autoidentidade, podendo ter consequéncias mais tarde na vida do individuo (Cunha, et al.
2015). Para tal a utilizacdo das estratégias para superar estas adversidades foram de extrema
importancia durante as sessdes de tutoria.

Durante as sessdes com os alunos foram implementadas quatro estratégias que
considerei serem as mais apropriadas para eles.

A primeira estratégia passou pela utilizacdo de um discurso calmo, ponderado e

motivante. Esta opcdo foi crucial nas primeiras sessdes, onde foi feita uma pequena
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introdugdo do projeto aos alunos, e na continuidade do programa, tentando criar um ambiente
propicio ao desenvolvimento das suas capacidades. Segundo Murteira (2014), a
relagdo/comunicacdo que possibilite um lugar seguro e de confianca, que permita a troca de
sentimentos e emoc0es através de varias formas de linguagem, sendo ela verbal ou ndo verbal,
€ muito importante. O mesmo autor refere ainda que criar um clima acolhedor, podera
assegurar um segundo lar de forma a garantir e oferecer uma estabilidade emocional que
proporcione o prazer, desejo e curiosidade pelo conhecimento.

A segunda estratégia foi perceber quais as disciplinas em que os alunos se sentiam
mais confortaveis. Esta estratégia serviu para acordar com os alunos as disciplinas em que
eles teriam de participar por iniciativa propria ou quando os professores o solicitassem.
Também ficou acordado a escolha de uma disciplina para que tivessem de apresentar ao
respetivo professor, um resumo da matéria abordada na aula anterior.

Outra estratégia foi acordar com os alunos a entrega de uma ficha de registo do
trabalho realizado em todas as aulas. Esta estratégia foi proposta como forma de criar uma
situacdo em que os alunos seriam avaliados pelo professor em relacdo a sua participacgéo,
promovendo uma atitude mais proativa em aula. Consequentemente ao solicitarem o
preenchimento da ficha pelo professor, criavam uma oportunidade de interacao.

Procurei também informar-me com os professores de todas as disciplinas para
perceber a evolugdo dos alunos e encontrarmos formas de os motivar a tomarem iniciativa na
realizacdo de trabalhos. Um dos exemplos foi a colaboracdo com as professoras de Inglés e de
Modsica, onde foi proposto que eles realizassem um trabalho em lingua inglesa sobre um tema
relacionado com a musica.

A estratégia que na minha opinido teve uma maior preponderancia na evolucdo dos
alunos, foi a de dar a oportunidade para expressarem 0s seus sentimentos durante as sessoes.
Propus aos alunos para apresentarem, nas sessdes de quinta-feira, uma ou duas frases onde
expusessem 0s seus sentimentos e sensacdes sobre o trabalho que realizaram durante a
semana. Segundo Ramos e Silvério (1999), a escrita surge como uma necessidade de registar
uma ideia, facilitando a partilha de sentimentos e sensa¢0es dos alunos. Esta tarefa facilitou o

dialogo que permitiu trabalhar todas as dificuldades que eles fossem apresentando.
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2.2.4. Balanco do Projeto Especifico

O projeto teve um balanco positivo na melhoria da atitude dos alunos. Os objetivos
que propus foram alcancgados e a evolucdo nos alunos foi confirmada por todos os professores
no CT.

Relativamente ao objetivo de melhorar a sua autoestima, os alunos afirmaram que se
sentiam mais confiantes nas aulas. Referiram que o projeto os ajudou a ndo se preocuparem
tanto com os seus colegas de turma e a focarem-se mais no seu trabalho. Os professores
afirmaram que os sentiam mais comunicativos e cooperantes, ou seja, melhoraram a
participacdo ativa em aula que era um dos objetivos por mim propostos.

J& conseguiam responder as perguntas colocadas pelos professores e ja conseguiam
expor suas as duvidas. No entanto, em determinadas situac@es, s6 0 conseguiam fazer quando
o professor se deslocava a sua secretaria, porém todos os professores referiram que ja era um
enorme progresso.

Para o objetivo de melhorar as competéncias interpessoais dos alunos em relacéo aos
seus pares, este também foi alcancado. Os alunos foram expressando nas sessGes esta
melhoria na confianca em si proprios e na motivacao de participar nas atividades em sala de
aula.

Indo mais concretamente ao trabalho feito nas sessdes, os alunos comecaram
cautelosos, situacdo que ja era prevista, visto ser uma experiéncia nova para eles. Mas com o
desenrolar das sessdes comecaram a estar muito mais confortaveis e comunicativos.

Com o avangar sessdes, 0s alunos foram mostrando muito mais disponibilidade e
desenvoltura para se expressarem, quer para se referirem ao trabalho realizado durante a
semana, quer como se iam sentindo durante as aulas e sessdes, descrevendo as situacfes que
aconteciam e que 0s deixavam mais receosos.

Os alunos consideraram que o programa teve efeito. Eles afirmaram que as sessoes
ajudaram a gerir melhor as suas emog0es e a dar-lhes um maior incentivo em participar nas
aulas. Referem ainda que gostariam de continuar com as sessdes de tutoria para o ano letivo
seguinte.

O balanco das sessdes foi bastante positivo. Os alunos melhoraram os seus niveis de
confianca e de participacdo na aula, embora ainda haja muito trabalho a desenvolver. Eles

mostraram nas sessfes que sdo capazes de comunicar de forma clara e percetivel, mas as
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emocOes e 0 medo de serem julgados pelos outros ainda interfere, e muito, no que toca a
colocarem estas suas capacidades em pratica. Os alunos mostraram-se muito gratos pela
proposta do projeto de Tutoria e referem que o projeto os ajudou muito a evoluir.

No ultimo CT do ano letivo, foi proposto a continuagdo deste projeto de tutoria dado
que foi notoria a sua evolugdo em tdo curto espago de tempo, o que me faz acreditar que com

mais tempo investido iriam melhorar muito mais.

2.3. Saida de Campo

Os PNEF (2011), apresentam uma diversidade de objetivos para a EF, ndo s para as
matérias de JDC, Ginastica, Danca, entre outras, mas também apresentam finalidades na
perspetiva da qualidade de vida, da salde e do bem-estar. Os PNEF procuram criar uma
aprendizagem de matérias que representem diferentes atividades fisicas, procurando promover
o0 desenvolvimento multilateral e harmonioso do aluno.

Desta forma, a pratica de atividades fisicas de exploracdo da natureza, que apresenta
dimens@es ao nivel de organizacdo, nivel técnico e ao nivel ecoldgico, é uma das formas para
conseguir atingir esses objetivos.

As Saidas de Campo tém uma grande importancia ao nivel educativo e social, sendo
também uma excelente ferramenta didatica para a educacao dos alunos (Cuesta, 2009). Varios
autores referem a importancia que as saidas de campo tém na educacdo. Segundo Becker e
Batista (2019), a saida de campo permite aos alunos associarem a teoria a vivéncia. Lozano,
Correras e Costa (2016), afirmam que as saidas de campo ajudam a promover a autoestima,
confianca, bem-estar e autonomia dos alunos. Segundo Caballero (2012), as saidas de campo
promovem o trabalho em grupo, a cooperacdo e comunicacdo entre alunos e o
reconhecimento das suas capacidades e limitacdes. Cabe entdo ao professor estabelecer
objetivos, organizar e estruturar a atividade para que esta seja estimulante e permita a
educacdo integral dos alunos.

Aguando da projecdo de uma saida de campo devemos, segundo Becker e Batista
(2019), ter em consideracdo que a mesma deve servir para uma aprendizagem para além dos
limites das disciplinas, promovendo uma interdisciplinaridade e um envolvimento de

professores de outras matérias.
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Devido ao facto de no meu primeiro ano ndo ter tido a possibilidade de realizar a
saida de campo por culpa da situacdo de pandemia, aproveitei a oportunidade de esta
atividade ter sido autorizada no meu segundo ano de estagio para participar na saida de campo

dos meus colegas estagiarios.

2.3.1 Projeto de Saida de Campo - Tema da Atividade
Esta atividade visava a promocao das atividades de desporto e aventura, promocao
do cuidado do ambiente e também promover a cooperacdo entre alunos e novas formas de
aprendizagem. Assim, o trabalho e a interdisciplinaridade combinando a EF, através das
atividades de exploragdo da natureza, com as Ciéncias da Natureza, a Fisica e Quimica, a
Matematica e a Cidadania, foram importantes. Nesta atividade participaram as turmas do 7° e
9° anos.
2.3.2 Objetivos
Assim sendo, os principais objetivos da Dire¢do de Turma para a saida de campo
foram:
e Atenuar as dificuldades dos alunos n° 8 e n° 27 ao nivel da comunicacgdo e da relagao
com colegas e professores.
e Melhorar a cooperagdo e o0 bom funcionamento em grupo.
e Melhorar os comportamentos dos alunos na prevencao da satde, promovendo a préatica

de atividades ao ar livre.

Tendo os objetivos da DT definidos, procurou-se saber com 0s outros professores, que
iriam participar na atividade, 0s objetivos a alcancar nas suas disciplinas com a Saida de
Campo, conseguindo assim a multidisciplinaridade com a atividade. Sendo assim, 0s
objetivos das outras disciplinas foram:

Ciéncias Naturais:
e Relacionar os fatores abidticos - luz, 4gua, solo, temperatura — com a sua influéncia

nos ecossistemas.

Fisico-Quimica:
e Reconhecer a natureza corpuscular da matéria e a diversidade de materiais através das

unidades estruturais das suas substancias.
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Educacdo Fisica:
e Aplicar o sentido de orientacdo no espaco através de atividades de orientacao.
e Proporcionar aos alunos novas experiéncia das Atividades de Exploracdo da Natureza

enguanto novas matérias.

Matematica:
e Consolidar a aprendizagem e o dominio dos conhecimentos relativos & matéria de

trigonometria/Teorema de Pitagoras através de questdes realizadas na orientacao.

Cidadania:
e Contribuir para a responsabilidade social, viver em comunidade e preservar 0 meio

ambiente.

2.3.3 Atividades e Estratégias

A realizacdo da atividade da saida de campo foi feita no dia 28 de abril, em
Montargil.

Com os objetivos definidos, foi importante perceber quais as possibilidades de
realizacdo das atividades. O local escolhido para realizar a saida de campo foi o Parque de
Campismo de Montargil. Este parque proporcionava a pratica de varias atividades que
permitiam ndo s6 dar novas experiéncias aos alunos momentos educativos, didaticos e
ldicos, mas também atingir os objetivos de cada disciplina. E um espago amplo e que
possibilitava a realizacdo de um diverso nimero de atividades.

Para a deslocacdo ao parque de Montargil foram utilizados dois autocarros. De modo
a facilitar a organizacdo dos alunos, num dos autocarros foram os alunos do 7° ano e no outro,
os alunos 9° ano.

Outro fator a ter em conta, foi 0 material necessario para a realizagdo das atividades.
Este foi assegurado pela empresa que trabalha no local o que facilitou a organizacdo da tarefa.

Por fim, foi necessario saber quais os professores que estariam dispostos a participar
nas atividades. Visto que a maioria dos professores das diferentes disciplinas davam aulas aos
dois anos, foi facil conseguir a sua aderéncia. Para alem dos 4 estagiarios e dos 3 professores
de EF, participaram o professor de Biologia, de Histdria, de Matematica, a professora de

Inglés, de MUsica e de Fisica e Quimica, num total de 13 docentes.
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Na sua participacéo, tivemos o cuidado de perceber qual a estagcdo que os professores
preferiam supervisionar e conforme a informacéo que nos era dada organizamos as atividades
de forma a aceder sua opcao.

Nesta Saida de Campo fizeram parte 4 atividades, uma prova de orientacao,
canoagem, arborismo e paintball. Na prova de orientacdo, os alunos para além de terem de
chegar aos pontos de controlo previstos o mais rapido possivel, tinham de cumprir algumas
tarefas para obterem a pontuacdo respetiva. Em alguns pontos tinham de responder a uma
questdo de forma a obterem a pontuacdo dessa estacdo, noutras tinham de realizar tarefas
como o jogo da malha, o jogo da aranha, charadas de histérias ou uma corrida de skis. As
estacOes de controle eram supervisionadas por professores e pelos organizadores das
atividades.

Tentando ir ao encontro dos meus objetivos para a area de direcdo de turma, optei
por ficar na estacdo onde iria decorrer a corrida de skis. Para a corrida os alunos teriam de
formar 2 equipas de 4 elementos e através do trabalho cooperativo e de comunicagdo entre
eles, tinham de percorrer uma distancia de cerca de 20 metros de forma a serem mais rapidos
do que a outra equipa. Tendo este tipo de atividade estas caracteristicas, foi uma excelente
oportunidade para atingir o meu objetivo com os alunos n°8 e 27, pois iria obriga-los a
trabalhar e a comunicar com os restantes colegas.

Para organizar as atividades, os alunos foram divididos em grupos de 8 tendo a
preocupacdo que cada grupo tivesse 4 alunos do 9° ano e 4 alunos do 7°, com o objetivo de
melhorar o relacionamento entre alunos de anos diferentes.

A realizacdo da Saida de Campo ocupou um dia inteiro, proporcionando aos alunos a
participacdo em todas as atividades. Na parte da manha, metade dos grupos realizaram a
orientacdo e o paintball, enquanto a outra metade realizou a canoagem e o arborismo. Na parte
da tarde, os papéis inverteram-se com 0s grupos a realizarem as atividades que ndo tinham
realizado na parte da manha.

A proposta do cronograma da atividade é apresentada no quadro seguinte:
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Quadro n°3- Cronograma da Saida de Campo

Horario Atividade

8h30 Saida do Externato

10h30 Chegada a Montargil

11h Inicio das Atividades

13h Término das atividades da Manha
para almogo

15h Retoma das atividades

17h15 Término das atividades e partida
para o Externato

Para além de organizar e estruturar a saida, também foi necessario verificar como
seria dada a seguranca aos alunos e o material necessario do para se poderem realizar as
atividades propostas. J& no que toca a questdo da refeicdo, os alunos podiam escolher entre
duas opcdes, ou escolhiam almocar a refeicdo fornecida pelo Externato ou entdo podiam levar
almoco de casa. Material necessario:

e Caderno para apontamentos.

Material de escrita.

Levar fardamento do Externato.

Levar lanche da manhd, almoco e lanche da tarde (os alunos poderiam levar de
casa, ou poderiam consumir com as refeicdes que foram disponiveis pela
ECSVP).

Levar agua.

2.3.4. Balango da Atividade

De uma forma geral os alunos mostraram-se agradados e motivados durante a
realizacdo das diversas atividades. Os professores também demonstraram agrado, elogiando a
organizacéo e o tipo de atividades que foram proporcionadas aos alunos.

Todos os alunos participaram de forma empenhada e conseguiram desenvolver um

trabalho coletivo muito positivo ndo sé entre alunos do mesmo ano letivo, como entre alunos
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do 7° e 9° 0 que demonstra o efeito que este tipo de atividades tém na promocéo de estilos de
vida saudaveis e na promocao de valores como a solidariedade e a cooperacéo.

Relativamente a atividade que fiquei responsavel, a corrida de skis, os alunos
revelaram um empenho extraordinério, trabalhando sempre com o intuito de arranjarem
estratégias de comunicagdo como forma de superarem a outra equipa. Cada equipa comunicou
entre si tentando ser mais eficientes em relacéo a outra. Outro ponto que saliento, foi o facto
de em alguns grupos serem o0s alunos do 7° a tomarem a iniciativa e a estabelecerem
estratégias, sendo 0s mais comunicativos nas suas equipas.

Os objetivos para a area de direcdo de turma foram claramente cumpridos. N&o s6 0s
alunos n° 8 e 27 participaram na corrida de skis, como comunicaram e deram as suas opinides
sobre a forma mais eficaz da sua equipa ser mais rapida do que a outra, relevando claras
melhorias nas suas capacidades sociais e interrelacionais.

A atividade revelou ser um momento muito lddico e educativo para todos os alunos,
proporcionando-lhes experiéncias diferentes e para alguns nunca vividas. Foi ainda uma
excelente promotora da relacdo entre alunos do Externato, da capacidade de expor as suas

aprendizagens, conhecimentos e competéncias interrelacionais.
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3. Desporto Escolar
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O Desporto Escolar (DE) tem como principal finalidade aumentar através das
escolas, a oferta para a pratica de modalidades desportivas para os alunos. Pode ser mais uma
estratégia e oportunidade de promocdo para o0 sucesso educativo e para um estilo de vida
saudavel, como é referido no regulamento para o DE (2021/2022).

O DE é um complemento oferecido pela escola para a formacao e educacdo dos seus
alunos. Integra conhecimentos e competéncias para além da préatica desportiva, possibilitando
o0 desenvolvimento de competéncias pessoais e socio-afetivas. Segundo o regulamento do DE
(2021/2022), p.1:

“E um meio para desenvolver as areas de competéncias, atitudes e valores previstos no
Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria (PASEQ). Para além de representar
uma vantagem na educacéo e formagdo desportiva, representa um meio educativo inclusivo
e de suporte psicomotor, afetivo e social, promotor do desenvolvimento das criancas e
jovens.”

