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“Everyone who remembers his own education
remembers teachers, not methods or techniques.

The teacher is the heart of the educational system”

(Sidney Hook)
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Resumo

O presente relatdrio visa expor os balancos sobre as 4 areas de interven¢do durante o
estagio pedagodgico, incluindo as dificuldades vividas, as estratégias e decisdoes tomadas para

alcancar os objetivos estabelecidos.

Na 4rea da Lecionagdo, as tarefas e estratégias propostas refletiram-se numa evolugao
geral do desempenho dos alunos. O fraco nivel de Aptidao Fisica demonstrado inicialmente
levou a escolha e realizagdo do projeto “Melhoria da condicao fisica através da aplicacao de
treinos Tabata”. Houve a oportunidade de explorar outras estratégias de organizacdo e
lecionagao, outras matérias ¢ trabalhar com alunos de idades inferiores durante a semana de
Professor a Tempo Inteiro. A Dire¢do de Turma foi uma area que se revelou de dificil realizagao
pelo pouco contacto permitido pela Diretora de Turma, obrigando a ter capacidade de
adaptagdo, tendo o tema do projeto “Promocio de habitos de vida saudavel” surgido de uma
problematica identificada juntos dos alunos. A Saida de Campo, desenvolvida sob a tematica
dos “50 anos do 25 de abril”, possibilitou aos alunos experienciar modalidades diferentes do
normal e aos estagiarios o trabalho cooperativo com outro nucleo de estdgio, de Sao Martinho
do Porto. No Desporto Escolar foi possivel aprender tudo sobre uma modalidade da qual ndo
havia tido formacgado, o Ténis de Mesa, com o projeto “Ténis de Mesa: Automatizacao dos
Gestos Técnicos”, houve uma tentativa de melhorar a execucdo técnica dos alunos e, cujo tema
foi erradamente escolhido. No Seminario, “Desportos de Combate, uma abordagem ludica”,
momento de maior destaque do estagio, foi pretendido desmistificar a ideia pré-concebida de
violéncia nestas modalidades, perceber os motivos que levam os professores optar por nao as
incluir nas suas aulas e proporcionar-lhes formas e materiais didaticos para que as possam

lecionar.

Palavras-chave: aptiddo fisica, tabata, habitos de vida saudavel, participacao, desportos de

combate
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Abstract

The present report aims to present the assessments of the four areas of intervention
during the teaching internship, including the difficulties experienced, the strategies and

decisions made to achieve the established objectives.

In the area of Teaching, the proposed tasks and strategies resulted in an overall
improvement in student performance. The initially demonstrated low level of Physical Fitness
led to the selection and implementation of the project “Improvement of physical condition
through the application of Tabata training”. There was an opportunity to explore other
organizational and teaching strategies, different subjects, and to work with younger students
during the Full-Time Teacher week. Class Coordination was an area that proved difficult due
to the limited contact allowed by the Class Director, requiring adaptability. The project theme
“Promotion of healthy lifestyle habits” emerged from a problem identified among the
students. The Field Trip, developed under the theme of “50 years of April 25th”, allowed
students to experience different activities and provided interns with cooperative work with
another internship group from Sdo Martinho do Porto. In Afterschool Sports, it was possible to
learn everything about a sport for which there had been no previous training, Table Tennis, with
the project “Table Tennis: Automation of Technical Movements”, an attempt was made to
improve the technical execution of the students, although the topic was incorrectly chosen. The
Seminar, “Combat Sports, a playful approach”, the highlight of the internship, aimed to
demystify the preconceived notion of violence in these modalities, understand the reasons why
teachers choose not to include them in their classes, and provide them with methods and

didactic materials for teaching.

Keywords: physical fitness, tabata, healthy lifestyle habits, participation, combat
sports
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Abreviaturas

—> - para

A — Avangado

AE — Aprendizagens Essenciais

Al — Avaliacao Inicial

AEHN — Agrupamento de Escolas Henriques Nogueira
AV — Avaliagao

COSI - Childhood Obesity Surveillance Initiative
DC — Desportos de Combate

DE — Desporto Escolar

DT — Dire¢ao de Turma

E — Elementar

EB — Escola Basica

EE — Encarregado de Educacao

EF — Educacao Fisica

et al — e colaboradores

FMH — Faculdade de Motricidade Humana

FZS — Fora da Zona Saudavel de Aptidao Fisica
GEF — Grupo de Educagao Fisica

I — Introducao

JDC — Jogos Desportivos Coletivos

MAGIC — Metas, Avaliacao, Gestao, Instru¢ao, Clima
MI — Membros Inferiores

MS — Membros Superiores

n.° - nimero

NEE — Necessidades Educativas Especiais

OMS - Organizag¢do Mundial da Saude

PA — Perfil Atlético de Aptidao Fisica

PNEF — Planos Nacionais de Educagao Fisica

SC — Saida de Campo

TIC — Tecnologias da Informagao e Comunicagao

UC — Universidade de Coimbra
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UD — Unidade Didatica

UL — Universidade Lus6fona

WHO — World Health Organization
7S — Zona Saudavel de Aptidao Fisica
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Introducao

O presente relatorio foi realizado para a obtencdo de grau de mestre, no Mestrado em
Ensino da Educagao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, da Universidade Luséfona de
Humanidades e Tecnologias, relativo ao Estagio Pedagogico realizado durante o ano letivo de
2023/2024 na Escola Basica 2, 3 do Maxial, em Torres Vedras.

Conforme estipulado no protocolo de estadgio da faculdade, como estagiario havia a
responsabilidade de atuar em 4 4reas distintas: a Lecionacdo, ao acompanhar e lecionar uma
turma durante um ano letivo inteiro; a Direcao de Turma, observando todo o trabalho do Diretor
de Turma; o Desporto Escolar, como forma de interven¢do na escola e sendo responsavel por
um grupo-equipa, prescrever e orientar os seus treinos € Seminario.

No quadro 1, é possivel observar como esteve distribuido o hordrio semanal,
constituido pelo Desporto Escolar, Lecionacao, Direcdo de Turma (DT), Reunido com o

Orientador de Estagio e ainda a observacao das aulas do colega de nucleo de estagio.

Quadro 1 - Horario Semanal

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
08:30 — 09:20 Lecionacio
Lecionacao

09:30 — 10:20 )

. . Observacio
10:40 — 11:30 de Aula

Reuniio

11:40 — 12:30 Orientador

12:35 1325 ooe | e

13:30 — 14:20

14:25 - 15:15 Observacgio

15:25 - 16:15 de Aula _

16:25 -17:15

17:20 - 18:10 Trabalho Colaborativo entre Estagiarios

Numa perspetiva mais global, este Estagio Pedagogico foi visto como uma ferramenta
util no sentido de poder encaminhar e preparar um futuro como professor de Educacdo Fisica,
capaz de planear aulas, adapta-las devido a qualquer acontecimento inesperado que surja, capaz

de lidar com os alunos e os seus problemas da melhor forma, promovendo sempre um bom
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clima de aula e que, acima de tudo, conseguir ensinar os alunos e chegar ao fim do dia de
trabalho com consciéncia de dever cumprido, por saber que os alunos aprenderam.

Neste documento esté descrito todo o processo e experiéncias vividas durante este ano
de estagio, organizado através de areas, com o seu respetivo planeamento, balango e projeto
especifico das 4 areas de intervencdo, bem como os objetivos e respetivo cumprimento,

dificuldades passadas e como foram superadas.

I. Contexto do Estagio

1. A Escola Basica 2, 3 do Maxial
A Escola Basica 2, 3 do Maxial, onde foi realizado o estagio, ¢ de uma institui¢do
pertencente ao Agrupamento de Escolas Henriques Nogueira (AEHN), localizada na periferia
de Torres Vedras. Por se tratar de uma escola de ensino basico (5° ao 9° ano), e devido a sua
localizagdo, as suas dimensdes sdao reduzidas, contando com 216 alunos e cerca de 30
professores. Traduzindo-se num ambiente muito familiar onde os professores e os funcionarios
conhecem todos os alunos pelo nome, a sua turma e os seus horarios, o que a primeira vista
predizia uma facilidade em chegar a contacto com toda a comunidade docente.
Relativamente aos recursos espaciais € no que a Educagao Fisica diz respeito, a escola
dispde de 3 espacos destinados as aulas:
e Pavilhdo Polidesportivo mais reduzido, com dimensdes de um campo de
basquetebol (28x15m);
e (inasio;
e 3 campos exteriores, com uma pista de corrida de 40m.

Quadro 2 - Polivaléncia dos Espagos de Aula

Matérias

JDC Ginastica A.R.E. Atletismo Opcionais

Espago

Andebol
Basquetebol
Voleibol
Acrobatica
Aparelhos
Langcamentos
Ténis de Mesa
Badminton
Patinagem

Solo
Dancas Sociais
Corridas

Ginasio

Pavilhdao

Exterior

Legenda: -Bom Possivel -Dificil
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O pavilhdao ¢ um espaco polivalente, aspeto positivo, por permitir abordar varias
matérias na mesma aula. Os restantes espagos tém caracteristicas que os tornam mais
limitativos, na medida em que foram idealizados para algumas matérias especificas, o que ndo
impossibilitou, mas condicionou a abordagem de varias matérias, tornando mais dificil a sua
aplicacdo continua.

Apenas real¢ar a inexisténcia de piscina o que impediu a lecionagdo de natagdo e de
uma caixa de saltos. Um aspeto mais condicionante tem que ver com a quantidade reduzida de
material disponivel, especialmente para a lecionacdo de ginastica, o que era espectavel para
uma escola de dimensdes reduzidas. Estes aspetos promoveram o desafio de encontrar
alternativas, exercicios diferentes e ser criativo, para colmatar esta falta de recursos materiais.

Quanto a ocupagdo dos espagos, estava definida num documento, um mapa de
rotagdes, intitulado de roulement' (Anexo 1), onde estavam discriminados todos os espagos
atribuidos as turmas, a hora e as alturas em que deveriam ser ocupados, sendo que as rotacdes
ocorriam semanalmente, aspeto um pouco limitativo uma vez que quebrava um dos principios
do treino, o principio da continuidade, o que segundo Dantas (2003), pode levar a perdas do
que foi adquirido com o treino. Embora benéfico em algumas circunstancias, especialmente
durante o inverno, porque permitia ndo estar 3 semanas consecutivas num espago exterior em
tempo de chuva.

Tendo em conta o grau de polivaléncia dos espacos e a forma como a rotatividade
estava definida, especialmente a 6 feira, onde todos estavam ocupados em simultaneo, em
alguns momentos foi dificil e até mesmo impossivel conseguir dar continuidade no trabalho de

certas prioridades.

2. O Projeto Educativo
Sempre que um professor chega a uma escola nova, o primeiro passo a tomar ¢ analisar
os documentos orientadores, pelos quais a escola se rege € bem como todos os individuos que
a frequentam, dos quais, o Regulamento Interno, o Plano Anual de Atividades e o Projeto
Educativo.