O DE também possibilita ao aluno uma oportunidade para o aperfeicoamento das
matérias abordadas na aula de EF, que pode surgir por iniciativa do aluno ou através de

aconselhamento do professor.

“O caracter facultativo e opcional das actividades de complemento curricular constitui um
extraordinario potencial para aprofundar a missdo da escola, (...). Essas actividades
opcionais podem facultar um maior nivel de aperfeicoamento. Pela riqueza das experiéncias
que proporcionam, em termos de relacdo com o contexto social, de participacdo dos alunos,
de integragdo das matérias curriculares, etc., devem ser incentivadas e assumidas pelos
Professores.” (Bom & Bras, 2003, p.10)

Desta forma, o DE ndo € vista na escola apenas com uma vertente competitiva, mas
também como uma hipotese de os alunos poderem complementar as aprendizagens adquiridas
nas aulas de Educacdo Fisica (Bom, 2018). Assim, 0 DE promove mais momentos de préatica
para as matérias onde existem maiores dificuldades, permitindo que haja uma procura de
aperfeicoamento de uma determinada matéria (Bom & Bras, 2003).

Considerando que o DE é um complemento a formacao dos alunos, o professor deve
dar-lhe a devida relevancia uma vez que se torna um contexto privilegiado para corrigir e
melhorar o comportamento dos alunos, havendo mais tempo para um acompanhamento mais
especifico e dirigido as suas necessidades individuais. Logo, o DE garante que o professor
tenha um maior acompanhamento do processo ensino-aprendizagem dos alunos, o que lhe

permite obter mais informages sobre a sua evolugédo (Bom, 2018).
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Compreende-se assim a importancia que o DE tem no processo de formagéo
profissional do professor, pois as atividades desenvolvidas no estagio proporcionam um
conjunto de experiéncias que enriquecem 0 Seu conhecimento e potenciam as suas
competéncias profissionais.

Tal como referem os autores Bom e Bras (2003, p.2) “As atividades de complemento
curricular, designadamente o Desporto Escolar, pela sua importancia no desenvolvimento dos
alunos, constituem também um objeto da formacao inicial dos professores de Educacdo Fisica
(...).

No ambito do DE, o externato possibilita aos seus alunos a préatica desportiva nas
modalidades de Basquetebol e Ginastica Acrobatica (GA). No decorrer do estagio, optei por
desenvolver o meu trabalho na modalidade de GA, por considerar ser a area onde necessitava
de desenvolver mais as minhas competéncias profissionais.

O trabalho desenvolvido durante o estagio foi estruturado de acordo com as 4 etapas
de planificacdo do ano letivo, nas quais foi incluido o tema do Projeto Especifico. No
desenvolvimento de cada uma das etapas irei expor quais as op¢des tomadas para alcancar 0s

objetivos no DE.

3.1. Planificacdo

12-Etapa- Prognostico

A primeira etapa teve como principais objetivos divulgar os treinos da modalidade na
escola, realizar a Al e formar os trios. Na fase de divulgacdo e promocdo foram anexados
cartazes para informar os alunos dos dias e horas dos treinos. Ficou estabelecido com 0 GEF
que para 0s 4° e 5° anos (infantis A) o treino seria realizado a terca-feira, com inicio as 17h15
e término as 18h05 e para os 6° e 7° anos (Infantis B) seria a segunda e quinta-feira, a mesma
hora do treino de terga-feira. Também foram feitos convites aos alunos, do 4° ao 7° ano de
escolaridade, para participarem nos treinos do DE da GA. Utilizei as aulas de EF para
convidar os alunos a experimentarem os treinos do DE. Referi a vantagem de terem mais
momentos de treino, podendo ajuda-los a melhorar os elementos técnicos para as aulas de EF,
bem como terem uma nova experiéncia competitiva nesta modalidade.

A resposta positiva fez-se logo sentir, tendo os alunos colocado perguntas de como

iriam funcionar os treinos e que tipo de exercicios eles poderiam fazer. No primeiro dia, a
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adesdo foi bastante grande aparecendo cerca de 35 alunos para os infantis A e 15 para os
infantis B. Nos treinos seguintes o fluxo foi diminuindo estabilizando nos 28 alunos nos
infantis A e mantendo-se os 15 nos infantis B.

Na 1% UD os objetivos foram formar os trios e realizar a Al. Nos primeiros treinos
tive de me focar mais na componente tedrica, na qual abordei os fundamentos basicos da
modalidade. Foram mencionadas as regras, o foco e a concentragdo que os alunos tinham de
ter nos treinos e também nas competicdes. Foram ainda mencionadas questdes de seguranca a
ser cumpridas obrigatoriamente. Por fim tive de dar a conhecer aos alunos, designacGes
especificas da GA, para cada um dos elementos que compdem o trio, sendo eles os dois bases
e o volante.

Para que os alunos percebessem as funcbes de cada elemento é importante
reconhecer que o base, como 0 nome indica. € aquele que sustem a estrutura gimnica. O base,
normalmente apresenta capacidades fisicas diferentes dos outros individuos. Por norma é mais
forte, pesado e por vezes mais alto (Franga, S.D.). Para além da componente fisica o base
deve apresentar outras caracteristicas, principalmente ter um excelente nivel de concentracao
(Franca, S.D.).

Jé& para os alunos que fazem o papel de volante, que € o elemento que fica no topo do
conjunto, tem de conter um grande dominio corporal e forca explosiva. Para estes elementos
estes fatores sdo uma componente essencial, devido as diversas habilidades em situacbes de
desequilibrio e isometria que tém de realizar, proporcionando-lhes uma maior estabilidade e
seguranca ao base. Se o0 volante apresentar estatura inferior e uma massa corporal inferior a
dos bases, a performance do grupo sera eventualmente mais eficaz.

Apds serem formados os trios, tendo o cuidado de selecionar os alunos de forma a
possibilitar que os trios tivessem dois bases e um volante, o foco foi realizar a avaliacdo
inicial.

Apos a Al avangdmos com o treino mais especifico para a melhoria da realizacdo das
figuras. Nos treinos, a maioria dos grupos infantis B demonstrou um bom dominio dos
movimentos por cada um dos elementos, no entanto houve pontos cruciais para que a
realizacdo da coreografia fosse a mais correta possivel por parte de todos os grupos. Entre 0s
pontos cruciais detetados, aponto dois tipos de dificuldade dependendo sobretudo de forca, a
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capacidade dos bases de suportar e apoiar 0 movimento dos volantes e a dificuldade dos
volantes em conseguirem definir a posi¢cdo durante os trés segundos recomendados.

Ao iniciarmos os treinos das figuras, a estratégia implementada foi dar alguma
liberdade para os alunos as treinarem. Os trios tinham a possibilidade de escolher as figuras
onde se queriam focar mais. Esta op¢do teve o intuito de ndo sé promover a autonomia como
também desenvolver a dindmica do trabalho em grupo. A propésito de autonomia, Maria
Barros (2013, p. 15), sublinha que o desenvolvimento da autonomia é essencial para o aluno
pois este “(...) torna-se responsavel pelo caminho que escolhe, usa estratégias de
aprendizagem, monitoriza 0 progresso e adapta a sua abordagem para cumprir, por si ou em
cooperagdo com outros, os objetivos de aprendizagem tracados”. Refor¢a a importancia de se
dar liberdade aos alunos para trabalharem em conjunto com o intuito de desenvolverem varias
capacidades de vertente cognitiva e social.

O valor da qualidade da performance foi motivado num momento especial de
trabalho no final de cada treino. S6 nos dltimos 15 minutos do treino € que era estabelecida
uma figura para ser trabalhada de uma forma mais detalhada. Nestes minutos finais, eram
abordados os principais erros cometidos que dificultavam a realizacdo da figura de forma
correta. Apos a descricdo da realizacdo dos exercicios, os trios focavam-se exclusivamente no
elemento técnico abordado.

No final desta etapa os trios foram mostrando melhorias. Os varios alunos
comecaram a perceber onde e em cada momento precisavam de dosear forca e/ou
flexibilidade para o aperfeicoamento da figura do trio. Esta dindmica de trabalho fisico
detalhado, facilitou a transic¢do para o trabalho que veio a desenvolver-se na etapa seguinte.

Balanco da 1@ etapa

Ao finalizar a 12 etapa as estratégias de promocao/publicidade para a participacdo no
DE resultaram na ades&o de 28 alunos no escaldo de infantis A, 4° e 5° ano. Este nimero de
participantes permitiu formar nove trios, para os treinos de terca-feira. No escaldo de infantis
B, 6° e 7° ano, a mobilizacdo de participantes foi menor. Os 15 alunos que aderiram ao projeto
possibilitaram a formac&o de cinco trios, para os treinos de segunda e quinta-feira.

A logistica para a realizacdo da GA, fomentando a sociabilizag&o entre alunos, foi
algo complexa. Para a formacéo dos trios, foi dada alguma liberdade aos alunos, podendo

escolher com quem gostariam de trabalhar as figuras. Porém, quando a discrepancia no
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equilibrio dos trios era evidente, por exemplo existirem trés elementos com claras
carateristicas de base, o escrutinio final foi retificado pelos professores. Tendo em conta estas
circunstancias, a intervencdo do professor titular e a minha, foram discutidas e bem aceites
pelos participantes, que acabaram por valorizar as alteragdes para equilibrar os trios.

J& com os grupos formados, procedemos a Al que nos permitiu confirmar as
principais dificuldades e os pontos cruciais previamente apontados nas respetivas figuras.
Apos esta primeira etapa ficou definido que eu iria trabalhar com os alunos que frequentavam
0s 6° e 7° anos letivos. Os treinos respetivos decorreram as segundas e quintas-feiras.

No inicio da 22 UD, o principal objetivo foi treinar as figuras de trios. Iniciamos o
trabalho para corrigir os erros que persistiam na sua realizacdo e o aperfeicoamento da
performance de cada grupo. Os alunos conseguiram corrigir esses pontos permitindo-lhes
aperfeicoar a realizacdo desses elementos. Com esta melhoria conseguimos adiantar algum do
trabalho que teriamos de realizar para a segunda etapa.

A planificacdo da segunda etapa teve em conta os dados e as informagdes que se
adquiriram quer a nivel individual quer ao nivel do trabalho em trio, tendo ja em consideracao
as melhorias observadas nos treinos finais da etapa. Desta forma, a planificacdo para a
segunda etapa foi elaborada para trabalhar as limitagcbes dos alunos nos elementos técnicos
(figuras de trios) e nos elementos individuais (elementos gimnicos), focando os principais
pormenores que faltavam corrigir. Para esta etapa também ficou planeado a iniciacdo da
elaboracdo dos exercicios de trios (coreografias).

Tive também o cuidado de procurar formas de melhorar a capacidade da forca dos
alunos, visto apresentarem algumas dificuldades em partes que sdo crucias no exercicio
gimnico de trios como a capacidade do base suportar o movimento do volante e dos volantes

em aguentar e definir a posicdo final durantes os 3 segundos pretendidos em competicéo.

22 Etapa - Prioridades

A 22 etapa teve como principais objetivos definir e preparar 0s exercicios gimnicos,
ensinar as figuras e elementos individuais e melhorar a realizacdo das figuras da ginastica
acrobatica.

Os treinos continuaram a dindmica que tinha sido implementada na primeira etapa,

tendo os trios a liberdade para treinar as figuras que queriam trabalhar. Nos ultimos 15
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minutos treinavam a figura indicada pelos professores. Durante este més, os alunos mostraram
empenho, revelando claras melhorias no dominio da execucao das figuras. Com as melhorias
observadas e o dominio adquirido, foi possivel seguir a planificacdo e quando chegdmos ao
més de dezembro os grupos comecaram a elaborar e a organizar as suas coreografias. Para a
elaboracdo das coreografias tivemos de ter em consideracgdo o regulamento do DE para a GA.

O regulamento do DE indica que cada exercicio deve conter os elementos técnicos,
as figuras de trios, e os elementos individuais. O exercicio tinha de ter uma duracdo maxima
de 2 minutos, existindo uma tolerancia de 2 segundos.

Os exercicios tinham de conter 6 elementos técnicos e 4 elementos individuais.
Relativamente aos elementos técnicos, tinham de ser selecionados dois elementos, um de cada
grupo (A e B) que sdo elementos obrigatorios. Os outros 4 elementos pertenciam ao grupo de
elementos facultativos podendo ser selecionados de forma livre. A tabela seguinte ilustra a
organizacdo dos elementos obrigatérios e facultativos que os alunos tiveram de selecionar

para elaborar os seus exercicios gimnicos.

Tabela n®1- Elementos gimnicos (Regulamento Especifico Gin. Acro. 2021/2022

ELEMENTOS ELEMENTOS
OBRIGATORIOS EACULTATIVOS
Escolher | elemento de cada grupo Escolher 3 elementos diferentes
GRUPOA | GRUPOB 0,1 pts | 0.3 pts | 0,6 pts
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Nos elementos individuais existiam 4 grupos. O grupo A (elementos de equilibrio), o

B (elementos de flexibilidade), o C (elementos de destreza) e o D (elementos de salto). Para
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os elementos individuais, os alunos tiveram de selecionar apenas um de cada grupo para
implementar na coreografia. Durante o exercicio poderiam repetir os elementos selecionados
e poderiam acrescentar outros, no entanto esses elementos ndo seriam contados para a nota
final do exercicio. As diferenciacBes dos elementos individuais estdo expressas na tabela

abaixo.
Tabela n°2- Elementos Individuais (Regulamento Especifico Gin. Acro. 2021/2022)

ELEMENTOS INDIVIDUAILS
IEscolhcr 1 clemento de cada =ruapo
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Depois de informados do reportério possivel de figuras, os alunos tiveram a
liberdade de escolher em grupo, quais os elementos técnicos e individuais que queriam
implementar na sua sequéncia. Apdés a selecdo dos elementos os alunos procederam a
elaboracdo dos seus exercicios, definindo, organizando e estruturando a ordem da execucao
dos mesmos.

No decorrer desta etapa, os alunos tiveram até ao final do 1° periodo letivo, a
oportunidade para praticar os elementos obrigatorios e individuais. Durante os treinos, foram
focados os pontos cruciais de cada figura para aperfeicoar a realizagdo de cada um.

Com os alunos dos 6° e 7° anos, durante 0s meses de dezembro e janeiro

concentramo-nos na elaboracdo dos exercicios gimnicos. Nesta fase os alunos trabalharam
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sempre em trios para definir as sequéncias de elementos gimnicos e suas ligagdes, com o
intuito de elaborar um exercicio estruturado e fluido na sua execucao.

Durante os treinos, os alunos continuaram empenhados e focados, trabalhando os
seus exercicios e aperfeicoando a execucdo das figuras, quer técnicas quer individuais. O
treino em grupo para definir e realizar as ligagdes entre elementos decorreu com
determinacgéo.

Nesta fase os trios foram trabalhando os exercicios sem a componente musical,
repetindo varias vezes os respetivos movimentos. Dos cinco grupos, s6 um € que conseguiu
desde o inicio, treinar o seu exercicio de forma completa. Os restantes optaram por fasear o
trabalho, visto terem encontrado algumas dificuldades em dominar a sequéncia que tinham
estabelecido. No entanto, até ao ultimo treino antes da pausa letiva do primeiro periodo, todos
0s grupos tinham ja praticamente dominado a sequéncia dos seus exercicios.

Depois de completado esta etapa, 0 passo seguinte foi introduzir a mdsica no
exercicio de cada grupo. Na conclusdo da 2% etapa foi pedido aos grupos que escolhessem
uma musica como apoio ao Seu exercicio, para que no inicio da 32 etapa iniciassem a préatica

do mesmo com o acompanhamento musical.

Balanco da 22 Etapa

Esta etapa deu-me a oportunidade para trabalhar os aspetos prioritarios de cada aluno
e trio, tendo em conta as respetivas necessidades e capacidades. Este trabalho focou-se quer a
nivel individual quer a nivel do trio, corrigindo e aperfeicoando a técnica dos bases e dos
respetivos volantes, de modo que os elementos técnicos fossem realizados de forma correta.

O trabalho realizado pelos trios nesta etapa foi muito positivo culminando com o
dominio de todos sobre o0s elementos técnicos. Foi assim possivel iniciar a composicdo do seu
exercicio. Um dos cinco grupos destacou-se por completar rapidamente a composi¢do do
exercicio gimnico, podendo treinar desde logo o exercicio na sua totalidade.

Apds serem observados os pontos fortes e as principais dificuldades de cada grupo,
dei sequéncia ao planeamento da etapa seguinte com o0s objetivos de finalizar a elaboracéo

dos exercicios dos restantes trios.
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32 Etapa- Progresso

A 3% etapa ficou marcada por dois fatores. O primeiro pela implementacdo de uma
nova competicdo para o nivel de Introducdo em ginastica, que englobava a realizagdo de um
percurso gimnico, e a confirmagdo de 3 momentos de competicdo. De referir que o andncio da
nova prova foi feito duas semanas antes do fim do segundo periodo letivo.

Com base na analise efetuada ao balanco do trabalho realizado na segunda etapa e
com a nova competicdo, foi necessario alterar a filosofia dos treinos para conseguir que o
tempo disponivel para a pratica fosse o mais eficaz possivel.

Foram criadas areas para facilitar o treino dos alunos. Uma &area em que 0s trios
treinavam a sua coreografia j& com o acompanhamento musical preparando 0 momento de
competicdo, uma area em que treinavam a coreografia sem mdsica, uma para 0s trios
trabalharem nos pontos onde apresentavam mais dificuldades, nomeadamente nos elementos
de ligacdo e em algumas figuras e por fim, uma area onde se realizava o percurso gimnico.

Por ser uma novidade e pelo facto de ser uma excelente oportunidade de trabalhar
num programa de forca que fosse ao encontro das exigéncias para a concretizacdo do
percurso, decidi propor ao professor do DE ficar responsavel pelo treino do percurso gimnico
referente ao nivel de Introducdo. Essa proposta foi aceite e comecei a organizar os treinos
para preparar os alunos para essa prova.

Durante os treinos verifiquei algumas dificuldades em os alunos realizarem todos os
exercicios de forma correta. Tentando superar essa dificuldade optei por implementar um
programa de forga para potenciar as suas capacidades.

Para o treino do percurso tive de ter em atencdo os exercicios que faziam parte do
mesmo. Nele, os alunos tinham de realizar uma sequéncia de solo, saltar 15 vezes a corda,
realizar um salto no minitrampolim, uma sequéncia de exercicios na trave e no banco sueco,
uma figura de acrobatica e um percurso de pericias.

Ao analisar o percurso foi claro que os alunos tinham de apresentar um claro
dominio das diversas capacidades motoras, 0 que me levou a estudar e a procurar formas de
desenvolver essas capacidades. Segundo Raposo (2005), o desenvolvimento da forga garante
uma melhor qualidade e consisténcia na execucdo do gesto técnico independentemente da

idade de quem o realiza. Quando aplicado corretamente, o treino da forca cria condi¢des que
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fortalecem as articulagOes e contribui para um crescimento e desenvolvimento harmonioso
das criancas e jovens.

Sabendo as principais dificuldades dos alunos e sabendo que o primeiro momento de
competicéo seria em abril, com a realizagdo de um sarau na escola, decidi trabalhar no tema
“o Desenvolvimento da forga em gindstica” com o principal objetivo de elaborar um
programa de exercicios para melhorar a condig&o fisica dos alunos.

Sendo o sarau o primeiro momento de competicdo, defini como principal objetivo
avaliar a prestacdo dos alunos, na realizacdo dos exercicios do percurso gimnico. Este
objetivo vai ao encontro de perceber o efeito que o programa de forca teria na prestacdo dos
alunos, comparando o sarau com as duas competicdes que se realizaram em maio. A principal

adversidade para o continuo progresso dos alunos foi a paragem letiva da Pascoa.

Balanco da 32 etapa

A utilizacdo das quatro areas de treino ajudou bastante os grupos na concretizagdo
dos objetivos para esta etapa.

Para os alunos que iam participar no percurso gimnico, o principal foco foi avaliar a
realizacdo do percurso. ApoOs esta avaliacdo foquei o meu trabalho para que os alunos
conseguissem executar os diversos exercicios de forma que ndo houvesse dificuldades na
sequéncia a realizar.

Ao analisar a realizacdo do percurso, foi percetivel a dificuldade dos alunos em
executar os exercicios e ir cumprindo com os critérios de éxito de cada um. Sabendo que a
ginastica requer um bom desenvolvimento da forca, implementei no inicio da quarta etapa um
programa de exercicios que permitisse desenvolver essa capacidade e consequentemente a

melhorar a realizacdo do percurso.

42 Etapa — Produto

Esta etapa estava planeada para ter inicio a 19 de abril e terminar no dia 9 de junho,
dividida em duas UD. O principal foco era preparar 0s exercicios de trios e pares para a
competicdo do dia 14 de maio e o sarau para a Festa das Familias. Para os alunos que
participariam no percurso 0s objetivos era prepard-los para a realizacdo do encontro

competitivo no dia 24 de maio.
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Para esta quarta etapa foram elaboradas duas UD. A primeira mais focada para a
preparacdo dos momentos competitivos e a Ultima para preparar a apresentacao no sarau. Para
o trabalho a desenvolver nas UD manteve-se a organizacdo do espaco que tinha sido realizada
na ultima etapa.

Para o inicio do treino foram implementados os exercicios do programa de forca que
tinha sido elaborado. O programa de forga estava estruturado da seguinte forma: 3 séries de
15 agachamentos com salto, 3 series de segundos segundos em barquinho com elevacéo
alternada das pernas, 3 séries de vinte segundos em posi¢cdo de prancha com toque alternado
das mé&os no ombro do lado contrério e 3 séries de vinte segundos a realizar a montanha. A
realizacdo dos exercicios ndo necessitava de ser feita de forma continua. Sempre que
precisassem, os alunos poderiam interromper o exercicio para descansar. O programa era feito
na parte inicial do treino do percurso.

Nesta fase, a principal preocupacdo foi a capacidade de os alunos conseguirem
realizar o percurso dentro do tempo que estava estipulado para tal, 4 minutos. Seguindo esta
I6gica o trabalho foi aprimorar pormenores, como a ordem de saida dos alunos, o ritmo de
realizacdo dos exercicios em cada estacdo e o tempo que os alunos levam a realizar as
transicdes em cada estacdo. Com este trabalho continuo do treino da forca e da realizagdo do
percurso, os alunos foram demonstrando cada vez mais, um maior controlo dos diversos
exercicios.

Os proprios alunos foram referindo que se sentiam cada vez mais capazes, mostrando
grande empenho e solicitando a minha observacdo sempre que possivel para Ihes fornecer
feedback. Com a aproximacdo dos momentos de competi¢cdo os alunos foram sentindo cada
vez mais confiantes.

Para o treino de trios os alunos utilizavam uma area ampla que promovesse a sua
imaginacdo definindo as direcdes e sentidos dos elementos de ligacdo, posi¢des de equilibrio
e outras destrezas gimnicas, marcando com clareza o inicio e o fim de cada elemento. Estes
treinos foram realizados repetidamente com o intuito de os alunos irem dominando a
sequéncia e todos os seus elementos gimnicos e de forma progressiva ir introduzindo a masica
para que tudo estivesse alinhado com o ritmo musical.

Na formulacdo da coreografia ndo se deve incidir no mero ato de aglomerar

gestos/movimentos e realiza-los ao ritmo de uma musica. Deve-se interpretar a coreografia

Universidade Luso6fona, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto Péag. 62



Rui Filipe Palma Balseméao Barbosa. Relatério de Estagio Pedagdgico no Externato Sao Vicente de Paulo

como uma unidade funcional, uma sequéncia de movimentos com uma ligacdo harmoniosa
onde cada movimento, utilizacdo do espaco e o alinhamento de cada ginasta demonstram
sentido e uma logica que facilita na observacdo e compreensao do produto final (Guimaréaes,
2019).

Quer nas provas de acrobética quer na prova do percurso do nivel de Introdugdo, os
alunos tiveram prestagdes muito boas.

Neste tipo de provas o principal objetivo foi proporcionar aos alunos uma
experiéncia em ambiente competitivo que provavelmente ndo teriam fora da escola. Como tal
as competicdes do DE ajudam os alunos a superarem o stress inerentes a estes eventos e a
demonstrarem todas as suas habilidades.

Com o final da dltima prova, o foco dos treinos virou-se para o sarau de
demonstracdo do DE da ginéstica acrobéatica, onde mais uma vez os alunos tiveram a
oportunidade de apresentar todo o seu trabalho e habilidades que desenvolveram ao longo do

ano.

Balanco da 4@ etapa

Ap6s o término da 4° etapa, tive a possibilidade de aprofundar os meus
conhecimentos no treino da ginastica acrobatica e no treino de forga que foi o tema para o
meu projeto especifico.

Permitiu-me também experienciar competi¢cbes da modalidade e ser o responsavel
pelo treino e organizacdo da participacdo de uma das competicGes, neste caso em concreto a
competicdo do percurso gimnico para o nivel de Introducéo.

Esta etapa fica marcada pelos dois momentos de competicdo, um para os trios de
acrobaética e o outro para o percurso, e um sarau de final de ano. Faltando poucos treinos para
cada uma das competicOes, estes foram utilizados para aprimorar pormenores e treinar o
maior nimero de vezes 0s exercicios de acrobatica com acompanhamento musical e 0s
percursos de ginastica.

Nas provas os alunos tiveram uma prestagdo muito boa e conseguiram explanar todo
0 seu trabalho na realizagdo dos exercicios. As provas foram muito importantes para obter
mais experiéncia na organizacdo de uma equipa, de gerir emocdes e de identificar erros para

serem corrigidos em eventos futuros.
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Na competicdo de acrobaética, tive um papel que assentou mais no apoio ao professor
responsavel, ajudando na organizacdo dos trios e a transmitir uma outra informacdo. Ja na
competicdo do percurso fiquei com a responsabilidade do professor titular, tendo de recolher
todas as informacgdes da competicdo, mudancas de ordem de realiza¢do, organizacdo para
entradas e saidas, a area de competicdo entre outras. No final desta prova os alunos
demonstraram um desempenho muito bom, obtendo bons resultados e acabei por receber um

feedback positivo, por parte do professor titular, pelo desempenho dos alunos.

3.2. Projeto Especifico no Desporto Escolar: Treino para o desenvolvimento

da forca geral para o percurso gimnico

O tema para este Projeto Especifico, centrou-se na for¢a enquanto capacidade motora
essencial para o desenvolvimento da condicdo fisica dos alunos na ginastica.

O treino de forca é atualmente reconhecido como um importante componente dos
programas de atividade fisica para as criancas e jovens (Carvalho, 2004). Durante o seu
desenvolvimento, as criangas que apresentam uma melhor apeténcia motora, tendem a ter
niveis de forca superiores. A forca devera ser uma capacidade a treinar desde cedo na
formacéo das criancas, para uma integracao desportiva de sucesso.

No caso da gindstica, a forca é a capacidade motora que mais influéncia tem no
rendimento desportivo dos seus participantes (Moeskops, Oliver, Read, et al. 2019). Por esse
motivo foi o objeto de atencdo principal do meu Projeto de Desporto Escolar.

3.2.1. Objetivos

O objetivo principal do projeto especifico foi implementar um programa de treino da
forca geral, para a ginastica acrobatica.

A definicdo deste objetivo tornou-se relevante durante as avaliagdes e observacoes
realizadas em treino, onde os alunos apresentaram dificuldades em realizar os elementos
gimnicos durante o percurso.

De modo a atingir este objetivo, foi elaborado um programa de exercicios de forca
com vista & melhoria da capacidade fisica dos alunos na realizagdo do percurso gimnico para
as provas de nivel de introdugdo. Para tal, foi necessario estabelecer a frequéncia da aplicacao
do programa, bem como o namero de séries e de repeticdes que os alunos necessitavam de

efetuar em cada exercicio.
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O programa tinha como objetivos para os alunos:
e Aumentar a capacidade da forca geral.
e Melhorar a execugdo dos elementos gimnicos.
e Desenvolver a condicdo fisica necessaria para realizarem o0s diversos

exercicios gimnicos de forma correta.

3.2.3. Enquadramento Teorico

Treino de forca em ginastica

A ginastica € uma modalidade desportiva que requer uma grande qualidade técnica
na realizacdo dos exercicios. Os movimentos, habilidades e controlo corporal deste desporto
sdo Unicos, 0 que prova a sua singularidade e especificidade em relagdo outras modalidades.
Esta modalidade desportiva contém saltos, rececGes ao solo, rotacGes, aceleracdes e
desaceleragdes repentinas (Alwasif, 2019).

A capacidade de realizar os diversos elementos gimnicos esta relacionada com a
forca e a poténcia muscular (Sawczyn, et al. 2016). Sdo movimentos que envolvem acdes
excéntricas e concéntricas onde o treino da forca isométrica € importante para potenciar a
explosdo ao movimento (Moeskops, Oliver, Read, et al. 2019). A forca explosiva é uma
componente importante para a execucdo dos elementos gimnicos, principalmente em idades
mais jovens.

No treino de ginastica para criancas € importante perceber que este ndo pode ter a
especificidade de um treino para adultos, deve focar-se no atleticismo geral da crianca. E
aconselhado a implementacdo de um treino geral e especifico de forca e condicdo fisica
denominado treino neuromuscular integrado (Moeskops, Oliver, Read, et al. 2019). As
adaptacdes adquiridas, pelas criancas, ao treino de resisténcia e de forca estd mais interligado
as alteracBes neuromusculares do que com o aumento da estrutura e volume muscular.

Ao analisarmos estas informacgOes, podemos concluir que o treino de
desenvolvimento da forca é uma componente inerente ao sucesso na ginastica, logo é possivel
perceber que o treino de forca deve ser implementado de uma forma equilibrada, seguindo os
fundamentos para elaborar um programa que potencie o desenvolvimento natural dos seus
participantes (Faigenbaum, 2009; Moeskops, Oliver, Read, et al. 2019).

Seja qual for a disciplina de ginastica, o participante necessita de dedicar muitas

horas para atingir os niveis de forca desejaveis para a correta realizacdo dos diversos
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elementos gimnicos. No contexto do DE existem alguns constrangimentos no que respeita ao
tempo disponibilizado para os treinos, devido aos horarios escolares ndo disponibilizarem
tempo suficiente para a pratica das modalidades.

Tendo o DE uma vertente mais educativa e havendo menos tempo para a realizagéo
dos treinos, o professor necessita de organizar e planificar os mesmos de uma forma diferente
qguando comparado a um clube desportivo, tentando adaptar a intensidade e especificidade do

treino as necessidades dos seus alunos e ao tempo disponivel.

Fundamentos para o treino da forca em criangas

O treino de forca traz varios beneficios para as criangas, quando devidamente
planeado e aplicado. Possibilita 0 aumento da forca e poténcia muscular (Faigenbaum, 2009).
Possibilita também o fortalecimento da densidade 6ssea e alteracfes positivas da composicéo
corporal. Melhora a velocidade de execucgdo, deslocamento e capacidade de impulsdo
essenciais para a ginastica, diminui o risco de lesdes, melhora a auto-estima e a auto-
confianca (Carvalho, 2004).

Os estudos comprovam que é no periodo pubertario que o treino mostra ser mais
propenso a melhorias consideraveis da forca (FeinBaum, 2009; Moeskops, Oliver, Read, et al.
2019).

Mesmo em idades pré-pubertérias, os resultados com o treino de forca demonstram
que este ndo tem efeitos negativos e que na realidade € possivel obter resultados positivos
(Carvalho, 1996). Embora nem sempre acompanhada de hipertrofia, a forca desenvolve-se
antes e durante a puberdade (FeinBaum, 2009; Moeskops, Oliver, Read, et al. 2019). Ao
analisar uma ampla reviséo de estudos, Carvalho (1996) verificou que quanto mais elevado e
qguanto maior for o periodo de realizacdo de um programa de forca, mais evidentes sdo 0s
aumentos na area de seccdo transversal dos musculos treinados, o que comprova que a
hipertrofia pode ocorrer mesmo nas idades preé-pubertarias.

E importante ter em consideraco estas informacdes quando se pretende aplicar um
programa de treino de forga, de modo que esteja bem estruturado e que traga o0 maior nimero
de beneficios possiveis, principalmente quando abordamos o treino em criangas. Na
elaboracdo de um programa de forca para as criancas € necessario ter em atencdo alguns

aspetos. Carvalho refere os seguintes pontos a ter em atencdo no treino de forga nas criancas:
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“O tamanho e robustez da crianga ndo podem ser nunca impeditivos de praticar
qualquer actividade. Estd ainda numa fase de crescimento e de descoberta;
devemos encorajar as criangas e jovens a experimentar novas actividades, mas sem
as forgar; o objetivo principal dos programas de treino de forga, como de resto de
todos os outros, deve ser particularmente de aproximacdo e aperfeicoamento de
novas habilidades e competéncias. Incentivar o contacto e fortalecimento de
amizades e disponibilizar experiéncias que sejam potencialmente formativas e de
sucesso — e ndo tanto a competicdo pela competicdo; o treino da forca para adultos
ndo pode ser aplicado mecanicamente em criancgas e jovens, necessita de profundos
ajustamentos.” (Carvalho, 2004, p.4)

Ao desenvolver o programa de treino para criangas importa considerar estes aspetos
diferenciadores do treino para adultos. As principais diferencgas no treino de criancas e adultos
sdo biologicas e psicoldgicas. A nivel bioldgico as diferengas sdo acentuadas, principalmente
ao nivel da carga e da intensidade de treino, e a nivel psicoldgico as diferencas podem ser
ainda maiores podendo afetar os niveis motivacionais das criancas (Carvalho, 2004).