“O Projeto Educativo ¢ o documento que consagra a orientagcdo educativa do
agrupamento de escolas ou da escola ndo agrupada, elaborado e aprovado
pelos seus o6rgdos de administracdo e gestdo para um horizonte de trés anos,
no qual se explicitam os principios, os valores, as metas e as estratégias
segundo os quais o agrupamento de escolas ou escola ndo agrupada se propde
cumprir a sua fung¢do educativa” Artigo 9° do DL 75/2008, de 22 de abril.”

! Ordem de Rotagdo dos Espagos: Ginasio = Pavilhdo - Exterior
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Ao analisar o Projeto Educativo 2022-2025, documento proposto pelo diretor no seu
ato de candidatura e que, habitualmente, o acompanha durante todo o mandato, trata de delinear
estratégias segundo as quais o agrupamento se deve orientar, foi observado que ndo era feita a
distingdo entre as varias escolas do agrupamento. Sendo a EB 2,3 do Maxial, apenas referida
num panorama de apresentagdo, meramente historico e geografico, com uma breve referéncia
ao decréscimo do numero de habitantes nesta regido, ndo sendo feita mais nenhuma mencgao.
Como a sua elaboragdo foi baseada na escola sede e a realidade das restantes escolas, incluindo
a do Maxial, eram muito diferentes entre si, deveria haver alguma mengao especifica para cada
escola, nos tramites em que se encontrava parecia revelar um enquadramento deficitario e a
inexisténcia de um fio condutor sobre as metas e estratégias segundo as quais a escola se devia
propor a cumprir. Nao tendo uma orientagdo em linha com a realidade da escola pela qual se
guiar, dificulta a tarefa do professor no que concerne a realizacao do planeamento de todo o

ano letivo e respetiva lecionagao.

3. ATurma
Numa escola destas dimensdes, como seria de esperar, o numero de elementos por
turma situa-se entre 15 e 20. A turma a lecionar frequentava o 9° ano e nao fugia a regra, tendo
20 alunos, 10 rapazes e 10 raparigas, com idades compreendidas entre 14 e 16 anos, dos quais
3 eram repetentes e 4 tinham Necessidades Educativas Especiais e, portanto, exigiram uma

abordagem diferente e mais cuidadosa.

4. O Horario da Turma

Cada turma tinha atribuido no horario semanal 2 aulas de Educac¢ao Fisica, neste caso
a segunda e sexta-feira, uma de 100 e outra de 50 minutos, estando definido pela escola 5
minutos de tolerancia no inicio e no final das aulas, o que reduzia significativamente o tempo
util de prética, sendo que, de acordo com as orientacdes estipuladas nos programas nacionais
de Educagdo Fisica, se possivel deveriam ser realizadas “trés sessdes de Educacdo Fisica por
semana, desejavelmente em dias ndo consecutivos” (PNEF, 2001), embora, mesmo se se
tratassem de 3 aulas por semana, ndo deixaria de ser pouco tempo de atividade fisica, visto que,
no melhor dos casos, o tempo util de pratica numa aula de 50 minutos sdo sensivelmente 35.
Valor este que, para jovens de 14 a 16 anos, se encontra abaixo dos 60 minutos por dia e 3 vezes
por semana de atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa, recomendada pela

Organizagao Mundial da Saude (OMS, 2020).
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O unico aspeto positivo possivel de retirar deste horario é o facto de ambas as aulas
serem as primeiras da manha (8h30) o que era favoravel, no sentido em que, por norma, os
alunos a estas horas do dia, tinham niveis de atengdo maiores, respondiam mais assertiva e

prontamente instrug¢des, tendo um menor nimero de comportamentos desviantes.

II. Enquadramento

1. Objetivos Gerais do Estagio
Antes de ter conhecimento do local onde iria estagiar, olhando e perspetivando como
seria o estagio e o que deveria fazer e obter desta experiéncia, foi tomada a decisdo de definir
objetivos gerais, que visassem o desenvolvimento pessoal e profissional. Estes objetivos nao
inviabilizaram o estabelecimento de objetivos gerais de cada area e especificos das etapas,
devendo estar em consonancia com estes e, inclusive, podendo ser semelhantes ou até mesmo
iguais.
De forma mais sucinta os objetivos definidos para este estagio foram os seguintes:
A. Melhorar os niveis de aptidao fisica da turma;
B. Compreender as dinamicas de gestao e comunicagdo da DT;
C. Adquirir experiéncia em matérias que ndo domino;
D.

Perceber o que € necessario e como organizar uma saida de campo.

Objetivo A: Sendo licenciado em Ciéncias do Desporto, com variante em Exercicio e
Saude, com formagao baseada maioritariamente no treino e preparagao fisica, neste sentido, e
tendo em conta a crescente necessidade de trabalhar a aptidao fisica dos jovens, procurei aliar
este conhecimento as aulas e aos alunos.

Objetivo B: A funcdo de Diretor de Turma corresponde a uma dimensdo do perfil
docente, portanto, cabe a todos os professores estar preparados para exercer tais obrigacoes.
Nao existindo formagdo especifica para esta pratica, foi pretendido, no final do estagio
pedagogico, compreender todas as tarefas a si inerentes, especialmente como tratar dos assuntos
administrativos e como estabelecer e manter contacto com os Encarregados de Educacao e seus
educandos.

Objetivo C: Existindo um nimero tdo elevado de modalidades possiveis de serem
lecionadas, ser-se expert em todas trata-se de algo inalcancavel, o que reforga a importancia da

formagdo continua ao longo da vida. Tendo em conta este aspeto, houve a procura por aprender
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e atualizar sobre matérias que ndo dominava, como ¢ o caso das modalidades de Raquetes e
Patinagem, que carecem de ensinamento neste mestrado.

Objetivo D: Organizar uma Saida de Campo era ponto obrigatério para a conclusao
deste estagio, sendo algo que requer boas capacidades comunicacionais, organizacionais, de
planeamento e, sendo varios os processos burocraticos a realizar, foi tentado entender qual a
melhor forma de proceder, quem informar, quais os documentos necessarios, essencialmente,

tudo o que seria preciso para preparar e operacionalizar um evento desta escala.

2. Estrutura e Faseamento

No que concerne ao planeamento da disciplina de Educagao Fisica, sdo reconhecidos
dois modelos de organizagdo, por Blocos e por Etapas.

O primeiro, também reconhecido como um modelo tradicional, carateriza-se por uma
jun¢do de varias aulas sobre a mesma matéria. Esta existéncia de aulas massivas dificulta a
aprendizagem dos alunos uma vez que, ap6s o termo de um bloco, a matéria deste ndo voltara
a ser abordada até ao final do ano letivo.

Quanto ao planeamento por Etapas, ¢ o modelo de referéncia nos PNEF e divide-se
em quatro:

e 1% Etapa (Prognostico): consiste na avaliagdo inicial dos alunos, detecdo de
dificuldades, possibilidades de melhoria e defini¢do das matérias prioritarias a
serem trabalhadas. As informagdes recolhidas nesta etapa sdo a base para o
planeamento e realizagdo das seguintes.

e 2% Etapa (Prioridades): caracteriza-se essencialmente pelo trabalho sobre as
fragilidades dos alunos e matérias prioritarias estabelecidas pela avaliagdo
inicial.

e 3" Etapa (Progresso): refere-se ao aumento da complexidade das tarefas
propostas na etapa anterior, tendo em vista a consolidacdo das aprendizagens
prioritarias.

e 4" Etapa (Produto): trata-se da etapa final e traduz resultado do trabalho
realizado ao longo de todo o ano letivo.

Esta distribui¢do permite que haja um trabalho mais individualizado com os alunos e,
portanto, uma maior diferenciagdo do ensino, uma vez que a organizacdo das matérias ¢

realizada de acordo com as necessidades e niveis de cada aluno.
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Para além destes fatores, a leciona¢do das matérias ¢ distribuida por todo o ano letivo

ao invés de um bloco curto de aulas, o que permite aos alunos um contacto permanente com as

matérias, caracterizando-se ainda por aulas politematicas.

Tendo em conta estes aspetos, foi utilizado o planeamento por Etapas, organizado

conforme descrito no Quadro 3.

Quadro 3 - Organizagdo do estagio por etapas

Lecionac¢ao Direcio de Turma | Desporto Escolar Seminario
Avaliagao e definigao
dos niveis de
desempenho dos Caracterizagao da Avaliacio dos
= | alunos Turma . . ~
2 niveis de Identificagao do
s+ +
et _— desempenho dos | Problema a
= | Defini¢do das Acompanhamento do articipantes Estudar
™ | matérias prioritarias trabalho da Diretora p p
+ de Turma (DT)
Defini¢ao de grupos
de trabalho
.3 Aquisi¢ao e Trabalho
& | desenvolvimento o | técnico nos Pesquisa e
= | das matérias D Iviment g* treinos Investigagao
| prioritarias esenvoivimento | s | 4 sobre a
: do Projeto % | Registo Problemati
- Desenvolvimento + | reet tico d roblematica
acd Do eriodico da +
=€ consolidagdo o | Aplicagdo Pratica :§ P luca ° .
| das £ & | evolugao £ Desenvolvimento
% | aprendizagens g Z licacs g do estudo
prioritarias pricagao
pratica nos
torneios
2 A resentagcdo do int 1
8 p - Interescotares Apresentagdo aos
&2 | produto das Avaliacao do Processo | +
: L professores de EF
% | aprendizagens Avaliacdo do
Processo

A organizagdo e estrutura de todas as areas do estdgio seguiram a referéncia do

planeamento por etapas, cada uma com duracdo diferente. Uma vez que a escola de estagio foi
atribuida tardiamente, apenas dois dias antes do inicio das aulas, ndo permitiu realizar uma
observacdo prévia da realidade em causa, o que dificultou o inicio da primeira etapa de

Lecionagdo e da Diregao de Turma bem como organizar todo o trabalho a ser feito.
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Quanto ao Desporto Escolar e ao Seminario, foram sendo trabalhados a medida que as
outras areas se foram desenvolvendo e conforme o maior conhecimento pela realidade da escola

e todos os elementos nela intervenientes.

III. Organizacdo e Planeamento do Estagio

1. Lecionacio

No estagio pedagogico, a lecionagdo € um processo que para além de extremamente
enriquecedor também ¢é complexo, ¢ o processo onde o estagidrio vivencia a pratica do que
estudou. Cabe ao professor ser capaz de planear e dirigir as suas aulas, sempre com um objetivo
principal, a garantia de aprendizagem dos alunos.

Para além da sua aprendizagem o professor deve na mesma medida procurar ajudé-los
a manter ou melhorar a sua condi¢do fisica, tratando-se esta da base para poderem trabalhar
todos os restantes conteudos programaticos. Neste sentido, e apos as primeiras semanas de aulas
foram detetados alunos muito deficitdrios tanto a nivel de resisténcia como de forca, o que lhe
condicionava bastante a realizacdo das tarefas em aula, portanto, sendo a turma de 9° ano e os
discentes com idades a rondar os 15 anos, ficou subjacente a elevada necessidade de trabalhar
esta componente e face a esta problematica detetada foi definido o seguinte ponto como

objetivo geral desta 4rea do estadgio pedagogico:

Quadro 4 — Objetivo Geral da Area da Lecionagio

Objetivo Geral Indicador de Avaliacao Resultado
Melhorar os indices de aptiddo Balango dos resultados dos Cumprido?
fisica geral da turma testes do FITescola P

Como explicado anteriormente, existem duas formas de planeamento, por Blocos e
por Etapas, sendo esta ltima a que deve ser utilizada pelos estagidrios e a que mais se adequa
para uma aprendizagem e desenvolvimento multilateral dos alunos, portanto foi o modelo

utilizado como guia para organizar todo o planeamento nesta area.

2 Balango presente no capitulo ‘Balan¢o Geral da Area da Lecionagio’, pagina 63.
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1.1. Prognostico - 1* Etapa

A 1? Etapa denomina-se de prognostico, onde tal como o nome indica € realizado o
processo de avaliagdo inicial cujos objetivos fundamentais tratam-se de diagnosticar as
dificuldades e limitagdes dos alunos face as aprendizagens previstas e prognosticar o seu
desenvolvimento (Carvalho, 1994).

Para tal, o professor devera utilizar como documento guia, o protocolo de avaliagao
inicial, que visa fornecer instrugdes ou ferramentas para avaliar os alunos no inicio de cada ano
letivo e que foi elaborado pelos estagiarios, uma vez que a EB 2,3 do Maxial ndo tinha. Sera
sempre necessaria e imprescindivel principalmente nas situagdes onde o professor ndo conhece
a turma, os alunos, as suas caracteristicas individuais, sejam positivas ou negativas, as suas
habilidades motoras, capacidades técnico-taticas, o seu potencial de evolugcdo e as suas
necessidades.

De forma a que estas prioridades sejam bem estabelecidas, serd necessario avaliar os
alunos com o objetivo de perceber o nivel em que se encontram (Introducdo, Elementar ou
Avancado). Apos esta avaliagdo o professor tera todas as informagdes necessarias para formar
grupos, organizar as aulas, e adaptar as matérias. Mas, a avaliacdo inicial ndo se trata de um
processo simples, especialmente nos jogos desportivos coletivos, pois, vai depender de varios
fatores como “a variabilidade, a imprevisibilidade e a aleatoriedade do contexto em que as a¢des
de jogo decorrem” (Silva, 2007) e portanto, o jogo ¢ bastante complexo, o que dificulta a
atuacao do professor, que para contornar este aspeto devera redobrar a sua atencao e nao desviar
o olhar da atividade, pois caso o faca poderd ndo ver alguma situagdo ou a¢do que ndo se voltara
a repetir.

“O processo de avaliagdo inicial tem, assim, por objetivos fundamentais, diagnosticar
as dificuldades e limitagdes dos alunos face as aprendizagens previstas e prognosticar o seu
desenvolvimento” (Carvalho, 1994, p.138).

Para estas semanas foram estabelecidos objetivos além da observagao, detecdo de erros
e dificuldades, sendo os principais objetivos criar boas praticas, rotinas de organizacao,
conhecer os alunos, as suas carateristicas individuais, os seus gostos pessoais e que desportos
ainda praticavam ou praticaram, de forma a caraterizar a turma e formular grupos de trabalho.
A forma utilizada para obter esta informagdo tratou-se de um questionario (Apéndice 1),
constituido por perguntas simples, de resposta curta, relativamente ao passado e presente
desportivo dos alunos, o seu estado de saude, limitagdes a pratica e as matérias que gostaram

mais e menos de abordar no ano transato. Este questionario ndo foi preenchido em aula, mas
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sim entregue como tarefa para casa, a ser entregue na aula seguinte, de forma a perceber quais
os alunos que cumpriam as tarefas propostas nas datas estipuladas e os que ndo cumpriam. Foi
pretendido ainda identificar quais eram os alunos que conversam mais, se ja existiam grupos
por eles definidos, se haviam alunos que ficavam de parte, os alunos que eram os ‘lideres’ e os
que tinham mais necessidades, ou seja, os alunos ‘criticos’ e as matérias prioritarias. Todos
estes aspetos foram importantes para posteriormente poder organizar os grupos da forma mais
equilibrada possivel e benéfica para o seu processo de ensino-aprendizagem e para promover
um bom ambiente de aula.

Foram também estabelecidos objetivos para o estagiario’, de forma a poder ser
realizada uma autocritica € melhorar a intervencao, sendo estes, garantir o cumprimento de
regras, a criagdo de um bom clima, terminar os ciclos de feedback, ser o centro da atengdo, €
melhorar a gestdo da aula, especialmente a gestdo temporal, fator onde existiram maiores
dificuldade nas primeiras lecionagdes.

Segundo Mosston e Ashworth (2008), existem dois grandes estilos de ensino, os
convergentes, cujo objetivo se traduz na reproducdo de conhecimentos e habilidades, e
divergentes, que pressupdem a produgdo de novos conhecimentos e habilidades, em que o maior
grau de decisdo ¢ estabelecido pelo aluno. Essencialmente, foi tomada a op¢do de comegar com
um estilo de ensino de comando, baseado na reprodug¢ao, onde o estagiario era o centro da aula
e o0 agente de tomada das decisdes, e ao longo do ano letivo ir progredindo para um estilo de
ensino de descoberta guiada, onde o aluno tinha mais autonomia e era o responsavel por
procurar, criar ¢ descobrir novas solugdes para os seus problemas.

Tal como sugere (Carvalho, 1994, p.138) esta etapa deveria durar aproximadamente 4
ou 5 semanas, o que poderia variar consoante as rotagdes dos espacos, disponibilidade de
recursos materiais € como aconteceu neste caso especifico, devido a ocorréncia do Dia Europeu
do Desporto Escolar, onde se juntaram varias turmas para realizarem atividades em conjunto e,
devido a situagdes imprevisiveis ao planeamento, como greves de professores e funcionarios,
houve a necessidade de estender esta etapa mais do que o previsto inicialmente, passando a ser

de 14 de setembro até 3 de novembro®.

3 Balango dos Objetivos da 1* Etapa presente no Quadro 6, pagina 28.
4 Calendarizacdo da 1* Etapa presente no Quadro 5, pagina 27.
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Mas, este aspeto nao foi visto como negativo, antes pelo contrario, pois, tal como
referiu o Professor Orientador Jodo Baptista na Conferéncia de Zona de dia 21 de fevereiro de
2024, o professor sempre que chega a uma escola nova deve procurar recolher todas as
informagdes possiveis, tanto relativas aos alunos, os seus perfis, historiais e desempenho, como
a escola e, quanto mais informacao recolher, mais facilitado sera posteriormente o seu trabalho.

As Unidades Didaticas (UD) tiveram a duragdo de 3 semanas, para que abrangessem
todos os espagos pelo menos uma vez, possibilitando a realizacdo de melhorias caso necessario,
procurando ainda que fossem de facil compreensdo, visto que, a estrutura das UD era
determinada pelos objetivos e pelas matérias, para regular e orientar a acdo pedagogica, para
que nas diversas aulas ocorresse o desenvolvimento dos alunos (Bento, 2003).

Durante esta etapa, as aulas foram organizadas de forma que os alunos ndo se
sentissem a ser examinados e por este motivo, foram incorporadas as situagdes de avaliagao
através da realizacdo, por exemplo, de situagdes de jogo, aliadas ainda com momentos de
condicdo fisica e jogos ludicos, momentos estes necessarios para preparar os alunos para os
testes de aptiddo fisica, uma vez que estes vieram de férias e por norma, nesta altura do ano
apresentam uma aptidao fisica mais debilitada.

Como a turma dispunha de um numero relativamente razoavel de alunos, foi tomada
a op¢ao por realizar duas matérias nas aulas de 50 minutos e trés matérias nas aulas de 100
minutos, de forma a que todos os alunos pudessem estar em pratica, reduzindo os tempos de
espera.

A primeira parte da aula estava sempre reservada ao aquecimento que segundo
Faigenbaum e McFarland (2007) se trata de um momento extremamente importante da aula,
onde o aluno deve elevar os seus niveis de temperatura corporal e preparar as articulagdes para
a pratica, diminuido o risco de lesdo. Portanto, houve a variagdo entre exercicios de mobilizagao
articular conjugados com treino da técnica, organizados em vagas e diversos jogos ludicos,

adequados aos conteudos lecionados na parte fundamental.

1.1.1. Cronograma
A forma como foram organizadas e definidas as atividades a realizar em cada aula para

esta 1* Etapa tiveram por base a calendarizagdo exposta no quadro infra.
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Quadro 5 - Cronograma da 1° Etapa de Lecionagdo

Més Setembro Outubro Novembro
Semana 1 2 3 4 5 6 7 8
N° Aula 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Dia 15 18 22 25 29 2 6 9 13 16 20 23 27 30 3
Espago Gin Gin Gin Pav Pav Ext Ext Gin Gin Pav Pav Ext Ext Gin Gin
Etapa Prognéstico

1.1.2. Procedimentos de Avaliacao

A inexisténcia de protocolo de avaliacdo inicial obrigou a elaboracdo de um,
conjuntamente com o restante nicleo de estagio, tentando que estivesse em consonancia com
as Aprendizagens Essenciais, durante esta etapa procurdmos distinguir os alunos por grupo de
nivel: Introdugao (I), Elementar (E) ou Avancado (A). Através do estabelecimento destes niveis
foi mais fécil definir grupos de trabalho adequados e as matérias prioritdrias para a proxima
etapa. No protocolo vinham explicitas as situacdes formais de avaliagdo, os critérios e
indicadores de observagao, facilitando a tarefa ao professor.

Relativamente aos critérios de avaliagdo utilizados pela escola, também eram baseados
nas AE e definiam 3 grandes dominios a serem trabalhados, as Atividades Fisicas, a Aptidao
Fisica e os Conhecimentos. Quanto a avaliagdo inicial das Atividades Fisicas, foram utilizadas
as situacdes sugeridas nas AE e caso estritamente necessario, como sugerido pelo professor
Jodo Comédias nas suas aulas, avaliar através de situagdes analiticas. Relativamente a avaliagdo
da Aptidao Fisica foi aplicada a bateria de testes do FITescola e o procedimento seguiu o que
vem descrito no seu protocolo. De forma a que estes testes fossem o mais justos e realistas
possiveis, foi colocado como parte de todas as aulas um momento de condicao fisica para que
os alunos recuperassem os niveis que perderam nas férias de verdo. No que diz respeito a area
dos Conhecimentos, tratou-se da realizacdo de um questiondrio através da aplicagdo digital

Kahoot, referente aos temas definidos nas AE para o 9° ano de escolaridade.

1.1.3. Balanco da 1 Etapa

Tal como esclarece, Carvalho (1994), a Avaliagdo Inicial tem o propoésito de detetar
os principais erros e dificuldades dos alunos e, perceber as suas possibilidades de evolugao.
Sendo através desta informagao que o professor de Educacao Fisica deve preparar a 2% etapa de
lecionag¢do, a etapa das prioridades, onde deve definir as matérias prioritarias (onde
demonstraram maiores dificuldades), visando ainda a formagdo de grupos heterogéneos e a
partir destes, formular objetivos variados para que o ensino seja o mais diferenciado possivel e
va ao encontro das necessidades de cada aluno.
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Antes de abordar as dificuldades detetadas nos alunos ¢ importante realgar as
dificuldades enquanto estagiario e que devido ao facto de ndo possuir nenhuma experiéncia
prévia, tanto em lecionar aulas como dar treinos, foram enormes e em varios aspetos. Estas
dificuldades estdo presentes no Quadro 6, juntamente com o cumprimento dos objetivos

definidos para esta etapa.