Ao abordar-se o tema do treino da forca em criancas, é importante ter também, em
consideracdo o tipo de modalidade desportiva praticada tanto no contexto escolar como no
contexto do desporto federativo.

No projeto desenvolvi um programa de forca. Procurei ir ao encontro das
carateristicas especificas na modalidade de ginastica, principalmente aquelas que fazem parte
dos exercicios do percurso gimnico, sem pdr em causa as carateristicas inerentes ao treino de
forca para criancas. Na elaboracdo do programa para o desenvolvimento da for¢a no DE da
ginastica acrobatica, tive em consideracdo o nivel em que os alunos se encontravam, o tipo de
exercicios gimnicos que iriam executar, bem como o nimero e a duracdo de treinos da
semana.

Programa de forc¢a para o percurso gimnico

O programa foi elaborado para ser realizado em pouco tempo, visto que o treino tem
apenas a duracdo de uma hora e os alunos precisam de tempo para praticar 0 percurso e as
figuras de acrobatica.

Segundo Greco (2010), um programa béasico para criancas e para adolescentes,
aplicando-o em trés sessGes por semana, com uma duracdo entre os 7 a 20 minutos, sdo

suficientes para produzir resultados no desenvolvimento dos jovens.
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Estes programas devem iniciar com exercicios de intensidade mais baixa, para que
haja um dominio da técnica correta. Recomenda-se também, que 0s exercicios sejam
realizados na amplitude total de movimento e que utilizem todos os grupos musculares.

De acordo com Vargas (2011), existem outras recomendacOes gerais relativas ao
treino que devem ser observadas também durante a elaboracdo de um programa para jovens,
sendo estas as seguintes:

e Fornecer instrucdes qualificadas e superviséo.

e Certificar-se que o local do treino é seguro.

e Realizar de 1-3 séries de 6-15 repeticGes com uma variedade de exercicios para
membros superiores, inferiores e de tronco.

e Realizar e voltar & calma com exercicios de baixa intensidade e com alongamentos
estaticos.

O programa que se encontra na pagina seguinte, foi adaptado do programa de Vargas
(2011), num estudo que abrange a importancia do treino da forca na escola em alunos do 7°
ano de escolaridade. De acordo com o grupo de alunos que temos no DE e tendo em conta que

me encontrava numa vertente escolar optei por me basear no estudo deste autor.

Quadro n°4- Programa de forca

Programa de Forga para a Ginéstica Acrobética

Programa de treino orientado para os participantes na prova do Percurso Gimnico para o nivel de
Introducgéo

O programa aplicavel a alunos do 4°, 5°, 6° e 7° ano

Objetivos: melhora os niveis de for¢a dos membros superiores e regido abdominal

Realizar 3 séries de 10 agachamentos com salto realizando a

2 7
g K rececdo ao solo

Realizar 3 séries de barquinho com elevacdo alternada das
pernas durante 20s.

Realizar 3 séries de alternado nos ombros com as méos durante
20s

Realizar 3 séries de passar de posi¢do de prancha para posi¢éo
vertical e vice-versa apenas com a ac¢éo dos bracos repulsdo de
bracos durante 20s
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3.2.4. Balanco do Projeto

Este programa foi elaborado tendo em conta as dificuldades que os alunos
apresentaram na execucdo dos exercicios do percurso na primeira avaliagdo. Apos
aplicar o programa e com o decorrer dos treinos, os alunos foram melhorando os seus

niveis de forca levando-os a realizar o programa com menos dificuldade.

Conseguiu-se assim, que os alunos atingissem o objetivo de melhorar os seus
indices de forca geral. Esta evolugdo verificou-se ndo sé através do maior nimero de
repeticGes sem pausas durante as séries, mas também através de um melhor controlo

corporal durante a realizacdo do percurso.

Apos aplicar o programa de forga nos treinos do DE e analisar as avaliagdes,
verifiquei que os alunos realizaram 0s exercicios do percurso gimnico com maior
fluidez e correcdo técnica, um dos objetivos por mim proposto para este projeto. As
principais melhorias observadas foram nos elementos do solo, saltos no trampolim e

na ginastica acrobatica.

O objetivo de melhorar a condigdo fisica para a realizacdo do percurso
também foi alcancado. Desde que o programa foi implementado, os alunos
evidenciaram uma maior fluidez e dindmica na realizacdo do percurso, com menos
pausas para recuperacio fisica e uma ligacio entre elementos mais rapida. E
importante referir, tal como no projeto da Lecionagdo, que outros fatores podem ter
influenciado a evolucdo dos alunos, como a préatica constante dos elementos gimnicos

durante os treinos do DE.

Apbs todo o trabalho desenvolvido neste projeto, posso afirmar que o
resultado foi bastante positivo. Os alunos demonstraram evolucdo, consolidaram as
suas aprendizagens e observou-se um desenvolvimento das suas capacidades motoras

e por isso, um melhor rendimento em competicéo.
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4. Seminario
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4.1. Introducéo

A realizacdo de um projeto de seminario € a componente do estagio que faz com que
0 estagiario tenha de promover o seu conhecimento cientifico, tendo em mente que um
professor deve estar sempre pronto a adquirir novos conhecimentos de modo que a sua
evolucédo como profissional de educacdo ndo fique estagnada.

A realizacdo de um estudo cientifico, tendo por base os principios de um estudo de
investigacdo-acdo, tem um carater cientifico-pedagdgico e ganha uma importancia muito
relevante no desenvolvimento do professor estagiario durante o processo de formagdo como
docente de EF. O intuito do projeto de seminario & procurar ajudar o GEF ou os
Departamentos de Educacdo Fisica a solucionarem problemas identificados, ou incentivar
alteracbes nas escolas. O aluno estagiario tem de mostrar iniciativa e trabalho, procurando
identificar os maiores problemas da escola e desenvolver um projeto que possa facilitar a sua
resolucdo (Bom, 2018). Este autor refere ainda que o professor estagiario ndo deve ter receio
de procurar solucBes para os problemas que mostrem mais complexidade de resolucéo,
acrescentando que essa iniciativa traz mais visibilidade ao trabalho desenvolvido ao longo do
ano.

Esta capacidade reflexiva, vai ao encontro de umas das fun¢des dos professores que é
a constante procura de desenvolver 0 ensino na escola onde estdo inseridos, para proporcionar
a melhor educacdo possivel aos seus alunos.

Os professores sdo profissionais que tém uma concecdo da educacdo que pretendem
fornecer e que querem desenvolver no processo ensino-aprendizagem dos alunos (Carreiro da
Costa, 2004). Seguindo este pensamento, o professor tem de ser um profissional reflexivo, um
promotor do desenvolvimento curricular e um profissional que saiba tomar decisfes. Para que
tal aconteca, estes devem continuar a estudar para adquirir novos conhecimentos. Bom e Bras
(2003), defendem que um professor tem de considerar ndo s6 o seu trabalho profissional, mas
também a realidade da escola e o sistema educativo como objetos de intervencao reflexiva e
de investigacéo.

Durante o estagio, fui obtendo informaces relacionadas com as areas onde trabalhei,
de modo a selecionar um tema para a elaboracdo de um projeto para o seminario. Para obter

estas informagdes, as reunides com o GEF e o professor orientador, foram cruciais.
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Um dos pontos que considerei ser importante de analisar surgiu durante o trabalho
que fui desenvolvendo na area do DE, onde uma das capacidades essenciais para 0 éxito na
ginastica acrobatica, a forca, ndo era desenvolvida de uma forma especifica nos treinos.
Adicionalmente era possivel observar que os alunos tinham algumas dificuldades na
realizacdo de alguns elementos gimnicos.

Tendo estes aspetos em consideracdo, decidi desenvolver 0 meu seminario com o
intuito de trabalhar sobre esta problemaética, indo ao encontro do projeto que fui

desenvolvendo no DE.

4.2. Tema: “Treino da forga como fator de melhoria da condicéo fisica”

Aproveitando o trabalho desenvolvido para o projeto do DE, considerei pertinente
desenvolver este tema para o projeto de seminario, sendo 0 meu objetivo avaliar a perce¢do de
competéncia, por parte dos alunos, na realizacdo do percurso gimnico apos a implementacgéo

programa de forca.

4.2.1. Pertinéncia do Tema

No decurso do trabalho desenvolvido no DE e com a implementacdo do percurso
gimnico para a competicdo do nivel de Introducdo em ginastica, foi necessario realizar
algumas adaptac@es para os treinos. Com as indicac@es da prova a serem fornecidas no inicio
do més de marco e com as pausas letivas da Pascoa, restava cerca de més e meio para que 0s
alunos conseguissem treinar e dominar todos os exercicios do percurso até ao primeiro
momento competitivo.

Como ja referido anteriormente, para execucdo do percurso, 0s alunos tinham de
realizar uma sequéncia de solo, saltar 15 vezes a corda, realizar um salto no minitrampolim,
uma sequéncia de exercicios na trave e no banco sueco, uma figura de acrobatica e um
percurso de pericias. Numa primeira avaliacdo a realizacdo do percurso por parte dos alunos,
verifiquei que havia alguma dificuldade em realizar os constantes exercicios de forma correta,
percecdo essa que os proprios foram partilhando comigo. Sabendo que a percecdo do seu
desempenho € importante para a aprendizagem e desenvolvimento dos alunos, decidi
comparar a percecdo de competéncia na realizacdo do percurso antes e apo6s a implementagao

de um programa de forca.
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Desta forma, aproveitei o programa de desenvolvimento da forca elaborado para o
DE para avaliar os alunos na evolucdo das suas capacidades fisicas e refletir sobre a
capacidade de autoavalicdo no seu desenvolvimento da condicao fisica, na realizacdo dos

exercicios e na influéncia que o programa de forca possa ter tido.

4.2.2. Objetivos do Seminario
e Comparar a execugao do percurso gimnico antes e ap6s a aplicacdo do programa de
forca.
e Demonstrar que o treino de forca é benéfico para a aprendizagem dos exercicios de
ginastica.
e Apresentar propostas de programas de forga para serem implementados nos treinos do

Desporto Escolar da ginastica acrobatica.

4.2.3. Enquadramento Teorico

O treino da forca

O treino da forca € preponderante para o desenvolvimento dos diversos gestos
técnicos que caraterizam uma determinada modalidade.

O livro do Treino de Forga de Pedro Mil-Homens, Pedro Correia e Gongalo de
Mendoca (2019), aborda os fatores musculares, nervosos, biomecénicos, bioenergéticos,
hormonais, os principios biologicos e os Métodos de treino da forca. O conhecimento destes
fatores e dos principios bioldgicos sdo essenciais na planificacdo de um programa para o
desenvolvimento da forca.

Os fatores musculares estdo relacionados com a estrutura e funcionamento do
musculo sendo importantes para se perceber como € que ocorre a producdo de forca. Na sua
estrutura geral o musculo engloba, na sua regido central, uma zona designada por ventre
muscular e tenddes que fazem a insercio do musculo ao 0sso. E no ventre muscular,
constituido maioritariamente por células que se produz a forca muscular. As fibras musculares
através da contracdo do musculo desenvolvem forca (Correia, Mil-Homens & Mendonca,
2019). Dentro do ventre muscular existe ainda uma rede de membranas conjuntivas, 0s
misios, que fazem a ligagdo da forga produzida entre as fibras musculares e os tenddes,

permitindo o movimento dos segmentos corporais.
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O musculo pode sofrer alteragbes na sua estrutura e volume, bem como na
capacidade de producao de forca através do treino, mais especificamente no treino de forca
(Correia, Mil-Homens & Mendonga, 2019). Lasevicius (2018) evidencia resultados que
demonstram que o treino regular de forca permite ganhos significativos da mesma,
acompanhada pelo aumento da estrutura do volume do musculo. Logo, um treino de forca
com cargas adequadas, pode ser benéfico para o desenvolvimento fisioldégico em criangas e
jovens. Para além das adaptacdes da estrutura muscular, o treino de for¢a também melhora a
capacidade de resisténcia muscular.

Sé&o identificados 3 tipos de agbes musculares, a dindmica concéntrica, a dinamica
excéntrica e a estatica ou isométrica (Correia, Mil-Homens & Mendoncga, 2019). A acdo
concéntrica carateriza- se pela tensdo produzida pelo masculo, que é maior do que a
resisténcia que tem de superar, 0 que leva a um encurtamento do ventre muscular
possibilitando desta forma o movimento. A agdo excéntrica carateriza-se pela tensdo
produzida pelo muasculo, que € menor do que a resisténcia que tem de superar. Nesta a¢éo o
musculo continua a fazer forca para se encurtar, contudo, ndo tem capacidade para o fazer e
acaba por alongar. Na acdo isométrica a tensdo produzida pelo muasculo é igual a resisténcia
que se Ihe opde e por isso acaba por ndo sofrer alteragdes no seu movimento. E importante
referir que estas agOes raramente atuam de forma isolada durante 0 movimento dos segmentos
corporais. Durante o movimento dos segmentos corporais existem sempre respostas
contrarias, um contramovimento, o0 que permite a execucdo de um alongamento do masculo
para rapidamente ocorrer uma contragdo do mesmo, promovendo o encurtamento muscular.
Esta sequéncia é designada por Ciclo Muscular de Alongamento-Encurtamento (Komi, 2000).
Estas acOes estdo presentes em movimentos como os saltos, corrida, langcamentos, entre
outros.

A contracdo muscular advém da capacidade do Sistema Nervoso Central (SNC)
transmitir os diversos estimulos, através das ligacGes nervosas que se encontram nos
masculos. Correia, Mil-Homens e Mendonga (2019, p. 25) afirmam “A capacidade de o
musculo desenvolver a forca através de contragdo muscular esta dependente da chegada
desses estimulos nervosos e a regulacdo de forca muscular depende da forma como o SNC

controla a atividade dos musculos envolvidos numa determinada agdo”.
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O SNC é crucial para a capacidade de realizar qualquer tipo de aces, principalmente
nas contragcBes musculares. Na execucdo da acdo motora, o corpo trabalha como um sistema
produzindo uma quantidade de forca que € gerida e integrada pelo SNC (Di Domenico &
Raiola, 2021). Sem ele, os musculos ndo tém a capacidade de realizar a contracdo
voluntariamente. A forca de um musculo normalmente comega a aumentar apds apenas
algumas sessOes de treino de forca. Este aumento é geralmente atribuido a alteracdes dos
mecanismos neurais de controle de forgca muscular como resultado de adaptagdes ao nivel
cortical ou espinhal (Del Vecchio, 2019).

Para além do aumento de forca, as alteragdes ocorridas no SNC também influenciam
outras capacidades. Uma dessas capacidades é a coordenacdo intramuscular. A ligacdo entre o
SNC e o musculo é feito por células nervosas que se estendem desde a medula até ao interior
dos mausculos. Estas células nervosas sdo designadas por motoneurénios. O conjunto de
motoneurdnios com as fibras musculares é designada por Unidade Motora (UM) (Correia,
Mil-Homens & Mendonga, 2019).

Quando pretendemos realizar uma determinada acdo motora, 0 nosso SNC envia
estimulos nervosos que atuam nos motoneuronios e que vao gerindo atividade muscular na
UM de cada masculo. Todo este processo tem o nome de coordenacdo intramuscular e
depende de dois mecanismos que ajudam a regular a intensidade de contracdo muscular, que
sdo respetivamente o nimero de unidades motoras recrutadas e a frequéncia de ativacdo das
unidades motoras.

Os fatores biomecanicos do nosso organismo sao capazes de produzir movimentos
nos diversos segmentos corporais, em diversos angulos, velocidades e dire¢fes. Para que tal
aconteca o corpo humano consegue produzir aceleraces dos segmentos através da producéo
de forcas, que ndo se anulem, ou seja, todas as forcas aplicadas sobre os segmentos
compensam-se umas as outras (Correia, Mil-Homens & Mendonga, 2019).

A forga que se produz é tanto maior ou menor quanto a massa ou aceleracdo do
corpo. Os autores Correia, Mil-Homens & Mendong¢a, (2019) identificam-na como a segunda
lei de Newton. Segundo esta ideia, o resultado das forcas aplicadas esta sujeito a massa e a
aceleracdo, sendo definida pela equacdo: F=ma, também conhecida pela equacdo do
movimento linear (Correia, Mil-Homens & Mendonca, 2019). Ao interpretarmos este

conceito verificamos que quanto maior o segmento muscular, maior seré a forca produzida e
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como tal os alunos que apresentam uma estrutura corporal maior tendem a ser mais capazes
de produzir maiores niveis de forca.