Quadro 6 - Balanco dos objetivos para a 1° Etapa

Objetivos Estratégias Utilizadas Indlca.d or de Resultado
Avaliacio
1.1 Estabelecer regras de Reforco constante na - Chegar a horas; .
) . o e Parcialmente
conduta e funcionamento | importancia de manterem | - Transigdo rapida .
. ~ Cumprido
nas aulas as rotinas entre estagdes
1.2 Conhecer os alunos e Realizacdo de um
. ~ AR Respostas ao .
recolher informagdes a Questionario Inicial S Cumprido
. : N Questionario
nivel pessoal e desportivo | (Apéndice I)
- Avaliando em situacao
1.3 Definir niveis de fom.’?l de Jo8o
- Utilizando situagdes de C e . )
desempenho geral e . Avaliacdo Inicial Cumprido
PO aprendizagem que se
individual da turma . o ~
aproximem as situacdes
de avaliagao.
Dividir as situagdes de Cumprimento de ~
~ ~ .. Nao
1.4 Gestao temporal aula por estacdes com o | todas as atividades .
. Cumprido
mesmo tempo de pratica | planeadas
1.5 Verificar os niveis de | Aplicacdo dos testes do Valores de
condig¢do fisica geral e FlITescola no final da referéncia do Cumprido
individual da turma etapa FlTescola
1.6 Detetar as dinamicas e | Permitir que os alunos
. . . Grupos formados .
relagdes interpessoais dos | escolham os grupos de Cumprido
pelos alunos
alunos da turma trabalho

Uma das primeiras dificuldades passou pela adaptacdo da teoria que foi lecionada na
faculdade para a pratica, pois apesar de a teoria ser extremamente necessaria, a sua aplicagao
pratica trata-se de uma realidade muito diferente, face as condi¢des da escola e caracteristicas
dos alunos, o que pode variar de turma para turma, fator este que constatado em primeira mao,

porque a turma era pouco proativa.
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Turma esta que, demonstrou algum défice de atengdao e motivagao, o que dificultou
um pouco a intervengao. Apesar destas dificuldades existiu sempre uma procura por adaptar e
ir alterando a abordagem, bem como a organizagdo das aulas e a formagao de grupos na qual,
nas primeiras aulas, foi permitido que os proprios alunos decidissem, com o intuito de perceber
as suas relagdes e quais os elementos mais perturbadores. Com esta informagao foi possivel
definir grupos que, para além de serem heterogéneos, ajudaram consideravelmente a reduzir o
nimero de conversas paralelas e os tempos fora das tarefas, afastando os individuos que se
encontravam no centro desta problematica.

O facto de na EB 2,3 do Maxial o teste de aptiddo fisica do vaivém fazer parte dos
critérios de avaliacdo, tendo uma ponderacdo de 10% na nota dos alunos, reforcava a
importancia da realizagdo de momentos de condi¢do fisica nas aulas. Estes momentos foram
realizados tanto como condicionante nos jogos ludicos, como das situacdes de aprendizagem,
no aquecimento e no final da aula em grupo, ou, em momentos isolados em forma de estacao.
Foi identificado ainda um nivel baixo dos alunos relativamente a resisténcia aerobica, fator este
que se revelou natural, devido a esta etapa acontecer no inicio do ano e os alunos terem vindo
de férias e que estava diretamente relacionado com o facto de os jovens nos dias atuais passarem
os seus tempos livres sentados ao computador de uma forma sedentaria.

Nesta etapa ficou por cumprir um dos objetivos definidos relativamente a gestdo
temporal, sendo em parte, devido a inexperiéncia como professor e, naturalmente, continuou
para a etapa seguinte, sendo esta a abordagem ao longo de todo o estagio relativamente a gestao

do cumprimento dos objetivos.

1.1.4. Area das Atividades Fisicas

Avaliar todos os alunos nao foi uma tarefa facil, alids, foi um dos grandes
constrangimentos uma vez que houve a tentativa por avalid-los através da verificagdo de varios
critérios em simultaneo, ¢ de forma a amenizar a tarefa de observacdo e registo, houve a
necessidade de alterar a forma de atuar e passando a ser utilizada a estratégia de distinguir
primeiro os grupos de nivel, dos piores e dos melhores, ou seja, os extremos, € s6 depois analisar
de forma mais pormenorizada os que ndo se enquadravam nem num extremo nem no outro. Foi
detetado que a turma apresentava niveis no que concerne a pratica e ao nivel de execugdo
técnica e tatica individual muito abaixo do esperado para o 9° ano de escolaridade, com muitos
alunos a ndo conseguirem atingir o nivel I na maioria das atividades, o que € possivel verificar

no quadro seguinte.
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Quadro 7 - Balango dos Resultados da Avaliagdo Inicial

Resultados
Matérias Nao’ atinge Nivel I Nivel E Destaques
Nivel 1
Andebol 5 12 -
Basquetebol 8 10 1 alruno no
Nivel A
IbC 1 aluno no
Futebol 6 11 Nivel A
Voleibol 9 11 -
Acrobatica 8 12 -
Ginastica | Aparelhos 6 12 -
Solo 11 7 -
A.R.E. | Dancga 6 9 -
Corrida 4 17 -
Atletismo | Saltos 6 11 -
Lan¢amentos 5 15 -
Patinagem 7 10 -
Outros | Ténis de Mesa 9 11 -
Badminton 3 12 -

Relativamente a observacao dos Jogos Desportivos Coletivos, ¢ possivel constatar a
dificuldade referida por Comédias (2012), de os JDC serem imprevisiveis e irrepetiveis, o que
obriga o professor a estar extremamente atento a situacao de avaliagdo, caso desvie o olhar ou
se distraia com algo, podera perder algum acontecimento importante que nunca mais voltara a
acontecer, pelo menos da mesma forma e que poderia ser determinante para a avaliagao correta

dos alunos. Tal como refere Gréhaigne et al. (2005) nunca existem duas situagdes de jogo que

sdo exatamente idénticas.

Relativamente as capacidades dos alunos, através de situagdes de jogo reduzido,
existiam varios com dificuldades, sendo as mais gritantes no Voleibol onde 9 dos 20 alunos

ndo atingiram o nivel introducao, como estes ndo conseguiam realizar toque de dedos, houve a
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necessidade de adaptar a sua avaliagdo utilizando formas mais analiticas, uma vez que este
gesto técnico se tratava de um pré-requisito para a realizacdo de jogo. Quanto aos restantes
apesar de atingirem os requisitos minimos demonstraram imensas dificuldades em deslocar-se
corretamente para o ponto de queda da bola, realizar o servico e em tocar a bola com os
antebragos.

Outra modalidade critica foi o Basquetebol onde 8 dos alunos, muitos dos quais os
mesmos do Voleibol ndo conseguiram atingir os critérios minimos ¢ onde a grande maioria
demonstrou dificuldades em driblar, em orientar-se com o cesto e a marcar o colega da forma
correta (entre este e o cesto).

Quanto ao Futebol os resultados da avaliacdo foram de acordo com o esperado,
existindo os dois extremos, onde os rapazes demonstraram maior habilidade e destreza com a
bola e as raparigas mais dificuldades.

O Andebol talvez por ser uma modalidade onde os alunos podem agarrar na bola,
facilitando-lhes a tarefa, ndo demonstraram tantas dificuldades como nas anteriores.

Na Ginastica foi destacado pela negativa o Seolo, onde contrariamente ao que
esperava, demonstraram enormes dificuldades nos exercicios mais basicos, os rolamentos, tanto
a frente como a retaguarda, de pernas fletidas ou afastadas, sendo que foram poucos os que
conseguiram ligar os elementos em sequéncia e alguns demonstraram um sentimento de medo.
Aspeto que apesar dos bons resultados também se verificou na Ginastica de Aparelhos, em
especifico no boque, onde sobretudo raparigas demonstraram apreensao e medo em saltar.

Na Danca foi utilizada uma organizacdo em xadrez de forma a facilitar a visdo para
todos os alunos e utilizada ainda uma coreografia de merengue e aerdbica, pois o objetivo
tratava-se de ver o ritmo dos alunos, se sabiam e conseguiam realizar os movimentos de acordo
com os tempos musicais. E, foi surpreendente pela positiva, uma vez que a grande maioria da
turma demonstrou um bom nivel de execugao e ritmo. Tal como no Badminton, onde os niveis
de desempenho foram bastante elevados, ao contrario de outra modalidade de raquetes, o Ténis
de Mesa, onde demonstraram muitos aspetos criticos, desde a incorreta pega de raquete, as
sucessivas falhas tanto nos batimentos de esquerda como de direita e, em manter a bola em
jogo.

De referir ainda que, no Atletismo, nio foi possivel abordar o salto em cumprimento
devido a inexisténcia de uma caixa de areia, mas foi abordado o salto em altura, as corridas € o

langamento do peso, onde apresentaram bons indices.
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1.1.5. Area da Aptidao Fisica
A Aptidao Fisica foi avaliada através nos testes do FITescola, através da realizagao do
vaivém, da corrida de velocidade, dos testes de abdominais, extensoes de bragos, flexibilidade
dos membros inferiores e impulsao horizontal. Estes testes sdo sempre uma grande dificuldade
para os alunos, especialmente nas circunstancias referidas anteriormente, como se pode
verificar pelos resultados (Apéndice II) onde a grande maioria dos alunos nao atingiu a Zona
Saudavel, era espectavel para os testes de resisténcia aerobica, mas nao para a os testes de forca

e flexibilidade, especialmente para jovens dos 14 aos 16 anos de idade.

1.1.6. Area dos Conhecimentos
A érea dos Conhecimentos foi abordada posteriormente, através de uma ficha realizada

na plataforma digital Kahoot, tendo inicio no final da 2* etapa e aplicagdo na 3* etapa.

1.2. Prioridades - 2" Etapa
A 2% etapa de lecionacdo ¢ denominada de etapa das Prioridades, decorreu até ao final
do semestre (31 de janeiro) e tal como o nome indica foi pretendido estabelecer quais eram as
matérias prioritarias, formar grupos e estabelecer objetivos a alcangar, de acordo com os
resultados obtidos na etapa anterior.
Tal como na etapa transata, foram novamente estabelecido objetivos proprios, sendo

que os que nao foram cumpridos anteriormente continuaram a fazer parte também nesta.