Para além destes conceitos devemos ter em conta os diversos fatores de producédo de
forca. Um dos fatores é a relacdo entre a forca e o grau de alongamento do musculo. Esta
associacdo é importante na execucdo de exercicios no treino de forca pois é através da
capacidade de alongamento do complexo musculotendinoso que é possivel realizar a
contracdo e a producéo de forca.

O fator da forca-velocidade relacionado com a velocidade de alongamento ou
encurtamento do musculo, influéncia a intensidade da forca produzida (Correia, Mil-Homens
& Mendonca, 2019). Esta relacdo tem trés carateristicas. A primeira é que a forca méaxima
produzida pela fibra diminui a medida que a velocidade de encurtamento do musculo
aumenta. A segunda é que quando a velocidade € nula, (forca isométrica), a forca produzida é
maior. A terceira é que quando existem contracdes excéntricas, a forca produzida é ainda
maior.

O terceiro fator é a arquitetura muscular, a forca e a poténcia muscular, que
dependendo do comprimento do musculo e de outras componentes podem determinar a
capacidade de producéo de forga.

O quarto fator sdo os musculos biarticulares que se podem definir como os musculos
gue cruzam mais do que uma articulacdo e que lhes permite ajudar na producdo de
movimentos nas articulacdes em que atua.

Por Gltimo temos o fator da resisténcia exterior para o treino da forca, que se
relaciona com a utilizacdo de pesos livres ou maquinas para o treino. As duas situacdes tém
carateristicas diferentes principalmente na questdo no deslocamento angular de um
determinado movimento, mas permitem ir ao encontro dos objetivos do treino da forca. Para
produzir determinadas contracbes e movimentos, 0 N0sso organismo tem de ter a capacidade
de produzir a energia necessaria, logo os fatores bioenergéticos tém de ser tidos em conta.

Os fatores bioenergéticos relacionam-se com a energia e a sua utiliza¢do por parte do
nosso organismo. Sa0 muito importantes para a contracdo muscular e consequentemente para
a producéo de forga. O musculo esquelético produz movimento convertendo energia quimica

em energia mecanica através da hidrolise do ATP (Sundberg & Fitts, 2019).
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O metabolismo muscular é a sintese (anabolismo), a preservacdo e degradacao
(catabolismo) das proteinas para a producdo de energia. O processo anabolico ocorre quando
a energia que 0 Nosso organismo precisa para fazer crescer o tecido muscular esquelético, é
suficiente. No sentido contrario, quando a energia para o crescimento do tecido ndo é
suficiente, 0 nosso organismo tem a necessidade de gerar energia através da degradacédo
proteica, fazendo com que estes nutrientes sejam, essencialmente, construtores (Correia, Mil-
Homens & Mendoncga, 2019). Nesta l6gica, as proteinas recebem um papel ainda mais
importante na recuperacdo muscular, sendo que durante a realizacdo dos treinos, o
metabolismo muscular recai mais na utilizagdo dos glucidos e dos lipidos para a ressintese de
moléculas de adenosina trifosfato (ATP) que serdo utilizadas para a producdo de energia. O
treino de forca é um dos fatores que possibilita a transducdo de um sinal para ativar a sintese
proteica e potencia um namero diversificado de estimulos (Knudsen, et al, 2020).

O modo como 0 nosso organismo utiliza os nutrientes para a producdo de energia é
importante para a preparagdo e realizagcdo de um treino de forga, facilitando a percegéo dos
efeitos do treino.

De forma a facilitar a compreensdo dos efeitos do treino, estes foram divididos em
dois dominios: o das adaptacdes agudas e o das adaptacdes cronicas (Correia, Mil-Homens &
Mendonca, 2019). As adaptacdes agudas sdo as que ocorrem durante ou logo ap6s uma sessdo
de treino. Estas adaptacdes geralmente acabam por se desvanecer ap0s O processo
recuperacao.

Na questdo do treino das modalidades, as adaptacBes crénicas sdo aquelas que se
pretendem adquirir de forma a permitir manter um melhor nivel de execucdo. Estas
adaptacdes tendem permanecer no nosso organismo durante um longo periodo, mesmo apos o
periodo de recuperacéo.

Devemos relevar também os fatores hormonais. A producdo de hormonas é muito
importante no NOsso organismo no que toca ao seu desenvolvimento e maturagdo. O proprio
crescimento muscular, hipertrofia muscular, também esta dependente do sistema hormonal.

O sistema enddcrino € um sistema de controlo e regulacdo hormonal. Durante o
exercicio, as alteracbes hormonais sdo iniciadas pelo SNC e reguladas de acordo com as
necessidades metabolicas e ambientais. A importancia das adaptacbes hormonais aumenta a

medida que a intensidade do exercicio aumenta (Arslan, 2020). A funcdo enddcrina é
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essencial, ndo s6 para respostas agudas ao stress do exercicio, mas também para manter o
estado energético positivo, o equilibrio anabdlico/catabdlico e a composi¢ao corporal
(Correia, Mil-Homens & Mendonga, 2019).

A hipertrofia muscular causada pelo treino de forga vai forcar o organismo a fazer
uma regulacdo da sintese e da degradacdo proteica e também ir4 causar a ativacao,
proliferacdo e diferenciagdo das células estaminais musculares. Toda a sintese e degradacéo
proteica sdo processos celulares complexos. Estes sdo regulados por uma rede de vias de
sinalizacdo intracelular, ativada por sinais extracelulares sob a forma de hormonas (Correia,
Mil-Homens & Mendonga, 2019).

A adaptagdo muscular que ocorre devido aos efeitos do treino de forca, esta
dependente das vias de sinalizacéo e da sua a¢do sobre 0 mecanismo proteico.

O organismo humano tem a capacidade de estar permanentemente a ser renovado
(definicdo de turnover proteico). Esta constante renovagdo varia consoante o tempo médio da
vida das proteinas utilizadas (Atherton & Smith, 2012). A renovacdo proteica é essencial para
o trabalho que as células tém de produzir. Permite que proteinas que tenham sofrido danos
estruturais ou que apresentem erros de sintese, sejam eliminadas e substituidas por outras que
néo apresentem defeitos.

O turnover proteico também permite as células e aos tecidos adaptarem-se a
estimulos ambientais e as mudancas na sua atividade. Também facilita a adaptacdo do
musculo esquelético aos novos estimulos a que € sujeito nas suas propriedades contrateis e
metabdlicas, como por exemplo os estimulos que estdo associados ao treino de forca (Correia,
Mil-Homens & Mendonga, 2019).

Treino de forca na ginastica para jovens

Como ja foi referenciado anteriormente, a natureza Unica da ginastica requer
movimentos, habilidades e controlo corporal diferentes de qualquer outro desporto. A
realizacdo de tais habilidades exige um elevado nivel de confianca e de autoefic4cia. E um
desporto dificil no seu desempenho e requer um grande esforgo no processo de educagdo e
formagdo (Alwasif, 2011). Nesta modalidade, o éxito e a seguranca apenas podem ser
atingidos através da unido de esforgos dos diferentes ginastas, da combinacédo das suas forc¢as

e concentracdo, numa harmonia de pensamentos e movimentos, conseguindo-se assim uma
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relacdo de confianga e preocupacao entre parceiros, raramente encontradas em qualquer outra
modalidade (Alves, 2002).

Na ginastica acrobatica, como em qualquer outra modalidade desportiva, € necessaria
uma variedade de habilidades motoras que permitam a execucdo correta de elementos no
exercicio. No entanto, a ginastica acrobatica requer um altissimo controlo corporal na
execucgdo dos diversos elementos gimnicos implicando um treino orientado e especifico para o
desenvolvimento da forga. O sucesso na ginastica esta diretamente dependente do nivel das
capacidades motoras, particularmente sobre a forca especifica do ginasta (Moeskops, Olivier,
Read, et al. 2019). Numerosos estudos apoiam a ideia de que uma maior capacidade e
producdo de forca muscular melhora a capacidade de realizar movimentos gerais, tais como
saltar, correr, girar, sendo estes exercicios caracteristicos da ginastica (Moeskops, Olivier,
Read, et al. 2019).

Podemos concluir que sem o treino, direcionado para a melhoria da forca, a execugéo
correta da técnica é geralmente mais dificil.

No entanto, € preciso ter em conta, que o DE procura uma perspetiva mais
pedagdgica e inclusiva do desporto. Havendo menos tempo despendido para os treinos do DE,
o professor tem de adequar a especificidade e a intensidade dos treinos.

A forca estd diretamente relacionada com a concretizagcdo de qualquer atividade
fisica e acdo do corpo humano.

Estudos mencionam os efeitos positivos que advém do desenvolvimento da forca,
nomeadamente para a formagdo e desenvolvimento geral das criangas e jovens (Faigbaum,
2009).

Autores como Behm et al. (2008) refrem que um treino para um desenvolvimento
adequado e estruturado da forca traz varios beneficios para as criancas e jovens. Possibilita
diminuir o risco de lesdes, reforcar e melhorar a apeténcia motora, diminuir a massa gorda,
contribui para o incremento da massa muscular e estimula o crescimento 0sseo.

Noutro estudo, Weineck (2005) diz que o desenvolvimento da forca tem efeitos
preventivos, auxiliando tanto no aparelho locomotor como atuando significativamente sobre a

capacidade cognitiva do rendimento da mente.
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A otimizacdo deste tipo de trabalho vai depender da sua adequacdo ao contexto
escolar, em termos de principios, métodos e estratégias normalmente utilizadas no treino
desportivo de competicao.

Todavia, é sabido que para os alunos manterem um elevado nivel de eficacia nos
elementos técnicos especificos utilizados repetidamente durante a atividade da aula, tém de
apresentar niveis satisfatorios de forca em regime de resisténcia (Carvalho, 1996;
FaigenBaum, 2009; Moeskops, Olivier, Read, et al. 2019).

Promover o treino para desenvolver esta capacidade em contexto escolar, para
criancas e jovens, constitui uma necessidade imprescindivel. Tendo em conta que a uma
grande percentagem das criancas e jovens, atualmente, ndo consegue alcancar niveis de
condicdo fisica satisfatérios nomeadamente ao nivel da forca muscular e considerando as
exigéncias que os contetdos proprios da atividade motora e desportiva na aula de EF
colocam, o treino de forga ganha uma grande relevancia, (Rodrigues, 2000).

Faigenbaum (2004) refere que um trabalho insuficiente de for¢a muscular nas idades
mais jovens € limitador do posterior desenvolvimento dos niveis de forca muscular nas suas
maultiplas dimensoes.

Durante o processo de preparacdo fisica, € possivel atingir o nivel 6timo de
capacidades de forca, se as medidas que afetam o desenvolvimento dos alunos até esse nivel
forem adequadas aos exercicios especificos incluidos nas rotinas de ginastica.

Pelo exposto, é possivel afirmar que o treino da forca ganha um papel importante na
aprendizagem, desenvolvimento e no dominio da execucdo dos elementos gimnicos. Também
é possivel verificar que os autores defendem que quando o treino da forca esta inserido no

treino dos elementos de ginastica, pode tornar-se ainda mais eficaz.

4.3. Estudo

4.3.1. Pertinéncia do Estudo
Este estudo visou perceber a influéncia que um programa de forca teve na
percecdo de competéncia dos alunos. Como ja foi anteriormente referido, os estudos
demonstram que o treino de forga € muito importante ndo s6 para o desenvolvimento e

maturagdo dos jovens durante 0 Seu processo de crescimento, mas também para o
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desenvolvimento de competéncias e habilidades motoras nas diversas modalidades
desportivas.

Verificando as dificuldades que os alunos apresentavam em manter a qualidade de
execucao em todo o percurso gimnico e percebendo que o trabalho isolado da forca néo faz
parte do treino no DE dos Desportos Gimnicos (DG), optei por realizar um estudo que
pudesse fortalecer a importéancia do treino de forga no DE de DG.

O estudo passou por realizar uma avaliacdo e uma autoavaliacdo da execucdo do
percurso gimnico antes e ap6s a implementacdo de um programa de forca, para analisar a
percecdo de competéncia, dada pelos alunos, na realizagcdo do percurso e avaliar a importancia
dada por eles ao programa de forca na sua prestacéo final.

Percecdo de Competéncia

A capacidade de avaliar, por parte de um professor, é atribuir um juizo de valor sobre
a qualidade de um processo para averiguar a qualidade do resultado obtido (Nobre, 2015).

A avaliacdo constitui uma operacdo indispensavel em qualquer sistema escolar. No
processo de ensino/aprendizagem, existe um ponto de partida (avaliacdo diagnostica) e um
ponto de chegada (avaliacdo sumativa). Entre eles, existe todo um processo para alcangar 0s
objetivos pretendidos. Cabe ao professor, verificar se as opg¢des tomadas estdo a levar os
alunos a atingir as metas propostas atraveés de uma avaliacdo continua de todo o processo, a
chamada a avaliacdo formativa (Dias, 2018).

A avaliacdo deve ser vista como um processo em constante mudanca, cimentando-se
a partir do desenvolvimento das atividades, levando a compreensdo, a producdo de
conhecimento e & tomada de deciséo.

A anélise da percecdo de competéncia é um objeto de estudo de fundamental. O
termo competéncia pode ser descrito como a qualidade de desempenho na realizacdo de uma
determinada agdo (Andrade, dos Santos & Araujo, 2018).
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4.3.2. Objetivos
e Auvaliar a prestacdo dos alunos no percurso gimnico antes e depois da implementacao
de um programa de forca;
e Analisar a autoavaliacdo dos alunos antes e depois da implementacéo do programa de
forca;
e Auvaliar a influéncia do programa de forca implementado, na capacidade fisica dos

alunos para a realizacéo dos exercicios.

4.3.3. Métodos

Para alcancar estes objetivos, foi implementado um programa de forca nos treinos de
DE e realizada uma autoavaliacdo pelos dos alunos (Apéndice Il e V), antes e apds a
implementacdo do programa.

O estudo realizou-se durante oito semanas sendo as quatro primeiras com treino sem
programa e as quatro seguintes com a aplicacdo do programa. Com os dados obtidos
retiraram-se ilacbes sobre a percecdo dos alunos em relacdo a sua prestacdo na realizacdo do
percurso antes e depois da implementacédo do programa de forca.

Para o registo dos dados de autoavaliacdo obtidos foi utilizada uma tabela com as
mesmas caracteristicas da do estudo apresentado por Dias (2018). Os alunos fizeram a sua
autoavaliacdo seguindo os critérios de pontuacdo do percurso definidos pelo Regulamento do
Desporto Escolar de Ginastica Acrobatica 2021/2022.

4.3.4. Desenho

O estudo é de observacédo analitica, longitudinal e comparativo. Este tipo de estudos
caraterizam-se pelo facto de o investigador fazer duas ou mais medicdes ao longo do tempo
numa determinada populacdo, para poder saber quais os efeitos que a exposi¢do a um fator

terd no final.

4.3.5. Instrumentos
Para a obtencdo de dados usou-se uma tabela de autoavaliagdo dos alunos em trés
momentos diferentes, antes da aplicacdo do programa de forca, ap6s 0 primeiro momento

competitivo e depois do Gltimo momento competitivo.
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4.3.6. Amostra
Neste estudo participaram 16 alunos incluidos na prova de nivel de introducédo do DE

de ginastica.

4.3.7. Procedimentos
Para a realizagdo do estudo, foi feita uma autoavaliacdo na realizagdo do percurso
antes da implementacdo do programa de forca, apds o primeiro momento competitivo e

depois do Gltimo momento competitivo.

4.4. Andlise dos Resultados

Os resultados apresentados analisam as autoavaliacGes da realizacdo do percurso
antes e apds o programa de forca, a comparagdo desses resultados com a avaliacdo do
professor, as areas onde os alunos sentiram evolucdo e a importancia que os alunos deram ao

programa de forca.

4.4.1. Andlise das Autoavaliacdo dos Alunos

Ao iniciar o treino do percurso, os alunos realizaram uma autoavaliagdo da sua
prestacdo na realizacdo nas diversas areas que o integravam. Ao analisarmos o grafico 1
verificamos que as areas do percurso onde os alunos consideraram ter mais dificuldades,
foram o solo, minitrampolim, trave, acrobatica e pericias. No solo, 10 dos 16 alunos (62,5%)
consideraram que néo realizavam ou que realizavam com erros, no minitrampolim foram 9
dos 16 (56,6%), na trave 10 dos 16 (62,5%), nas pericias 11 dos 16 (68,8%) e na acrobatica a
totalidade dos alunos (100%) considerou que ndo executava ou que executava com erros.