Quadro 8 - Balango dos Objetivos da 2° Etapa de Lecionagdo

Objetivos Indicador de Avaliacao Resultado

1.1 Estabelecer regras de Transiciio rapida entre

conduta e funcionamento N Cumprido
estagodes
nas aulas
1.4 Melhorar gestao Cumprimento de todas as .
.. Cumprido
temporal atividades planeadas

Dificuldade geral ao nivel dos
JDC (sobretudo no voleibol)
2.1 Melhorar o desempenho
dos alunos relativamente as
matérias prioritarias

Niveis apresentados na

NS Bom desempenho na Danga
realizagdo pratica

Dificuldade geral ao nivel da
Ginastica de Solo
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2.2 Melhorar a aptiddo Parcialmente cumprido

fisica geral dos alunos
(Projeto de Lecionagdo®)

Valores de referéncia dos
testes do FITescola (Piores resultados no teste da
Forca dos MS)

- N.° de comportamentos
2.3 Formagao de Grupos desviantes Cumprido
- Feedback dos alunos

Analisando de forma mais especifica o balanco da 2* Etapa de Lecionagao:

Objetivo 1.1 e 1.4: Tratavam-se de objetivos que ficaram por cumprir da etapa transata
e que estavam diretamente relacionados com a agdo de gestdo da aula. Visto que durante a 2%
Etapa a experiéncia ja era maior, ao garantir que tanto os tempos de transi¢ao entre tarefas como

de instrugdo eram menores foi conseguida uma melhorar gestao temporal da aula.

Objetivo 2.1: De forma geral foi possivel verificar algumas melhorias no que concerne
ao desempenho pratico dos alunos, especialmente nas raparigas que mudaram a sua postura,
apresentando um maior empenho comparativamente a etapa anterior. Apenas referir que toda a
turma continuou com dificuldades no voleibol apesar de ja conseguirem manter a bola mais
tempo no ar. O grande desafio nesta fase foi conseguir adaptar as propostas de exercicios para

irem ao encontro das necessidades de todos os alunos.

Objetivo 2.2: Foi iniciada a aplicagdo do projeto relativo a realizacdo de momentos
de condi¢do fisica em todas as aulas, através da implementagao do método de treino Tabata que
demonstrou ter resultados positivos nas maiorias dos testes do FiTescola, apenas destacar pela
negativa o teste das flexdes de bragos (for¢a dos MS) que apresentou resultados ligeiramente
piores. E de salientar que os resultados positivos também se deveram ao empenho da turma na
realizacdo dos exercicios propostos e também a constante insisténcia para a sua realizagcdo
cuidada. Referir ainda que, como este objetivo estava relacionado com o tema de lecionagio

continuou a estar presente nas etapas seguintes, independentemente do resultado.

Objetivo 2.3: O comportamento da turma melhorou, uma vez que houve menos
momentos de desvio da prética e através de conversas informais com os alunos foi possivel

concluir que a formacao dos grupos estava adequada.

5 Descrigdo do projeto presente no capitulo 1.5, pagina 56.
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1.2.1. Cronograma
A organizacdo geral da etapa, nimero de aulas, semanas e a rotagdo de espacos esta

presente no quadro abaixo apresentado.

Quadro 9 - Cronograma da 2° Etapa de Lecionagdo

Més Novembro Dezembro Janeiro

Semana 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

N°Aula| 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 33 34

Dia 6 10 13 17 20 24 27 4 1 15 18 5 8 12 15 19 26 29

Espago| Pav Pav Ext Ext Gin Gin Pav Ext Gin Gin Pav Ext Gin Gin Pav Pav Ext Gin

Etapa Prioridades

1.2.2. Formacao de Grupos

As matérias prioritarias foram lecionadas em grupo, sendo que cada grupo deveria ter
objetivos diferenciados na mesma aula, de forma a que fosse possivel ir a0 encontro e resolver
as necessidades mais criticas de cada aluno.

Com o intuito de promover um processo de ensino-aprendizagem com sucesso e para
a existéncia de um clima motivacional orientado para a mestria, foram formados grupos
heterogéneos, onde os alunos se podiam entreajudar, onde os mais capacitados pudessem
auxiliar os alunos com mais dificuldades, foram propostas tarefas desafiantes, onde os alunos
tinham possibilidades de escolha e oportunidades para serem lideres (Braithwaite et al., 2011).

Segundo Jacinto et al., (2001), a formag¢ao dos grupos, devia permitir essencialmente
a interagdo entre alunos de niveis e aptiddes diferentes. Sendo que, os alunos mais aptos deviam
despender mais tempo a praticar o que tinham mais dificuldades e os alunos menos aptos o que
tinham menos dificuldades, neste sentido, na maioria dos casos, foram utilizados grupos
heterogéneos, embora, nem sempre foi assim, poderia ser proveitoso organizar os grupos de
forma homogénea em determinadas matérias, onde cada grupo teria atividades ajustadas aos
seus niveis e dificuldades, potenciando assim, ndo s6 a aprendizagem como um clima
motivacional. Os grupos heterogéneos foram ainda alterados, para que os jovens pudessem ter
e partilhar experiéncias entre eles e ndo s6 com o seu grupo.

Relativamente a forma como foram organizados os grupos, existiu a procura pela
igualdade entre sexos feminino e masculino, igualdade em relacdo aos alunos com NEE, a
procura por proporcionar uma maior entreajuda e integracdo, e ainda, separar os alunos que
costumavam ter comportamentos ¢ atitudes mais desviantes, promovendo um clima mais

propenso a aprendizagem. De forma a facilitar esta tarefa os alunos foram ainda organizados
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consoante a suas capacidades motoras e colaborativas/cooperativas, conforme o quadro infra
(Quadro 10), no sentido de que os alunos com menos dificuldades motoras e mais colaborativas
(cor verde-escuro) pudessem ter uma funcdo de ajudante e participar nos outros grupos,
auxiliando os seus colegas com mais dificuldades a atingir os objetivos estabelecidos para esta

etapa e, garantindo a heterogeneidade entre os grupos.

Quadro 10 - Quadro de Auxilio a Formagdo de Grupos

Alunos com menos dificuldades | Alunos com mais dificuldades
Alunos mais 5,8,9,13,14, 17,19
colaborativos
Alunos rgenos 1,2,4,6,10, 12, 15, 16, 20
colaborativos

Nesta fase, deveria ser reforcada a importancia da entreajuda e cooperacao entre os
alunos, sendo mais proveitoso formar grupos heterogéneos ao invés de grupos homogéneos, o
que nao inviabilizou a sua utiliza¢do, que dependeu das situagdes, exercicios, espagos e das
dificuldades dos alunos. De referir que, os grupos nao foram alterados de forma constante, uma
vez que apenas poderiam adquirir dindmicas de trabalho conjunto se o grupo se mantivesse por
um determinado periodo de tempo e, neste sentido foi pretendido que os grupos se

mantivessem, pelo menos, durante uma UD.

1.2.3. Atividades Fisicas

Apesar de ndo se tratar de uma modalidade desportiva, a condicao fisica foi vista como
uma matéria estritamente prioritaria para todo o ano letivo, como forma de combate aos fracos
niveis de aptidao fisica da turma e altos niveis de sedentarismo demonstrados, estando ainda
relacionado com o projeto de lecionagdo. A sua aplicagdo foi como uma das 3 matérias
presentes nas aulas, em forma de estagdo, organizadas em circuito e planeada de acordo com as
capacidades dos elementos de cada um dos 3 grupos definidos. Esta organizacdo aconteceu
maioritariamente nas aulas de 100 minutos, porque o tempo de pratica era consideravelmente
maior que numa aula de 50 minutos, onde, como forma de potenciar o tempo de pratica, foi
optada pela utilizacdo de um método de treino diferente e no final da aula, antes da fase de

retorno a calma. Este treino tem por nome, Tabata e ¢ um treino intervalado de alta intensidade.
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Conforme os resultados da avaliagdo inicial (Apéndice III), explicita no balango supra,
a turma foi organizada em diferentes grupos (Apéndice IV) e, a par da condigdo fisica, foram
definidas ainda as seguintes matérias como prioritarias: Voleibol, Basquetebol e Ginastica de
Solo.

Para além do referido acima, foi pretendido proporcionar momentos com Aptidao
Fisica, Bolas, Colchdes e Danga em todas as aulas e caso os espagos ou a disponibilidade de
materiais permitissem a sua integracao.

Pessoalmente e como professor voltou a ser colocado como objetivo, melhorar a
capacidade de Gestdo do Tempo e a Instrucgdo, especialmente ao nivel dos feedbacks, com o
intuito de entender quando € que devem ser utilizados, se devem ser dirigidos apenas ao aluno
em causa, ao grupo ou a toda a turma e, que tipo de feedback utilizar. Para isto o nucleo de
estagio utilizou a ficha de observacdo MAGIC (Apéndice V), facultada em aula pelo professor
Luis Bom, de forma a nos avaliarmos mutuamente, de maneira mais critica ¢ minuciosa, de
forma a corrigirmos as nossas debilidades e dificuldades. Aspeto bastante importante, visto que,
conseguir providenciar feedback de qualidade ¢ um dos fatores chave para uma lecionagdo com
eficacia (Rink & Hall, 2008, p.216), e a performance dos alunos melhora na sua presenga e
deixa de melhorar quando este nao existe (Quina et al., 1995).

Foram estabelecidos ainda, objetivos gerais a serem alcangados no final do ano letivo,
para a turma, em todas as matérias que seriam abordadas, sendo feita a distingdo para os alunos
com mais dificuldades bem como para os com menos dificuldades, os objetivos para estes
ultimos eram mais desafiantes, mas, adequados as suas capacidades, como ¢ possivel verificar

no préximo quadro.

Quadro 11 - Objetivos Gerais da Turma

Matérias Alunos com mais dificuldades Alunos com menos dificuldades
e Cooperagdo Posici Defensi
Andebol e Drible ] osicionamento Detensivo
e Remate em Suspensao
e Armagao do Brago P
e (Cooperagao
Desmarcagdo Decidir melhor quando driblar,
Basquetebol Drible passar ou langar
Rececdo e enquadramento com Langamento na Passada
o cesto

Universidade Lusofona, Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto

Mestrado em Ensino da Educagio Fisica nos Ensinos Basico e Secundario 36




Rui Pedro Duarte Nobre
Estagio Pedagogico - Escola Basica 2, 3 do Maxial, Torres Vedras

Deslocamento para o ponto de
queda da bola
Manter a bola no ar

Cooperagao
Futebol Rececao Orientada Desmarcagao
Condugao de bola Remate
Passe
Cooperagdo
Toque de Dedos Servi bt
Voleibol ervigo por baixo

Dinamica dos 3 toques

Ginastica de

Rolamento atras e a frente de
pernas engrupadas

Passagem por pino

Roda
Realizar sequéncia com

pares e a trios de nivel I

Solo
Realizar sequéncia com elementos de nivel E
elementos de nivel I
Pegas
Ginastica Definir bases e volantes Cumprimento das figuras a pares
Acrobatica Cumprimento das figuras a e a trios de nivel E

Ginastica de

Boque: Impulsionar-se para
cima do boque; Salto ao Eixo
Mini-Trampolim: Impulsao
simultdnea com os dois pés; 2

Boque: Salto entre-maos
Mini-Trampolim: Pirueta; Salto
engrupado; Carpa

Devolver o volante, dando
continuidade a jogada

Aparelhos .
pirueta Trave: Salto
Trave: Rotagao Barra Fixa: Rolamento a frente
Barra Fixa: Rolamento a frente
Cooperagado
Dancas Entrar na musica com contagem
. . dos tempos Ritmo / Fluidez
Sociais )
Realizar os passos dentro dos
tempos musicais
Ténis de Pega
Devolver a bola, dando Servigo
Mesa o .
continuidade a jogada
Tipos de pega
Badminton P peg Clear e Lob

Servigo curto e longo
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e Técnica de tesoura (salto em

Atletismo altura) e Técnica Fosbury Flop (salto em

) . altura
e Técnica de corrida )

e Posicdes de Seguranca

. . e Oitos
Patinagem | , pqjivar para a frente

Foram também estabelecidos objetivos mais especificos e direcionados para cada
aluno de forma individual no que concerne a lecionagdo das matérias prioritérias, tendo sido
utilizados como guia para a organizagao das aulas durante esta etapa.