Na andlise dos resultados da minha avaliacdo (grafico 2) é possivel verificar que ndo
ha uma grande variacdo dos dados, ou seja, a avaliacdo ndo difere muito dos resultados
obtidos na autoavalia¢do dos alunos, o que reflete uma boa percecdo das suas capacidades. A
maior discrepancia entre a autoavaliacdo e a minha avaliacdo acontece na trave, onde 0s
alunos tiveram uma prestacdo com mais erros do que na sua percec¢do. Ja na acrobética a

minha avaliacdo constata uma prestacdo melhor do que aquela que os alunos percecionaram.
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Gréfico 1: Gréfico da Autoavaliagéo dos alunos
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Gréfico 2: Avaliagéo do professor
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Ap6s a implementacdo do programa de forca e com mais tempo de pratica para
melhorar a realizacdo das diversas areas do percurso, verifiquei que quer na autoavaliacdo dos
alunos quer na minha, houve claras melhorias na execucéo.

Ao analisar os dados referentes a autoavaliagdo dos alunos e & minha avaliagdo
(gréficos 3 e 4, respetivamente), apds a implementacdo do programa de forca, é possivel

verificar que as areas onde 0s alunos consideraram terem evoluido, foram as do solo com 13
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dos 16 alunos (81,3%) e minitrampolim 11 dos 16 (68,75%) a considerar que executaram
bem. J& na acrobatica, onde a totalidade dos alunos considerava que nao executavam ou que
executavam com erros, a sua percecdo mudou e 8 dos 16 (50%) consideraram que executavam
bem. Nas restantes areas também se verificaram melhorias na perce¢éo dos alunos, mas foi no
solo, minitrampolim e acrobéatica onde existiram mais progressos.

Comparando os dados da autoavaliacdo dos alunos com a minha avaliacdo, apos a
implementacdo do programa de forga, concluimos que ndo existe uma grande disparidade
entre os dados obtidos. Na minha avaliacdo verifiquei que houve uma melhor prestacdo na

trave e nas pericias do que aquela que se verificou nas autoavaliacdes.

Gréfico 3: Autoavaliagéo dos alunos

AUTOAVALIACAO DOS ALUNOS

B N/EXE EXE c/Err EXE BEM

16
16

13

11
10

o o o o o o o o I

SOLO ARCOS MINITRAMPOLIM TRAVE BANCO ACROBATICA PERICIAS

Gréfico 4: Avaliagdo do professor
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As respostas dos alunos demonstram que para eles a execugdo dos gestos técnicos
estd na maior parte das vezes correta, podendo revelar dois pontos, ou que os alunos tém um
desconhecimento completo do seu proprio desempenho e uma tendéncia para a sua
sobrevalorizagdo, ou acabam por ter uma capacidade de autorreflexdo boa e percebem
claramente os aspetos onde tém de melhorar. Normalmente o caso mais comum acaba por ser
a sua sobrevalorizacao que podera dever-se a sua idade.

Como referem os autores Dunning, Heath, e Suls (2004), as pessoas geralmente, ndo
possuem o conhecimento e a experiéncia necessaria para se conseguiram autoavaliar. O seu
défice faz com que cometam erros impedindo também que entendam o préprio erro. Os
autores referenciados anteriormente, referem que uma das possiveis razGes para que as
pessoas ndo tenham noc¢do da sua falta de competéncia (para além da transmissdo de feedback
incompleta) podera resultar, em muitos dominios, da falta de definicdo daquilo que é preciso
para alcancar o sucesso. Desta forma, e tendo em conta as dificuldades apresentadas, os
professores deverdo juntamente com os alunos, estabelecer objetivos, etapas e orientar 0s
alunos para que estes consigam alcancar o sucesso. (Dunning, Heath, & Suls 2004).

Neste caso, se compararmos as avaliacfes do professor com as autoavaliacbes dos
alunos podemos verificar que ndo ha grandes discrepancias nos dados obtidos, o que revela
que os alunos que participaram neste estudo tém um conhecimento das suas habilidades e

capacidades que ndo costuma ser muito evidente nesta faixa etaria.

4.4.2. Andlise dos dados dos Questionario sobre o programa de forca

Os alunos foram questionados sobre o impacto que o programa de forca teve durante
o treino do percurso. Os alunos tiveram de responder a 4 perguntas.

A primeira questionava se eles consideravam que tinham melhorado a sua prestacao
na realizacdo no percurso. A segunda questionava quais as areas em que eles consideravam ter
melhorado mais. A terceira para saber qual o nivel de importancia que os alunos atribuiam ao
programa de forca na sua evolucdo e a quarta e Ultima, para saber se eles consideravam
importante continuar com um programa de for¢a no DE da ginastica acrobatica.

Na primeira pergunta os resultados das respostas mostraram que todos os alunos
consideraram que melhoraram a sua prestacdo. Se formos comparar com as autoavaliagdes

dos alunos no fim da implementacdo do percurso verificamos que estas vao ao encontro da

Universidade Luso6fona, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto Péag. 86



Rui Filipe Palma Balseméao Barbosa. Relatério de Estagio Pedagdgico no Externato Sao Vicente de Paulo

ideia de que eles consideram ter melhorado, mas percebemos que ainda existem alunos que
consideram realizar os exercicios com erros. Este aspeto indica que os alunos apesar de
considerarem que melhoraram, tém a perce¢do que ainda cometem erros e que a sua execucao
ainda nao é perfeita. Isto pode facilitar ndo s6 o trabalho do professor bem como o do aluno.
Esta capacidade de auto percegédo das suas capacidades pode beneficiar o treino fazendo com
que o aluno se foque mais nesse ponto a melhorar e permite que o professor faga uma
intervencdo mais especifica e que possa potenciar a sua evolucao.

Na segunda pergunta, que ia ao encontro de perceber quais eram as areas onde 0s
alunos consideravam ter melhorado mais, podemos verificar trés pontos ao analisarmos 0s
resultados obtidos. O primeiro é que, na area do banco sueco, nenhum dos alunos considerou
ter evoluido. Se analisarmos as tabelas de autoavaliacdo e da minha avaliacdo, antes da
implementacdo do programa de forga, verificamos que em ambas todos os alunos executavam
esta area sem erros nos exercicios, logo torna-se 16gico as respostas obtidas na autoavaliacdo
apos a implementacdo do programa. O segundo ponto é que em todas as areas, exceto a do
banco, houve alunos a considerar que melhorou nessa determinada area, o que também vai ao
encontro dos dados obtidos na autoavaliacdo apos a implementacdo do programa de forca. Por
fim, o terceiro ponto que podemos identificar € que nas areas do solo, minitrampolim e trave
todos os alunos consideraram ter melhorado. Ao verificarmos as tabelas de autoavaliagéo e
avaliacdo do professor também podemos verificar essa melhoria. Mas, como ja referido
anteriormente, verificamos que ha alunos que consideram que apesar de terem melhorado,
ainda identificam erros na sua execucdo, demonstrando a capacidade de perceberem que o
facto de melhorarem néo significa que ndo existam aspetos onde necessitam de trabalhar e de
aperfeicoar.

Na terceira pergunta onde se procurava perceber qual o nivel de importancia dada
pelos alunos ao programa de forca, eles tinham de optar por um dos trés niveis onde tivessem
considerado que o programa tinha sido importante para melhorar a sua prestacao no percurso.
Os niveis eram 0 “Pouco Importante” o “Importante” e 0 “Muito Importante .

Nas suas respostas, os alunos demonstraram que consideravam que o programa de
forca tinha tido influéncia na sua evolucdo e consequente na melhoria da execucdo do

percurso. As respostas revelam que 9 dos 16 alunos (56,3%) consideraram que o programa de
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forca foi Importante e 7 dos 16 alunos (43,7%) consideraram o programa de forca Muito
Importante.

A principal diferenca entre os alunos que consideraram ‘“Importante” para 0S que
consideraram “Muito Importante” pode ter estado no facto dos alunos que consideraram o
programa “Importante” serem aqueles que apresentavam menos dificuldades enquanto os que
consideraram “Muito Importante” serem 0S que apresentavam mais dificuldades. Porém, a
verdade € gque todos os alunos consideraram que o programa foi, no minimo, “Importante”
para sua melhoria.

Com alguma ldgica, verificamos que na Gltima pergunta onde se procurava perceber
se os alunos achavam que o programa de forca deveria continuar a ser implementado nos

treinos do DE, todos eles (100%) responderam de forma afirmativa.

4.4.3. Conclusdes e Balango do Estudo

A natureza deste estudo confere-lhe um conjunto de limitacdes das quais destaco o
pouco tempo de aplicacdo do programa de forca, decorrente da saida do regulamento da prova
perto do final do 2° periodo letivo, e a consequente planificacdo e organizacdo das UD ficou
condicionada pelo pouco tempo que existiu para a pratica, até a data das provas. Esta
condicionante fez com que o programa de forga tivesse de ter um impacto imediato, sendo
que a intensidade teve de ser relativamente mais elevada para promover um estimulo e uma
adaptacdo rapida dos alunos, ou seja, sem uma progressao gradual da intensidade dos
exercicios que seria mais benéfica para a evolugdo dos alunos.

Neste estudo também ndo sdo abordados os efeitos retardados do treino, visto que o
programa foi orientado para as provas que se realizavam no final do ano letivo e devido a esse
facto, ndo foi possivel avaliar esse efeito. Outra das limitacdes foi o facto de apenas 16 alunos
participarem na prova de nivel de Introducdo no DE da ginastica, fazendo com que a mostra
deste estudo ndo fosse muito grande.

Contudo, e fazendo uma abordagem final ao estudo, em alguns registos dos alunos é
notoria a sua vontade de participagdo e a sinceridade com que respondem, demonstrando que
estdo cientes das suas dificuldades, mas tentando cumprir com o que lhes é pedido.

Como resposta a questdo do tema “Qual a percecdo de competéncia dos alunos no

Desporto Escolar da Ginastica Acrobatica antes e ap6s a implementacdo de um programa de
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for¢a?”, conclui-se que a implementacdo do programa foi considerada vantajosa pelos alunos
e as autoavaliacOes e avaliacdes do professor refletiram isso mesmo. No entanto, € preciso ter
em atencdo que estas melhorias estdo relacionadas com as percec¢des de alunos e a capacidade
de avaliagdo do professor e ndo em dados cientificos.

Em programas onde se incluam autoavaliaces é necessario que 0s professores sejam
rigorosos na utilizacdo das grelhas de autoavaliagéo, explicando aos alunos o porqué da sua
importancia. E através destas grelhas que fica registada a evolucdo individual percecionada
pelos alunos, ao longo de um processo de treino.

Por outro lado, o facto de todos os alunos considerarem que o programa de forga teve
influéncia sua na melhoria e evolugdo, demonstra que este tipo de programas podem ser
adaptados e implementados nos treinos do DE da ginastica acrobatica e que podera beneficiar

a qualidade do treino e a execucdo dos exercicios.

4.5. Balanco do seminario

Este projeto de seminario pretende demonstrar a importancia do treino da forca para
melhorar a capacidade de execugdo dos exercicios gimnicos inerentes a pratica da ginastica
acrobética.

Direcionei este tema para um estudo que fosse ao encontro dos pressupostos exigidos
pelo GEF no intuito de melhorar alguns aspetos que facilitassem o trabalho dos professores e
a aprendizagem dos alunos.

Apos a definicdo do tema e do espaco temporal, cerca de oito semanas, que teria para
0 realizar comecei por adaptar o trabalho desenvolvido no DE com a implementacdo do
percurso gimnico para a competicdo do nivel de Introducdo em gindastica acrobética e
estruturei as aulas de modo que os alunos pudessem treinar e dominar minimamente todos 0s
exercicios do percurso até ao primeiro momento competitivo.

No decurso do trabalho desenvolvido no DE e com a implementacdo do percurso
gimnico, foi necessario realizar algumas adaptacdes para os treinos. Com as indicacdes da
prova a serem fornecidas no inicio do més de marco e com a pausa letiva da Pascoa, restava
cerca de més e meio para que os alunos conseguissem treinar e dominar todos 0s exercicios

do percurso.

Universidade Luso6fona, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto Pag. 89



Rui Filipe Palma Balseméao Barbosa. Relatério de Estagio Pedagdgico no Externato Sao Vicente de Paulo

Numa primeira avaliagdo a realizacdo do percurso feito pelos alunos, verifiquei que
havia alguma dificuldade em realizar os exercicios de forma correta, percecdo essa que 0S
préprios foram partilhando comigo. Sabendo que a perce¢do de competéncia do desempenho
é importante para a aprendizagem e desenvolvimento, decidi fazer uma comparagdo da
percecdo de competéncia na realizagdo do percurso antes e ap6s a implementagdo de um
programa de forca.

Considero o trabalho realizado positivo. Os alunos mostraram-se disponiveis e
empenhados durante a realizacdo dos exercicios do programa de forca. Mostraram sempre
grande responsabilidade e maturidade na sua autoavaliagdo o que facilitou ainda mais o
decorrer de todo o processo e a propria analise dos dados. Foi para mim motivador verificar
gue os alunos acharam o programa importante, com beneficios para a sua aprendizagem e que
gostariam de que programa de forca se mantivesse nos treinos do DE.

Podera assim este seminario, ser um primeiro passo para a melhoria e evolugdo do

treino da ginastica acrobéatica no ESVP.
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Conclusoes
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O presente relatorio € o culminar de uma etapa que marcou profundamente toda a
minha experiéncia académica e que me proporcionou os alicerces para as minhas opc¢des e
projetos a nivel profissional. Foi a oportunidade de vivenciar o qudo alto € o nivel de
dificuldade da profissdo de professor, agravado ainda por dois anos marcados pela pandemia
covid-19, onde procurei adquirir o maior numero de experiéncias possiveis para melhorar a
minha aprendizagem e evolucdo como profissional de ensino e para potenciar as minhas
estratégias e metodologias de ensino, com o intuito de possibilitar uma melhor aprendizagem
por parte dos alunos.

Neste estagio fui confrontado com situacdes inesperadas que me obrigaram a adaptar
objetivos e planificacdes de aulas, tive de estar sempre pronto a colocar em prética todos 0s
meus conhecimentos e de os aplicar em beneficio dos alunos. Tive de improvisar situacdes de
ensino de forma a estarem ajustadas as novas circunstancias provocadas pela pandemia.

O estagio foi um desafio que me obrigou a pensar, questionar e reajustar opgoes,
obtendo assim outras competéncias a nivel profissional e pessoal. Toda esta sequéncia de
trabalho de um profissional de ensino, esteve presente diariamente nas quatro areas de
trabalho do estagio.

No meu primeiro ano de estagio, a area da Lecionacdo, foi aquela que me obrigou a
uma maior intervencdo. Senti necessidade de uma preparacdo e organizacdo de exercicios
para elaborar as UD, formar os grupos de alunos, definir as prioridades para cada aluno,
implementar estratégias para facilitar aprendizagens, estabelecer a cooperacdo entre alunos e
dindmica da aula. Tive também de melhorar a minha intervencdo em aula para facilitar a
aplicacdo de feedbacks e adaptar os exercicios consoante a dindmica que os alunos iam
apresentando na sua realiza¢do. Vivenciei que o trabalho de equipa é fundamental para a
evolucdo como professor tanto na relacdo entre professores, de professor-aluno ou entre 0s
préprios alunos. Esta relacdo de cooperacdo, que consegui obter com os alunos da turma por
mim lecionada, permitiu-lhes evoluir principalmente na matéria de ginéstica onde
inicialmente tinha observado claras dificuldades. Desta forma, apercebi-me que a confianca
no trabalho da nossa equipa, restantes professores e alunos, € crucial para o desempenho na
profissdo de professor.

Procurei sempre estratégias para facilitar e potenciar a evolucdo dos alunos. Estudei

métodos e elaborei exercicios de modo a tornar a aprendizagem mais facil e percebi que na

Universidade Luso6fona, Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto Pag. 92



Rui Filipe Palma Balseméao Barbosa. Relatério de Estagio Pedagdgico no Externato Sao Vicente de Paulo

matéria de ginastica, o treino de forca € uma componente importante para a realizagdo correta
das habilidades gimnicas. Como tal, decidi trabalhar num projeto especifico que melhorasse a
aprendizagem das habilidades através da implementacdo de exercicios de progressao
ajustados para desenvolver a forca.

Ap06s o término do ano letivo, foi clara a evolugao dos alunos desde a implementagéo
do programa de forca. Existiram claras melhorias que se podiam observar através da execucao
dos exercicios do programa e, posteriormente, na realizacdo das habilidades. A necessidade
pela opcdo deste treino de forca, ndo se deveu apenas a observacdo da minha turma, mas
também das observacgdes das aulas dos outros professores. Notei que a ginastica era a matéria
onde havia mais dificuldades para a maioria dos alunos. O treino de ginastica ndo se deve
basear sO na constante repeti¢cdo das diversas habilidades motoras, porque sem o trabalho de
forca correspondente, a aprendizagem pode ficar comprometida (Sawczyn, et al. 2016;
Alwasif, 2019). Apds observar as aulas das outras turmas e a evolucdo dos alunos da minha,
acredito que seria importante o GEF implementar estratégias para incluir o treino de forga nas
aulas. Partilhei com os restantes professores a minha experiéncia, o programa que elaborei e
também mais quatro programas de trabalho de forca para promover capacidade motora nos
proximos anos letivos.