Com vista a alcangar os objetivos acima referidos foram definidas situagdes praticas a
serem realizadas em aula. De referir que nos Jogos Desportivos Coletivos deve-se aprender a
jogar através do jogo como salienta Comédias (2012), embora possam ser utilizadas situacdes
de exercicio critério caso o aluno continue sem conseguir evoluir, situagdes que nao t€m os
constrangimentos que o jogo formal acarreta, ndo ha oposicao direta, e, portanto, permitird ao
aluno de forma analitica, conseguir repetir varias vezes a agdo de forma a poder melhorar.

Os problemas detetados como prioritarios € suas respetivas matérias foram trabalhados

consoante o esbo¢ado nos quadros 12 (Basquetebol), 13 (Voleibol) e 14 (Ginastica de Solo).

Quadro 12 - Matéria Prioritaria (Basquetebol)

Matéria Prioridades Situacées de Aprendizagem

Desmarcagao

Drible

Exercicios analiticos de drible e passe
incorporados no aquecimento

Armacao do brago

Recegdo e enquadramento | Jogo condicionado:
Basquetebol | .0 o cesto - com e sem drible

- nimero de passes para poder langar

Decidir melhor quando

driblar, passar ou langar - obrigatoriedade de langar na passada

Langamento na passada . - .
Jogo com superioridade numérica ofensiva

Marcagao

Relativamente aos Jogos Desportivos Coletivos de invasdo, o Basquetebol mais
concretamente, como ¢ uma modalidade onde existe um grande grau de imprevisibilidade,
incerteza e as situagdes ndo se repetem (Comédias, 2012), foi planeada a realizacao de situagdes

de superioridade numérica ofensiva (3x1, 3x2 ou 4x3) para que pudessem ter a bola mais tempo
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em sua posse, mais tempo para pensar, decidir e executar com qualidade e, que dependeram do
nivel dos grupos. Na parte inicial das aulas foi dada primazia a realizacdo de exercicios mais
analiticos, que pudessem funcionar também como forma de aquecimento e onde houvesse a
abordagem por exemplo, do drible e do passe, de forma a que os alunos pudessem aplicar o que
treinaram posteriormente ¢ numa fase mais final da aula, em situacao de jogo reduzido (3x3),
mais aproximado da realidade mas, condicionado aos objetivos estabelecidos para cada grupo,
por exemplo, caso necessitassem de trabalhar as desmarcacgdes, realizar-se-ia jogo sem drible
para que tivessem de se deslocar mais a procura de uma linha de passe. Quanto aos alunos mais
avancados técnica e taticamente, deviam centrar-se principalmente na realizagdo de situagdes
como estas (3x3), com uma organizagao equilibrada, mas com a condi¢ao de poderem langar

apenas na passada para poderem trabalhar este aspeto técnico.

Quadro 13 - Matéria Prioritaria (Voleibol)

Matéria Prioridades Situacoes de Aprendizagem
Cooperagio Utilizacao de grupos heterogéneos
Toque de dedos Jogo cooperativo 2+2

Exercicios a pares com autopasse seguido de

Deslocamento para o ponto de toque de dedos

Voleibol | queda da bola

Roda de bola
Manter a bola no ar
Servigo por baixo Servico a varias distancias
Dindmica dos 3 toques Servigo para acertar dentro de arcos no chdo

Relativamente ao Voleibol, onde ndo existe invasdo, houve a op¢ao pela abordagem
de jogo reduzido, com cooperacdo (2+2), onde os alunos procurassem dar o maior nimero de
toques ou transposi¢des de rede que conseguissem, com o objetivo de manter a bola sempre no
ar e pudessem assim, ajudar os alunos com mais dificuldade. Mas, este trabalho teve de estar
sempre aliado com o treino analitico da técnica, utilizando por exemplo, exercicios a pares, com
autopasse seguido de toque de dedos. Exercicios especificamente do toque de dedos, para que
os alunos com maiores dificuldades pudessem dar o seu contributo ao jogo, uma vez que se
tratava de um pré-requisito para se poder dar continuidade ao jogo e para que a bola nao

estivesse sempre no chao.
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Quadro 14 - Matéria Prioritaria (Ginastica de Solo)

Matéria Objetivo Estratégias Utilizadas
Cooperagao
Compreender as ajudas Trabalho a pares (praticante e ajudante)
manuais

Aplicagdo de fichas de heteroavaliagdo®

p ' i i
assagem por pino (praticante e avaliador)

Ginastica f s
Rolamento atrés e a frente de
de Solo | pernas engrupadas Utilizagdo de uma légica progressiva, através

de progressoes pedagdgicas

Roda

Passagem por pino e/ou pino | Criagio de sequéncias gimnicas (autonomia na
Realizar sequéncia com escolha dos elementos)

elementos de nivel I e/ou E

Relativamente as modalidades individuais como a Ginastica de Solo, onde
demonstraram problemas em exercicios como as cambalhotas a frente, a retaguarda e a
passagem por pino. Para colmatar estas limitagdes, as aulas foram organizadas tendo em conta
uma perspetiva progressiva, com estagoes onde o grau de dificuldade dos exercicios fosse
aumentando, mas, assemelhando-se sempre ao elemento gimnico pretendido. De maneira a
reduzir os tempos mortos na aula, os grupos foram organizados de forma heterogénea, tendo
sido planeada a utilizacdo dos alunos com mais facilidade como ajudantes, com a funcao de
acompanhar os colegas através de ajudas manuais, por exemplo, na realiza¢do do apoio facial
invertido. E, para ndo impedir a evolugdo e trabalho destes alunos, quando nao cooperavam
com os colegas, deviam treinar outras habilidades gimnicas como a roda e também uma
sequéncia gimnica que englobasse estes elementos. Desta forma todos, independentemente do
seu nivel trabalharam nas suas dificuldades. A organizacdo dos grupos poderia ser ainda
alterada para homogénea, como forma de facilitar a fluidez da aula. Neste caso, na mesma
estacdo, cada grupo teria objetivos diferentes, como por exemplo, um trabalha os rolamentos e
outro trabalha o pino.

Foi utilizada ainda uma estratégia baseada na realizagao de fichas de heteroavaliacao
(Apéndice VI), cujo objetivo passava pela aquisicdo de trabalho cooperativo a pares, onde um
aluno era o praticante e outro o avaliador, que teria de compreender a técnica correta, os

respetivos erros, bem como fornecer feedback ao seu parceiro.

® Fichas de heteroavaliagdo presentes no Apéndice VI.

Universidade Lusofona, Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto
Mestrado em Ensino da Educagio Fisica nos Ensinos Basico e Secundario 40



Rui Pedro Duarte Nobre
Estagio Pedagogico - Escola Basica 2, 3 do Maxial, Torres Vedras

Esta estratégia pode ser enquadrada como um estilo de ensino reciproco, ou seja, de
reprodu¢do, na medida em que existiu um trabalho a pares com troca de papeis entre observador
e executante (Mosston & Ashworth, 2008). Para além disto, garantiu uma menor necessidade
de ateng¢do continua pela parte do professor.

Como as modalidades prioritarias eram as modalidades que os alunos apresentavam
maiores dificuldades, por norma, também eram as que gostavam menos. Neste sentido, para
que os alunos se sentissem motivados houve a necessidade de realizar nas outras estacgdes
atividades do seu gosto para promover a motivagao e o foco nas aulas. Sendo assim, as restantes
modalidades foram utilizadas como acessorio.

Devido a sua especificidade, apenas referir, a titulo de exemplo, que no caso do
Atletismo, procurou-se trabalhar de forma separada cada modalidade, comecando do mais
basico para o mais complexo, abordando primeiramente a coordenagdo especifica de cada
modalidade, como o caso do trabalho da técnica de corrida que era necessaria a realizagdo da
maioria das outras modalidades, especialmente nas disciplinas das corridas de velocidade, de
barreiras e de estafetas. E, também a realizacdo de exercicios com a componente competitiva.
Como nao existiam muitas formas de diferenciar os exercicios em si, esta diferenciacao do
ensino deveu-se essencialmente aos feedbacks pedagogicos utilizados.

Na Dang¢a, a sua lecionacdo foi implementada no inicio das aulas, servindo
maioritariamente como aquecimento e a ser aplicada essencialmente nas aulas em ginasio, pois
tratava-se de um ambiente mais positivo para a sua pratica. As primeiras abordagens as dangas
cabiam a lecionagao do professor, mas passando a ser lecionadas sempre por um aluno diferente
ao longo das aulas, de forma a melhorar o clima de aula e a fazer com que o aluno tivesse a
necessidade de se preparar previamente para a realizacdo da aula. Sendo que, a logica
progressiva da sua abordagem deveria comecar pela aprendizagem dos passos mais simples e

individualmente, terminando com uma execug¢ao mais fluida e a pares.

1.2.4. Aptidao Fisica
Por ultimo, na Aptiddo Fisica foi programada a sua realizagdo para todas as aulas,
enquadrando-a nas demais atividades fisicas, por exemplo no caso especifico do Voleibol,
como forma de constrangimento a tarefa, onde os alunos que deixassem a bola cair tivessem de
realizar algum exercicio, o que indiretamente levava a que todos se vissem obrigados a se
esforgar. Outro local para a sua aplicacdo poderia ser no final das aulas, num momento onde

toda a turma realizaria um circuito com diversos exercicios, seguindo a logica de 20 segundos
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de atividade e 10 de descanso (Tabata), visto como um desafio e, de forma a melhorar ndo s6
os seus niveis cardiorrespiratorios, mas também a sua for¢a 6ssea, muscular e capacidade de
gestao do esforgo.

Em suma e de acordo com o referido nos pontos anteriores, na organizacao das aulas
estiveram sempre contempladas um minimo de 3 estacdes, correspondendo pelo menos a uma

matéria prioritaria, uma matéria acessoria e uma de condicao fisica.

1.2.5. PTI — Professor a Tempo Inteiro

Durante este ano de aprendizagem, para além de lecionar uma turma durante o estagio
estava prevista a realizagdo de uma semana de PTI, Professor a Tempo Inteiro, que consistiu na
lecionacdo de um horario semanal completo, de forma a vivenciar a realidade de um professor.

Esta experiéncia veio proporcionou a possibilidade de interagdo com novos e
desconhecidos alunos e outros professores. Para além disto, houve a necessidade de adaptar e
ultrapassar situagdes inesperadas e fora do planeamento.

E, permitiu ainda experimentar diferentes dinamicas de lecionag@o e acima de tudo
sentir na pele a diferenca substancial relativa a carga horaria de um professor em comparagao
com a de um estagiario, aproximando muito mais a realidade.

Desta forma, foi planeada a realiza¢do do PTI para 5 turmas, uma de 7°ano, duas de
8°ano, e duas de 9°ano, abrangendo assim todos os anos referentes ao 3° ciclo de escolaridade,
mas acabou por ser realizado com 6 turmas, uma vez que, devido ao professor titular de uma
turma de 9°ano ter de faltar, proporcionou a possibilidade de o substituir.

E possivel verificar o cronograma do PTI com as respetivas turmas e horarios no

seguinte quadro.

Quadro 15 - Horario da semana de PTI

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
08:30 - 09:20 9°A
9°A 8°B
09:30 - 10:20 ) !
10:40 - 11:30 9°B
) _ Reunido 8°B
11:40 - 12:30 Orientad
12:35 - 13:25
13:30 - 14:20
14:25 - 15:15
9°B
15:25 - 16:15
16:25 - 17:15

Universidade Lusofona, Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto
Mestrado em Ensino da Educagio Fisica nos Ensinos Basico e Secundario 42



Rui Pedro Duarte Nobre
Estagio Pedagogico - Escola Basica 2, 3 do Maxial, Torres Vedras

Durante o planeamento desta semana, foram definidos alguns objetivos (Quadro 16)
para orientar a atuacdo e, de forma a retirar um balanco positivo ou negativo que pudesse ser

util no futuro.

Quadro 16 - Balango dos Objetivos do PTI

Objetivos Resultado
A. Adaptacdo perante situagdes imprevisiveis que surjam. Cumprido
B. Perceber as diferengas comportamentais entre as diferentes :
. A Cumprido
idades nos 3 anos do 3° ciclo.
C. Ter o controlo sobre todos os elementos em aula, evitando a :
. . Cumprido
ocorréncia de comportamento desviantes.
D. Detetar o nivel geral das turmas relativamente a matéria de .
Cumprido

Voleibol

Nem tudo correu como planeado e estranho seria se tivesse corrido, quando somos
confrontados com uma realidade desconhecida podemos tentar planear tudo ao pormenor e
mesmo assim falhar. Desta forma, existiu uma procura de adaptagdo maxima as situagdes e aos

alunos de cada turma.

Relativamente ao cumprimento dos objetivos estabelecidos:

Objetivo A: A adaptagdo perante as imprevisibilidades que surgiram foi conseguida e
foram vérias as situagdes que obrigaram a fazé-lo, desde chegar a escola as 8h da manha, com
aula as 8h30min e o pavilhdo estar em condi¢des impraticaveis por estar completamente
escorregadio, arranjando a solucdo de fazer aula em cima de colchdes, fazendo testes de
condicdo fisica e aquecimentos mais estaticos. A substituigdo de um professor numa das suas
turmas por este ter de faltar foi conseguida com sucesso, ainda que em cima da hora e sem

qualquer tipo de planeamento prévio.

Objetivo B: Foi percetivel a diferenca que as idades t€ém no comportamento dos
alunos, mesmo sendo compreendidas apenas num intervalo de 3 ou 4 anos. Os alunos do 7°ano
sendo muito mais imaturos desafiam-nos no sentido de os conseguir controlar e captar a
atencao, enquanto os alunos do 8° e 9° anos eram um pouco o contrario, mais calmos, mas
também mais desinteressados e, portanto, a nossa fungdo passa por conseguir coloca-los em

atividade. De forma geral, quanto mais novos sao, maiores os seus niveis de hiperatividade e a
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medida que os anos vao passando essa hiperatividade vai dando lugar a inatividade e ao

desinteresse.

Objetivo C: Em seguimento ao referido no objetivo B, foi conseguido o controlo das
turmas na sua generalidade, tendo algumas sido bastante desafiantes, especialmente as mais
velhas, pela desmotivacao e desinteresse abordados anteriormente.

Pelo vivenciado durante esta semana de PTI e pelo que foi observado ao longo do
estagio, os rapazes tendem a ter, de forma geral, uma maior predisposi¢do motora e gosto por
modalidades coletivas e com competi¢do, comparativamente com as raparigas, que demonstram
maior gosto pelas matérias individuais. E, neste sentido, tendem a apresentar pior
comportamento nas matérias que menos gostam. Também foi verificada uma diferenca
relativamente aos sexos, com as raparigas a se comportarem melhor que os rapazes.

Estas diferencas ficaram mais notérias @ medida que avangamos nos anos de
escolaridade, e sdo referentes a questao da imaturidade abordada no objetivo B.

Estes aspetos, tornaram muito percetivel a relacdo intrinseca entre estes dois objetivos
(B e C), uma vez que as diferencas de idades e sexos nos 3 anos do 3°ciclo se refletem
diretamente na postura e ocorréncia de comportamentos desviantes e, portanto, na facilidade de

controlo dos elementos de aula pelo professor.

Objetivo D: Este objetivo surgiu como consequéncias de varias conversas tidas com
os restantes membros do grupo de EF, onde demonstraram intriga relativamente aos fracos
resultados dos seus alunos na modalidade de voleibol. Uma vez que havia verificado a mesma
falta de aptidao na minha turma de 9° ano, com a realizagcao do PTI existiu a procura por
averiguar se se tratava realmente de uma questao global da escola, como os colegas relatavam
(o que se verificou), ou ndo. Para realizar esta comparacao foi aplicada uma estagao de voleibol

em todas as turmas lecionadas.

De forma geral, a intervencdo foi bem-sucedida, uma vez que todos os objetivos
propostos foram alcangados.

Sdo este tipo de experiéncias que devem ser tidas num estagio, porque nunca se sabe
0 que vai acontecer, se € necessario substituir um colega e lecionar por ele, com ou sem plano,
se existem alunos descontrolados em aula e ¢ preciso acalma-los, se existem alunos

desmotivados e ¢ necessario motiva-los, se os espacos de aula estdo inutilizaveis e ha
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necessidade de improvisar. Em suma, pelo vivenciado nesta semana ¢ possivel dizer que ser
professor de EF nao ¢ apenas dar as aulas e lidar com os miudos, € sobretudo ter a capacidade
de adaptagdo as condig¢des que aparecem a frente, algo que nos distingue dos professores das
disciplinas mais tedricas.

Como referia o professor Jodo Baptista inimeras vezes durante as reunides semanais,
“o professor de educacao fisica tem de ser ‘plastico’ e conseguir moldar-se as situagdes

inesperadas que lhe surjam a frente”.

1.3. Processo - 3" Etapa

Esta etapa que se seguiu tem por nome Processo e deu continuidade ao trabalho
realizado na etapa anterior, mas visando cada vez mais a consolidacao das aprendizagens. O
comeco desta etapa foi programado para o inicio do 2° semestre e o seu termo sensivelmente
até as férias da Pascoa. Desta forma o semestre ficou dividido, na primeira parte ocorreu a etapa
do Processo e na segunda metade a etapa do Produto, perfazendo aproximadamente 2 meses
para cada, como ¢ possivel verificar no cronograma presente no Quadro 17.

Apenas referir que devido ao sucesso obtido na formagao de grupos, uma vez que na
etapa transata existiram tentativas de troca e foram um descalabro total. Tanto o orientador de
escola como o colega estagiario, tiveram a oportunidade de trabalhar com a turma e os grupos
por eles formados também ndo funcionaram. Neste sentido, foi tomada a decisdo de manter os
grupos que formados inicialmente, uma vez que foi conseguido que fossem heterogéneos,

garantindo a existéncia de um bom ritmo de trabalho e um comportamento exemplar.

1.3.1. Cronograma
Tal como introduzido no ponto anterior, o Quadro 17 diz respeito ao cronograma da

3* Etapa e as respetivas semanas e rotagoes de espacos.

Quadro 17 - Cronograma da 3“ Etapa de Lecionagdo

Més Fevereiro Margo
Semana 21 22 23 24 25 26 27
N° Aula 35 36 Carnaval 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46
Dia 5 9 12 16 19 23 26 1 4 8 1" 15 18 22
Espaco Gin Gin Pav Pav Ext Ext Gin Gin Pav Pav Ext Ext Gin Gin
Etapa Processo
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1.3.2. Balanco da 3" Etapa

Nesta 3* Etapa foi dada continuidade as matérias abordadas na etapa anterior,
mantendo as prioridades, mas, com o intuito de abordar outras matérias, como a danca, a
orientagdo (que foi necessaria para a saida de campo), o andebol e o ténis de mesa que acabou
por ndo ser lecionado com a periodicidade desejada.

Os objetivos definidos para esta fase vieram no seguimento dos objetivos das etapas
transatas, como foi feito anteriormente e no futuro. Isto porque, apesar de terem sido cumpridos
determinados objetivos nao quer dizer que pudessem ser colocados de lado, antes pelo
contrario, deviam estar sempre presentes. A titulo de exemplo, o objetivo 1.1 foi cumprido,
através da imposi¢ao de regras de conduta na 1? etapa, mas ndo quer dizer que os alunos por
algum motivo ndo pudessem deixar de as respeitar e, portanto, existiu a preocupacao de manter
sempre estes objetivos em mente.

Nao obstante o referido anteriormente, foram definidos novos objetivos como ¢

possivel verificar no Quadro 18.

Quadro 18 - Balango dos Objetivos da 3¢ Etapa de Lecionagdo

Objetivos Indicador de Avaliacio Resultado

2.2 Melhorar a aptidao fisica
geral dos alunos
(Projeto de Lecionagdo)

Valores de referéncia dos

testes do FITescola Parcialmente cumprido

3.1 Continuar a melhorar
desempenho dos alunos nas
matérias prioritarias

Niveis apresentados na Melhor desempenho geral ao
realizagdo pratica nivel Basquetebol e Voleibol

Realizacao auténoma de
percursos de orientagdo
através da aplicagao
iOrienteering

3.2 Consolidar os contetidos
de Orientagdo (necessarios
para a Saida de Campo)

Cumprido

No que concerne ao balango dos objetivos desta etapa:
Objetivo 2.2: O treino da aptidao fisica continuou a estar presente em todas as aulas,
sendo que nesta etapa comecou-se a proporcionar mais autonomia aos alunos na realizacdo dos

exercicios, o que possibilitou focar mais na gestao e acompanhamento de outras atividades.
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Objetivo 3.1: Relativamente ao desempenho dos alunos destacou-se pela positiva a
manutenc¢do da maioria dos niveis de desempenho bem como os niveis de motivagao, o que nao
era espectavel, porque vinham das férias do Natal e de um periodo significante de pausa letiva.
Destacou-se ainda a melhoria notéria da maioria da turma no basquetebol e a melhoria das
raparigas no voleibol, comprovando que as escolhas tomadas foram as acertadas e a medida

que experiéncia foi aumentando foi-se tornando cada vez mais facil fazer ajustes nas tarefas.

Objetivo 3.2: Como forma de preparagdao para a Saida de Campo foram realizados
ainda percursos de orientagdo através da aplicagdo iOrienteering, ou seja, através da localizagao
do telemovel, servindo para mostrar aos jovens que as novas tecnologias podem ser utilizadas
para fins além dos jogos e redes sociais. Como perspetivado, os alunos demonstraram facilidade
em realizar os percursos propostos, as unicas dificuldades que se verificaram foram-lhes
externas, ao nivel tecnologico, como falhas de internet, mas que foram uteis, uma vez que
forneceram informagdes para se poder prevenir a ocorréncia de algum problema durante a sua

utilizacdo na Saida de Campo.