Incluido no trabalho elaborado na lecionagédo, o PTI proporcionou-me a possibilidade
de lecionar diferentes anos curriculares, abordando outras matérias. Foi Gtil para melhorar o
planeamento, a intervencdo, a gestdo de aula e a avaliacdo, enriquecendo 0 meu conhecimento
nas aulas de EF. Tive a possibilidade de trabalhar com um dos professores na elaboracéo
numa nova UD o que enriqueceu 0 meu conhecimento e que me fez adquirir ideias que
possibilitaram inovar alguns exercicios que implementei na minha turma. O PTI foi a
possibilidade de vivenciar e trabalhar com o horéario laboral de um professor na escola. O
facto de ter de planear cerca de 12 aulas numa semana em relacdo as 3 que estava habituado,
de ter mais que uma aula por dia, organizar espaco e material das aulas para anos escolares
diferentes e que de uma aula para a outra podemos e devemos utilizar 0S mesmos recursos
materiais e organizacionais, facilita na preparacdo da aula e na gestdo de tempo. Lidar com
uma enorme variedade de alunos, foi um desafio que melhorou a minha capacidade de

planeamento e organizagéo.
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Em apenas uma semana, o feedback dado pelos professores titulares, manifestava a
evolucdo e uma diferenca bastante positiva na maneira em como lecionava as aulas. O PTI
obrigou-me a focar ainda mais, devido a intensidade da semana trabalho, na minha capacidade
de reflexdo e de adaptacdo. Segundo Roldao (2007), o ato de ensinar depende muito de um
forte questionamento e teorizacdo da préatica para que realmente haja uma acdo profissional.
Todo o desenvolvimento que fui obtendo foi possivel devido a ajuda que fui recebendo do
GEF, do meu orientador e dos restantes professores da escola. Toda esta assimilacdo de
informacao fez-me perceber que antecipando potenciais dificuldades na estruturacdo das aulas
permite uma melhor gestdo do tempo, uma melhor aprendizagem, mais e melhores
ferramentas e uma maior diversidade de estratégias a implementar na aula. Percebi a
importancia do planeamento ter de ser feito atempadamente podendo posteriormente, ser
alterado e adaptado se necessario. O PTI foi uma ferramenta importante para o complemento
do trabalho desenvolvido na area da lecionagéo.

No trabalho realizado na area de direcdo de turma, para além das intervencGes que
tive com a turma o meu principal foco foi o projeto de tutoria.

Durante o projeto tive de perceber primeiramente as funcionalidades do trabalho de
tutor, tive de encontrar e adaptar estratégias de intervencdo que se adequassem a realidade das
dificuldades dos alunos, para Ihes fornecer o melhor acompanhamento possivel. Realizar o
papel tutor foi uma novidade. Permitiu-me aumentar os meus conhecimentos, principalmente
na forma de intervir e comunicar com os alunos facilitando a perce¢édo das suas dificuldades e
encontrar mais facilmente solugdes para as superar.

Durante todo este processo o trabalho em equipa foi fundamental. Para além da ajuda
do DT, todo o corpo docente teve uma grande influéncia durante o processo. Todas as
estratégias discutidas em CT e todo o trabalho que era feito diariamente resultaram numa
clara melhoria dos alunos e numa superacdo constante das suas dificuldades. A clara
influéncia positiva do projeto foi enaltecida por todos os professores no Gltimo CT do ano
letivo e foi proposto a continuacdo do mesmo no ano letivo seguinte. Como realizei o estagio
em dois anos letivos, tive a possibilidade de confirmar que o projeto se manteve e que 0
trabalho realizado teve continuidade.

O projeto de tutoria foi enriquecedor no meu crescimento como futuro profissional

de ensino, principalmente na minha capacidade de relagdo com alunos e professores. Acredito
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que o projeto também foi benéfico para os alunos, pois a partir do momento em que se
iniciaram as sessOes, a sua atitude perante as adversidades foi completamente alterada. Em
anos anteriores eles eram agentes passivos, sem motivacdo para se superarem e apos a
implementacdo do programa de tutoria todo o corpo docente verificou a sua mudanca de
atitude em termos de iniciativa e de participagéo nas aulas.

Penso também, que os projetos de tutoria deveriam ter uma maior importancia na
escola. A mesma ganharia muito se existisse um protocolo de tutoria que tornasse mais facil a
identificacdo de alunos com dificuldades e que apresentasse propostas de intervencao.

Com esta experiéncia na direcdo de turma foi possivel perceber que o trabalho néo
cessa. O cargo de DT exige muito do professor, obriga a uma enorme capacidade de
organizacdo, uma grande capacidade de comunicacdo verbal e escrita e, acima de tudo, de
uma grande capacidade pedagogica. O DT tem uma grande responsabilidade na obtencdo de
informagdes sobre o comportamento e rendimento dos alunos durante as aulas. Estamos
dependentes dos EE e dos restantes docentes, dado que para se realizar um bom trabalho neste
cargo, é crucial que se consiga obter toda a informacéo possivel dos acontecimentos na turma,
de forma a encontrar solucbes para problemas pendentes e que possibilitem um melhor
funcionamento no processo ensino-aprendizagem.

Segundo Almeida (2012), as atuacbes dos CT que implicam planificacéo,
organizacdo, lideranca, apoio, formacdo e avaliacbes caiem todas sobre o DT,
desempenhando-as com o intuito de atingir os objetivos propostos para 0s alunos.

Ao iniciar o mestrado para o0 ensino da EF, ndo tinha uma nogdo formada da
importancia da funcdo de DT. Quando me deparei com esta funcdo no estagio € que percebi a
importancia que ela acarreta. Na minha opinido, durante o mestrado deveria existir uma
unidade curricular que explanasse e nos desse a perce¢do da importancia deste cargo,
fazendo-nos entender como se deve agir nas fungfes do DT em diversas situagdes para que
nos fosse mais facil intervir.

No DE, a modalidade que acompanhei foi a de Desportos Gimnicos. Foi uma area
onde estive em constante aprendizagem, principalmente quando surgiu uma prova
completamente nova a meio do ano letivo. O trabalho realizado no DE focou-se no treino das

habilidades dos alunos para alcancarem a melhor performance possivel nas provas em que
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iriam participar, quer na prova dos exercicios de acrobatica quer na nova prova para o nivel de
Introducdo que incluia a realiza¢do de um percurso gimnico.

Para a ginastica acrobatica o treino focou-se primeiramente na realizacdo e constante
repeticdo das figuras de acrobatica para que os alunos conseguissem dominar 0 maximo
possivel a execucdo das mesmas.

Durante todo este processo fui acompanhando os alunos, ajudando-os no que eles
precisavam. Tive porém sempre a percecdo de que faltava um trabalho condicéo fisica, mais
especificamente da forca, para colmatar algumas das dificuldades que os alunos iam sentido.
Como j4 referido anteriormente, o treino da forca € muito importante para a aprendizagem em
ginastica, e creio que foi um ponto que faltava nas metodologias dos professores do GEF.

Assim que surgiu a oportunidade de ficar a frente dos treinos para a prova do
percurso gimnico, ndo exitei em propor ao professor a hipdtese de organizar e estruturar o
treino. Esta foi a minha oportunidade de integrar o treino de condicéo fisica na preparacdo da
execucao do percurso. Mas antes de implementar um programa de condicdo fisica realizei
uma avaliacdo do percurso, aos alunos, e deparei-me com as dificuldades no solo, rececdo do
salto de minitrampolim, dificuldades indicativas de um défice de forca geral. ApoOs a
implementacdo do programa as evolugdes foram notorias, com os proprios alunos a referirem
esse aspeto.

Do que assisti durante os dois anos ho ESVP, o treino da condi¢do fisica ndo tinha
um papel importante no trabalho desenvolvido para os alunos, quer nas aulas de EF quer nos
treinos de DE, o que considero uma lacuna.

Sabendo que os PNEF incluem o treino das capacidades motoras e atendendo a falta
do mesmo nos treinos de DE, ficou claro para mim que este seria o estudo a seguir. Assim, no
Seminario optei por estudar a percecdo de competéncia de desempenho dos alunos antes e
ap6s um programa de condicdo fisica.

O treino da forca é benéfico para a condicdo fisica dos alunos e, subsequentemente,
permite uma aprendizagem e dominio das técnicas das modalidades muito mais eficaz
(Moeskops, Olivier, Read, et al. 2019). Por isso, aproveitei todo o trabalho que tinha
realizado, no DE, e procurei estudar um tema que desse um maior énfase a importancia do

treino de condicao fisica.
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Os resultados dos estudos mostraram que houve melhorias a nivel dos dominios
técnicos, mas 0 que me suscitou mais a atencdo foi a questdo da importancia dada pelos
alunos ao programa de treino implementado.

No questionério final, ao serem confrontados com a questdo da importancia dada ao
programa para a melhoria da sua condig&o fisica, todos os alunos consideraram, no minimo
importante. De acrescentar ainda, que todos os alunos referiram que o programa se deveria
manter para 0s anos seguintes. Ja na area da lecionacdo, onde foi aplicado o programa de
forca através das progressdes pedagdgicas de ginasticas, os alunos também referiram que o
programa teve uma influéncia importante na sua melhoria.

Acho pertinente que o GEF refletisse numa forma de introduzir o treino das
capacidades fisicas no plano anual. Considero que seria ainda mais importante se esse treino
fosse introduzido logo no primeiro ciclo. O ESVP abrange varios alunos que vao desde a
cresce até ao 3° ciclo. Na minha opinido, faz todo o sentido que o GEF aproveite o facto de os
alunos passarem Varios anos na mesma escola, para implementar um programa de
desenvolvimento da condicdo fisica que inclua o treino da forca com objetivos estruturados
para o desenvolvimento das capacidades motoras nas varias faixas etarias. Este aspeto
permitiria que existisse uma continuidade em todo o processo de desenvolvimento das
capacidades das criangas e jovens que frequentam o ESVP.

Quanto mais cedo esse plano fosse implementado, mais e melhores bases 0 GEF
estaria a fornecer aos seus alunos. Ajudaria a superar as dificuldades que muitos deles
demonstravam nas aulas de EF e nos treinos de DE. Na minha opinido, se 0 GEF seguisse esta
linha de pensamento, tornaria o ensino da EF e DE no ESVP mais eficaz e acredito que traria
resultados muito positivos na educacédo dos seus alunos.

Em suma, estes dois anos de estagio foram marcantes por toda a exigéncia e toda a
dindmica existente na organizacdo e estruturacdo de um trabalho que teve de ser constante nas
quatro areas de acdo. A possibilidade de vivenciar em primeira mao o trabalho de um
professor, permite aos estagiarios adquirir um enorme numero de experiéncias em situacdes
especificas onde tém de aplicar todos os seus conhecimentos, fornecendo uma preparacao
muito mais completa e adquirindo novas competéncias para o seu futuro percurso

profissional.
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Apéndice I- Quadros de Exercicios de Solo

Ginastica de Solo

Alunos

Exercicios

Trabalhar a sequéncia: cambalhotas atras e a frente engrupadas; roda; avido; ponte, salto de meia pirueta e
vela.
Exercicios Critério: Subida para pino apoiando as maos no colchéo e os pés num plano vertical.

Plano inclinado:
-Cambalhotas atras e a frente engrupadas; realizar o exercicio de Bola como progressao;

No colch&o:
-Passagem por pino partindo da posicao de deitado ventral no plinto, deslizando para apoio das méaos no colch&o e elevando a
bacia procurando o alinhamento da bacia com os ombros, regressando a posigao inicial;

-Subida para pino apoiando as médos no colchao e os pés num plano vertical, recuando as maos e subindo gradualmente o apoio
dos pés, aproximando-se da vertical regressando a posi¢éo inicial,

-Roda, com apoio alternado das maos na cabeca do plinto (transversal), passando as pernas o mais alto possivel, com rececéo
equilibrada do outro lado em apoio alternado dos pés.
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Cambalhota Engrupada a
Frente

Cambalhota Engrupada para
Tras

Passagem por pino,
deitado (ventral) no plinto

Subida para pino com 0s

Roda com apoio de méos na
cabeca do plinto
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- Queixo junto ao peito

- Joelhos fletidos e juntos

- Impulsdo dos membros
inferiores;

- Ligeira elevacéo da bacia;

- Colocagao da nuca no solo;
- “Rola” mantendo a posicao
engrupada;

- Subir com bragos estendidos
para a frente, sem o0s colocar no
chéo.

- Joelhos fletidos e unidos,

tronco ligeiramente inclinado atras,
- Queixo junto ao peito,

- Palmas das méos viradas para cima
e as costas das maos apoiadas perto
dos ombros;

- Realiza um ligeiro desequilibrio, e
rola sobre parte posterior das costas
até chegar a nuca;

- Assim que as maos tocam no solo,
fletir os cotovelos sem os afastar,

- Apoiar a nuca no solo e através de
repulsdo dos membros superiores
“rola”, mantendo a cabeca em flexdo
€ 0 corpo engrupado;

Projectar os ombros e os bracos
estendidos para a frente de forma a
voltar a posi¢éo inicial.

-Apoiar bem as maos no chdo,
com os dedos afastados uns
dos outros;

-Bracos estendidos;

-Pernas estendidas;

-Ir avancando a bacia até esta
estar alinhada com a linha dos
ombros;

-Retomar a posicao inicial de
deitado no plinto

- Apoiar bem as méos no chéo,
com os dedos afastados uns dos
outros

- Apoiar 0s pés no espaldar;

- Mantendo sempre a bacia ao
mesmo nivel da linha dos
ombros;

- Ir subindo os pés no espaldar,
recuando as maos a0 mesmo
tempo;

- Manter a posic¢ao de pino de
bracos com o apoio dos pés no
espaldar;

- Retomar a posicéo inicial

- Iniciar o movimento com um pé
a frente do outro;

- Avanco de um dos M.I. e afundo
lateral;

- Balancgo enérgico do M. de tras
que se encontra em extensao;

- Apoio alternado das méos na
cabega do plinto, (afastadas um da
outra);

- Impulséo da perna de chamada
(perna da frente);

- Elevacdo da bacia;

- M.S. e tronco alinhados na
vertical dos apoios;

- M.I. afastados e estendidos;

- Apoio alternado dos pés noa
chegada ao solo.
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Ginastica de Solo

Alunos

Exercicios

Realizar a Sequéncia: cambalhotas engrupadas, cambalhotas de pernas afastadas e estendidas a frente e
atras; pino de bragos, roda, avido, ponte, salto de meia pirueta e vela.
Exercicio Critério: subida para pino de bragos com apoio de pés no espaldar

Plano inclinado: Cambalhotas de pernas afastadas e estendidas a frente e atras;

No colchao:
-Cambalhotas de pernas afastadas e estendidas a frente e atras;

-Passagem por pino partindo da posic¢ao de deitado ventral no plinto, deslizando para apoio das mdos no
colchdo (sem avango dos ombros) e elevando as pernas para passar por pino, regressando a posic¢éo inicial;

-Subida para pino apoiando as maos no colchéo e os pés num plano vertical, recuando as maos e subindo
gradualmente o apoio dos pes, aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as maos),
regressando a posicao inicial;

-Roda, com apoio alternado das méos na cabeca do plinto (transversal), passando as pernas o mais alto
possivel, com rececdo equilibrada do outro lado em apoio alternado dos pés;

-Roda e Pino
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Cambalhota a Frente
Pernas Afastadas e
Estendidas

Cambalhotas Atras Pernas
Afastadas e Estendidas

Subida para pino com os
pés num plano vertical

Pino

Roda

Passagem por pino, deitado
(ventral) no plinto,
terminando em cambalhota
afrente
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- Maos no solo a largura
dos ombros e viradas para
a frente;

- Forte impulséo de
membros inferiores;

- Membros inferiores
estendidos afastam-se s6
no final do enrolamento;

- Colocagdo das maos no
solo por entre as pernas e
de forma enérgica;

- Projetar o tronco a frente
para permitir a repulsdo de
M.S.

- Flex&o do tronco sobre 0s
M.I. e 0 queixo sobre o
tronco;

- Maos apoiadas no solo a
largura dos ombros e viradas
para a frente;

- Manutencéo do corpo bem
fechado sobre si préprio
durante o enrolamento;

- Repulsdo efectiva das méos
no solo de forma a passar a
cabec¢a sem bater, com as
pernas afastadas e estendidas

- Apoiar bem as méos no
chéo, com os dedos
afastados uns dos outros
-Apoiar os pés no espaldar;
- Mantendo sempre a bacia
ao mesmo nivel da linha dos
ombros;

- Ir subindo os pés no
espaldar, recuando as maos
a0 mesmo tempo;

- Manter a posicéo de pino
de bragos com o apoio dos
pés no espaldar;

- Retomar a posicao inicial

- Realizar um afundo a
frente, avangando uma das
pernas;

- Realizar um longo impulso
continuo com a perna da
frente.

- As méos sdo colocadas a
largura dos ombros com 0s
dedos bem afastados e
voltados para fora.

- Manter os M.S. em
extenséo;

- Alinhar os segmentos
corporais com extensdo
maxima do corpo;

- Manter a posicéo entre 2 a
3 segundos;

- Retomar a posicéo inicial

- Iniciar 0 movimento com um pé
a frente do outro;

- Avango de um dos M.I. e afundo
lateral;

- Balanco enérgico do M.I de tras
gue se encontra em extens&o;

- Apoio alternado das maos no
solo, (afastadas um da outra);
Impulsdo da perna de chamada
(perna da frente);

- Elevacdo da bacia;

- M.S. e tronco alinhados na
vertical dos apoios;

- M.I. afastados e estendidos;

- Apoio alternado dos pés na
chegada ao solo

- Apoiar bem as méos no chéo,
com os dedos afastados uns
dos outros;

-Bracos estendidos;

-Pernas estendidas;

-Ir avangando a bacia até esta
estar alinhada com a linha dos
ombros;

-Elevar as pernas, alinhando
0S segmentos corporais na
posicdo de pino de bracos;
-Realizar um ligeiro
desequilibrio a frente;

-Juntar 0 queixo ao peito e
realizar o rolamento a frente
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Ginastica de Solo

Alunos

Exercicios

Treinar a sequéncia: Cambalhota pernas afastadas e estendidas a frente e atras, pernas juntas e estendidas a
frente e atras; pino de bragos com saida em cambalhota a frente, roda, rodada, ponte, avido, salto pirueta e vela.

Plano inclinado:
- Cambalhota a frente e atras pernas juntas e estendidas;

No colchao:
-Cambalhotas de pernas afastadas e estendidas a frente e atras;

-Passagem por pino partindo da posic¢ao de deitado ventral no plinto, deslizando para apoio das mdos no
colchdo (sem avango dos ombros) e elevando as pernas para passar por pino, terminando em cambalhota a
frente;

-Subida para pino apoiando as maos no colchéo e os pés num plano vertical, recuando as méos e subindo
gradualmente o apoio dos pes, aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as maos),
terminando em cambalhota a frente;

-Roda, Rodada, Pino e Pino terminando com cambalhota a frente
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Cambalhota a Frente Pernas
Juntas e Estendidas

Cambalhota a Frente
Pernas Afastadas e

Cambalhota Atras Pernas
Afastadas e Estendidas

Rodada

Pino Terminando em Cambalhota
a Frente

Estendidas
R LMY G v Y

Maos no solo a largura dos
ombros e viradas para a frente;
-Forte impulsédo de membros
inferiores;

-Membros inferiores
estendidos afastam-se s6 no
final do enrolamento;
-Colocacéo das méos no solo
por entre as pernas e de forma
enérgica;

-Projetar o tronco a frente
para permitir a repulsdo de
M.S.

Maos no solo a largura dos
ombros e viradas para a
frente;

-Forte impulsdo de membros
inferiores;

-Membros inferiores
estendidos afastam-se s no
final do enrolamento;
-Colocagdo das méos no solo
por entre as pernas e de
forma enérgica;

-Projetar o tronco a frente
para permitir a repulsdo de
M.S.

Flex&o do tronco sobre os M.1. e 0
gueixo sobre o tronco;

Maos apoiadas no solo a largura
dos ombros e viradas para a
frente;

Manutencédo do corpo bem
fechado sobre si préprio durante o
enrolamento;

Repulséo efetiva das méos no
solo com as pernas juntas e
estendidas de forma a passar a
cabeca sem bater.

Apds apoiar 0s pés no chdo
realizar a repuls&o dos bracos
para ajudar a elevar o tronco.

Iniciar o movimento com um pé a
frente do outro;

Avanco de um dos M.I. e afundo
lateral;

Balango enérgico do M.I de trés que
se encontra em extens&o;

Apoio alternado das méos no solo,
(afastadas um da outra);

Impulsdo da perna de chamada
(perna da frente);

Elevacgdo da bacia;

M.S. e tronco alinhados na vertical
dos apoios;

M.1. afastados e estendidos,

Apoio alternado dos pés na chegada
ao solo;

Unir os M.1. na posicéo vertical e
fazer rotacdo da bacia, realizando a
repulsdo de ombros tirando as
mdos do solo, retornando para a

posicao vertical

o0 aluno faz um grande afundo a
frente, avancando uma das pernas;
realizar um longo impulso continuo
com a perna da frente.

As maos sao colocadas a largura dos
ombros com os dedos bem afastados
e voltados para fora.

Manter 0s M.S. em extensao;
Alinhar os segmentos corporais com
extensdo maxima do corpo;

Manter a posicdo entre 2 a 3
segundos;

Realizar um ligeiro desequilibrio
para a frente;

Juntar o queixo ao peito terminando
com cambalhota a frente
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Apéndice I1- Tabela dos Exercicios do Programa de Forca

Programa de Forca

Exercicio

Obijetivo do exercicio

Passagem por pino, deitado (ventral) no
plinto

Realizar 3 vezes o exercicio, procurando
realizar a passagem por pino de bracos
Para os alunos que ndo conseguiam
realizar o exercicio tinham que ir
avancando a bacia até esta estar alinhada
com a linha dos ombros;

Subida para pino com os pés num plano
vertical
=

e

g

Realizar 5 vezes o0 exercicio, em que
tinham de subir e descer, com 0s pés
apoiados no espaldar, quando desciam 0s
alunos teriam de aguentar a posicao inicial
(prancha) 10 seg. e entdo voltam a subir e
assim sucessivamente.

Vela (bacia no chdo e subir para a posicéo
de vela)

Repetir entre 12 a 20 vezes, ao apoiar a
bacia no chdo néo pode colocar 0s pes no
chdo. Quando desce aguenta 3 a 5
segundos antes de voltar a elevar a bacia.

Subida para pino de bragos com apoio dos
pés no espaldar regressando a posicao
inicial

Realizar 3 vezes o exercicio

Realizar os elementos ligando-os entre si,
3 vezes.
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Apéndice I11- Tabela de Avaliacao Inicial de Trios

_ Trio n°1 Trio n°2 Trion° 3 Trio n° 4 Trio n°5

N&o

Realiza
Realiza cf/
Dificuldade
Realiza
Bem

Nao
Realiza
Realiza c/
Dificuldade
Realiza
Bem

Nao
Realiza
Realiza ¢/
Dificuldade

- o
0 = A
- ——
- — |
" I
X 1
i |

Néo
Realiza
Realiza c/
Dificuldade

ﬁ Realiza
Bem

Realiza
Bem
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Apéndice V- Ficha de Autoavaliacdo

Autoavaliacdo na realizacdo do percurso de gimnico do nivel de Introducédo no Desporto

Escolar

Nome:

Ano:

Turma:

Tendo em conta a tabela seguinte, assinala com um X a opcao que consideras estar mais de

acordo com a tua prestacdo na realizagdo do percurso na tabela de Autoavaliacao.

Tabela de Autoavaliacdo do Percurso de Ginastica

Nao
Executo

Executo com
erros

Executo Bem

Solo

Arcos

Minitrampolim

Trave

Banco sueco

Figura de
acrobatica

Percurso de
Pericias

Legenda:

Nao executo- Mais de 5 erros
Executo com erros- Entre 3 e 5erros
Executo bem- Menos de 2 erros
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Apéndice V- Ficha de Autoavaliacdo

Autoavaliacdo na realizacdo do percurso de gimnico do nivel de Introducéo no Desporto

Escolar

Nome: Ano: Turma:
1.Tendo em conta a tabela seguinte, assinala com um X a op¢do que consideras estar mais

de acordo com a tua prestacdo na realizacdo do percurso na tabela de Autoavaliacao.

Tabela de Autoavaliacdo do Percurso de Ginastica
Né&o Executo com Executo Bem

Executo erros

Solo

Arcos

Minitrampolim

Trave

Banco sueco

Figura de
acrobatica
Percurso de
Pericias

Legenda:

N&o executo- Mais de 5 erros
Executo com erros- Entre 3 e 5erros
Executo bem- Menos de 2 erros

2.Consideras que melhoraste a tua execucao dos exercicios no percurso de ginastica?

a) Sim b) Néo

3.Qual ou quais as estagdes em que sentiste que melhoraste mais?
a) Solo
b) Salto a corda/arcos
c) Salto de minitrampolim
d) Trave e banco sueco
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e) Figura de acrobatica
f) Percurso de pericias

4. Tendo em conta as tuas respostas, qual a o nivel de importancia das ao programa de forca
para as tuas melhorias?

a) Pouco importante
b) Importante
¢) Muito importante
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Anexos
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Anexo |- Protocolo de Avaliagéo Inicial

3° Ciclo
9%no

Aptidao Fisica

O aluno realiza:

e Teste de resisténcia aerébia — vaivém

o Teste de resisténcia muscular — abdominais

e Teste de forca muscular — extensdes de bragos
o Teste de flexibilidade dos ombros

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

Futebol

Nivel de Introducédo

Situacao de jogo 4x4 (Gr+3x3+Gr), em espago amplo, o aluno:
Critérios de avaliacdo:

e Conhece as regras basicas do jogo

e Desmarca-se a distancia de passe

e Decide bem quando passar ou conduzir a bola e fa-lo

e Recebe a bola e enquadra-se com a baliza

e Finaliza se esta perto da baliza

e Como defesa coloca-se entre a baliza e o jogador a marcar

Indicadores:
e Rececdo orientada
e A bola estd muito em campo
e Nao ha aglomeracgdo em torno da bola (“molhada™)
e Ha procura de espaco vazio a distancia de passe (desmarcacao intencional)
e  Observam-se remates
e Oportunidade de finalizagéo para as duas equipas

Voleibol

Nivel Introducéo

Situacdo de jogo 2x2, em campo 3m x 6m, com servico por baixo e rede a 2,10m/ 2,15m, o aluno:
Critérios de avaliacao:

*Serve por baixo colocando a bola no campo adversario

*Realiza rececdo em manchete/passe que dé continuidade ao jogo

*Realiza passe para finalizagao

*Finaliza em passe colocado / remate apoiado que dificulte a recegéo

Indicadores:

*Dinamica dos 3 toque

*Qualidade nas execugdes

+2° toque maior parte das vezes na posi¢ao 3

Andebol

Nivel de Introducgédo

Situacdo de jogo 5x5 (Gr+4x4+Gr), campo 32m x 18m, o aluno:
Critérios de avaliacao:
e Desmarca-se rapidamente apds recuperar a bola.
Joga em profundidade e largura.
Ultrapassa o adversario direto.
Como defesa, realiza marcagao individual.
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e Colabora na circulagéo da bola.
e Como GR inicia o contra-ataque.

Indicadores:
e Jogo em largura
e Ha contra-ataques;
e Muitas situaces de 1x1

Basquetebol

Nivel de Introducao

Em situacéo de jogo 4x4, em campo reduzido, com bola n.° 5:

Recebe a bola e enquadra-se com o cesto (enquadramento ofensivo)
Desmarca-se criando linhas de passe

Lanca na passada ou parado de curta distancia, se tem situacdo de langamento
Dribla, se tem espago livre a sua frente, para progredir no campo de jogo
Passa a um companheiro desmarcado

Quando a equipa perde a bola assume atitude defensiva (marcacéo individual)
Participa no ressalto.

Indicadores:

Atitude defensiva (dificulta o passe e a progressao do atacante)
Luta nos ressaltos

Movimentos ofensivos na direcdo do cesto

Muitos langamentos na passada

Ginastica no Solo

O aluno combina as habilidades em sequéncias, realizando:
¢ Pino de bragos, com alinhamento e extensdo dos segmentos do corpo (definindo a posi¢éo),
terminando em cambalhota a frente com bragos em elevacdo anterior e em equilibrio (com ajuda de
um colega).
¢ Meia pirueta vertical
e Cambalhota a retaguarda, num plano inclinado, com repulsdo dos bragcos na fase final,
terminando em equilibrio, com as pernas unidas e estendidas, na direcdo do ponto de partida
¢ Roda, com marcada extensdo dos segmentos corporais e saida em equilibrio, com bragos em
elevacdo lateral obliqua superior, na direcdo do ponto de partida.
¢ Meia pirueta vertical
e Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as pernas estendidas, afastadas, com apoio
das mdos no solo, respetivamente entre as coxas, e junto da bacia, mantendo a mesma direcdo do
ponto de partida.
o Ponte/espargata/vela
¢ Avido, com o tronco paralelo ao solo e com os membros inferiores em extensdo, mantendo o
equilibrio.

Ginéstica de Aparelhos

Boque e plinto
O aluno realiza, ap6s corrida de balanco e chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco) e
chegando ao solo em condic6es de equilibrio para adotar a posi¢éo de sentido, os seguintes saltos:

e Salto de eixo (plinto transversal), realizando o voo inicial com a bacia acima da linha dos
ombros, transpondo o aparelho com os membros inferiores acentuadamente afastados e
estendidos.

e Salto entre-mdos (plinto transversal), apoiando as mdos com a bacia acima da linha dos
ombros, transpondo o aparelho com os joelhos junto ao peito.
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Minitrampolim

No minitrampolim, com chamada com elevacdo rapida dos bracos e rececdo equilibrada no colchdo de
queda, realiza os seguintes saltos:

e Pirueta vertical apés corrida de balanco (saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos de
impulsdo no aparelho (saida dorsal), quer para a direita quer para a esquerda, mantendo o
controlo do salto.

e Carpa de pernas afastadas, apds corrida de balango (saida ventral) e também ap6s 2 ou 3
saltos de impulsdo no aparelho (saida dorsal), realizando o fecho das pernas (em extensdo)
relativamente ao tronco, pouco antes de atingir o ponto mais alto do salto, seguido de abertura
rapida.

Trave baixa
Em equilibrio elevado (na trave baixa), realiza um encadeamento das seguintes habilidades, utilizando
a posicdo dos bracos para ajudar a manter o equilibrio:

e Entrada a um pé, com chamada do outro pé
Marcha na ponta dos pés, a frente e atrés.
Meia volta, com balango de uma perna

e Salto a pés juntos, com flexdo de pernas durante o salto e rececédo equilibrada no aparelho.
Saida em salto em extensdo, com o0s bragos em elevagdo superior, para rececdo no colchdo em
condicOes de adotar a posi¢do de sentido.

Ginastica Acrobatica

Em exercicio critério:

Pares

¢ O base com um joelho no chédo e outra perna fletida (planta do pé bem apoiada no solo e com o0s
apoios colocados em triangulo), suporta o volante que, de costas, sobe para a sua coxa e se equilibra
num dos pés. Utilizam a pega simples (de apoio), mantendo-se com o tronco direito e evitando
afastamentos laterais dos bragos. Desmonte deve ser controlado e com os bracos em elevacéo
superior.

e Com o base de joelhos sentado sobre os pés, o volante faz um monte lateral com o primeiro apoio na
face interna do terco superior da coxa do base (brago contrario a entrada, estendido na vertical) e
realiza um equilibrio de pé nos ombros do base, que o segura pelas pernas, ao nivel do terco superior
dos gémeos.

Trios

Dois bases, com pega de cotovelos, suportam o volante em prancha facial que mantém a tonicidade

necessaria para evitar oscilacGes dos seus segmentos corporais. Apds impulso dos bases, o volante

efetua um voo, mantendo a mesma posi¢ao, para rece¢do equilibrada nos bragos dos bases.

Dois bases, frente a frente, de joelhos sentados sobre os pés, sustentam o volante em pino sobre as suas

coxas, segurando-o pela bacia e auxiliando - o a manter o alinhamento dos seus segmentos. O

desmonte deve ser controlado e com os bragos em elevagéo superior.

Atletismo

Em exercicio critério:

Salta em altura com técnica de Fosbury Flop, com cinco a oito passadas de balango, sendo as uUltimas
trés/quatro em curva. Transpde a fasquia com o corpo ligeiramente “arqueado”, caindo de costas no
colch&o com os bragos afastados lateralmente.

Lanca a bola (tipo hoquei), com quatro a sete passadas de balan¢o, com a méo a retaguarda e o brago
em extensao.

Raquetes

Em exercicio critério, a uma distancia de cerca de 6 m, bate e devolve o volante, evitando que este
toque no chéo:

Mantem uma posi¢do base com os joelhos ligeiramente fletidos e com uma perna ligeiramente mais
avancada, regressando a posicdo inicial apos cada batimento.

Desloca-se com oportunidade, para conseguir 0 posicionamento correto, antecipando-se a queda do
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volante.
Utiliza o batimento de direita ou de esquerda de acordo com a trajetéria do volante.
Coloca o volante ao alcance do companheiro, executando

- Clear - na devolucédo do volante com trajetorias altas e. Lob na devolucdo do volante com trajetérias

abaixo da cintura.

Num campo de Badminton, executa o servico curto e comprido, e dando continuidade ao movimento

do braco apés o batimento.
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