1.3.3. Atividades Fisicas

O inicio desta etapa ocorreu em simultdneo com o comego do 2° semestre, estando
assim cada vez mais proximo do final do ano letivo e, portanto, nesta fase ja foi possivel
observar alteracdes mais significativas tanto no comportamento como no desempenho dos
alunos. Através do quadro seguinte € possivel verificar a evolucdo conseguida da etapa transata
para a presente no que concerne as prioridades dos alunos. Neste sentido, a tabela estd
organizada por matérias, respetivas prioridades e a quantidade de alunos presentes nestas.

De notar que a aptidao fisica apesar de matéria prioritaria ndo esta presente neste

quadro uma vez que se encontra descrita no capitulo 1.3.4., a si relativo.

Quadro 19 - Evolugdo das Aprendizagens da 2° para a 3° Etapa

N.° de Alunos
Matérias Objetivos
2% Etapa | 3" Etapa

Cooperagao 5 5

Drible 10 8
Andebol

Melhorar a execugdo do passe (armacao do braco) 5 5

Posicionamento Defensivo 13 11
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Remate em suspensao 8 9

Cooperagao 7 5

Desmarcacao 9 6
Rececgdo e enquadramento com o cesto 13 12

Basquetebol

Melhorar a execugao do drible 10 7

Decidir melhor quando driblar, passar ou langar 9 9

Langamento na passada 2 2

Cooperagao 3 3

Rececao orientada e conducao de bola 6 5

Futebol Passe 6 6
Desmarcagao 11 10
Remate 10 10

Cooperagao 2 0

Deslocagao para o ponto de queda da bola 7 6

Voleibol | Conseguir manter a bola no ar 9 5
Dinamica dos 3 toques 4 4

Servigo por baixo 8 4

Rolamento a frente de pernas engrupadas 6 7
Ginastica | Rolamento a retaguarda de pernas engrupadas 16 14
de Solo Passagem por pino 16 14
Roda 15 15

Utilizagdo correta das pegas 7 5

Ginastica | Definir bases e volantes 6 0
Acrobatica | Cumprir figuras de pares ¢ trios de nivel I 8 4
Cumprir figuras de pares e trios de nivel E 16 12
Impulsionar-se para cima do boque 4 0

Boque Salto ao eixo 7 5

Ginstica Salto entre-maos 4 2
de Impulsdo simultanea com os dois pés 3 2
Aparethos Mini- Meia pirueta 3 3
Trampolim | pjryeta 7 4

Salto engrupado 2 0
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Carpa 5 6

Trave Salto 4 4

Rotacao 10 8

Barra Fixa | Rolamento a frente 9 8

Cooperagao 4 4

Danca Entrar na musica com contagem dos tempos 13 5
(Merengue) | Realizar os passos dentro dos tempos 13 5
Execucao ao ritmo da musica com fluidez 12 8

Pega correta da raquete 5 5

Ti:lliss;le Devolver a bola, dando continuidade a jogada 15 12
Servigo 5 8

Tipos de pegas 4 0

Devolver o volante, dando continuidade a jogada 3 2

Badminton | Servico curto ¢ longo 3 3
Clear 3 2

Lob 9 8

Técnica de corrida 6 6

Atletismo | Salto em altura: Técnica de Tesoura 16 16
Salto em altura: Técnica Fosbury Flop 4 6

Posi¢des de Seguranca 19 13

Patinagem | Deslizar para a frente 9 7
Oitos 11 10

Por esta altura ja se comecava a ver algumas melhorias na generalidade das matérias,
destacando-se pela positiva a Ginastica de Aparelhos, Acrobatica e a Danca.

Comegando pelos JDC, abordo conjuntamente o Andebol ¢ Basquetebol uma vez
que sao muito semelhantes. Nestas, puderam-se observar melhorias relativamente a qualidade
técnica do drible, um aumento do numero de alunos a conseguirem desmarcar-se e

apresentaram-se mais participativos e cooperativos uns com os outros, sobretudo os alunos que

costumavam ficar mais parados.

No Futebol ndo se verificou melhorias significantes, apenas ao nivel da receg¢ao,

porque foi uma modalidade abordada em menos aulas, comparativamente com os restantes

JDC.
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O Voleibol, ao contrario do Futebol, tendo sido definido como matéria prioritaria,
esteve presente na grande maioria das aulas. E, como seria de esperar, notou-se uma maior
evolugdo, isto porque quanto mais se treinar mais possibilidade existe para melhorar. Ao inicio
a grande maioria dos alunos demonstravam muita dificuldade em conseguir manter a bola no
ar e por esta altura ja estavam a conseguir realizar jogo cooperativo, sendo o proximo passo
tentar alcangar a dindmica dos 3 toques. Ao nivel mais técnico também houve melhorias,
especialmente ao nivel do servigo por baixo, continuando como objetivo apenas para 4 jovens.

Relativamente a Ginastica, o Solo foi onde houve menos melhorias, mas, foi possivel
promover autonomia aos alunos na elaboragdo, treino e respetivas ajudas manuais através do
trabalho por grupos e este aspeto, refletiu-se numa boa dinamica de aula.

Na Ginastica de Aparelhos foi onde se constataram maiores evolucdes, ao inicio
ainda havia alunos com medo de realizar os saltos no boque e por esta altura ja todos
conseguiam encarar o aparelho, mesmo que em algumas situagdes apenas saltando e ficando
sentados em cima deste. Outro problema que existia nesta modalidade era a falta de dinamica,
onde os alunos tinham muita tendéncia a ficar parados e exitar realizar as tarefas. Esta situacdo
foi ultrapassada através da organizagdo por circuito, desta forma os alunos sentiam-se mais
pressionados a saltar para evitar criar uma fila atras deles e funcionou.

Quanto a Ginastica Acrobatica, o trabalho foi feito sempre por grupos,
proporcionando momentos de cooperagdo sendo que a grande maioria dos alunos conseguiu
realizar todas as figuras de nivel I e definiram as fun¢des de base e volante.

A Danga foi a matéria que mais surpreendeu pela positiva, inicialmente foi abordado
o0 Merengue em line-dance, o que os alunos aderiram e participaram com gosto. Os passos
foram sendo introduzidos um de cada vez até alcancar a coreografia completa. Sendo merecedor
de destaque, o final da 3* etapa onde varios alunos ja realizavam a propria contagem e entrada
na musica corretamente.

Relativamente aos desportos de raquete destacou-se pela positiva a evolugdo dos
alunos no Badminton, tendo passado do jogo cooperativo para o competitivo. Destacou-se pela
negativa o Ténis de Mesa, na medida em que os alunos continuaram com as dificuldades
iniciais de ndo conseguir acertar na bola e devolvé-la com intencao.

No Atletismo, foi trabalhado o salto em altura onde existiram os dois extremos, todos
os rapazes conseguiram realizar os saltos utilizando a técnica de tesoura enquanto a maioria das
raparigas ndo o conseguiu, demonstrando dificuldades ao nivel da impulsdo e coordenacado dos

ML
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1.3.4. Aptidao Fisica

Sendo uma das principais prioridades, houve sempre o cuidado de ter o seu treino
presente em todas as aulas e é possivel afirmar que o resultado dessa opg¢ao foi positivo. Outro
fator que ajudou a este desfecho tratou-se do empenho dos alunos para com a sua realizacdo, o
que aos poucos possibilitou dar autonomia total na gestao das tarefas.

O facto de os circuitos serem realizados seguindo o protocolo Tabata e, portanto,
através do tempo (20 segundos de pratica e 10 segundos de descanso), permitiu que a
intensidade da carga fosse sempre adequada a todos os praticantes, porque podiam fazer os
exercicios no seu proprio ritmo.

Referir que esta componente nao foi avaliada durante esta 3* etapa, mas sim no final

da 4% etapa.

1.3.5. Area dos Conhecimentos

Para avaliar o nivel de conhecimento dos alunos foram realizadas apresentagdes
relativas aos temas propostos nas Aprendizagens Essenciais, um deles com ligagdo ao projeto
da Dire¢ao de Turma, a Promoc¢ao de Habitos de Vida Saudaveis, seguido de um momento mais
formal de avaliagdo, através da aplicacdo de uma ficha pela plataforma on-line ‘Kahoot’, onde
foram colocadas questdes com respostas de multipla escolha e verdadeiro ou falso.

ApoOs o cumprimento desta tarefa foi possivel assumir que o modelo implementado
nao foi o mais indicado para este grupo de alunos, na medida em que ndo realizaram com
seriedade este momento de avaliagao sumativa. Para estes alunos uma possivel solu¢ao deveria
passar por trabalhos de grupo realizados em aula, de forma a haver supervisdo do professor e
permitindo verificar os niveis de empenho na tarefa e fornecer feedback, promovendo a
cooperacdo entre alunos e com o professor. Neste sentido, pode-se concluir que definir uma ou
duas aulas para a realizagdo presencial dos trabalhos de grupo poderé ser na maioria dos casos

a opcao mais justa.

1.4. Produto - 4° Etapa
Os tltimos 2 meses de aulas corresponderam a 4* e ultima etapa da lecionagdo, a etapa
do Produto. Como o nome sugere, o seu prossuposto passou essencialmente por avaliar o
resultado dos trabalhos realizados durante todo ano letivo e elaborar um levantamento da

evolucao do desempenho dos alunos. Nestes meses finais do estagio, de forma a averiguar e
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também melhorar o desempenho como professor, foi proposto o cumprimento dos seguintes

objetivos:

Quadro 20 - Balango dos Objetivos da 4¢ Etapa de Lecionagdo

Objetivos Indicadores de Avaliacao Resultado
~ Cumprimento de todas as .
1.4 Gestao temporal atividades plancadas Cumprido
2.2 Melhorar a aptidao fisica Valores de referéncia dos testes .
geral dos alunos do FITescola Cumprido
(Projeto de Lecionagao)
4.1 Averiguar o produto das - Niveis de desempenho‘ gerais
. . apresentados nas modalidades .
aprendizagens desenvolvidas Cumprido
durante 0 ano letivo - N.° de alnos nos niveis [ e E
4.2 Avaliar o meu D .
Questionario aos alunos Cumprido
desempenho como professor

Relativamente a andlise mais especifica do cumprimento dos objetivos propostos, €
possivel acrescentar:

Objetivo 1.4: A gestido temporal foi um aspeto presente durante todas as etapas, sendo
uma das principais dificuldades, embora nesta etapa tenha sido finalmente cumprida. Pelo
vivenciado, pode-se afirmar que a falta de experiéncia foi o fator decisivo e a medida que esta
foi aumentando também a capacidade para gerir o tempo. Nao esquecendo os conselhos do
orientador que foram imprescindiveis para perceber que as situagdes propostas em aula eram
demasiado ambiciosas, ou seja, tentar realizar demasiadas tarefas em simultineo dificultou a
propria atuacdo, sendo necessario optar por utilizar menos situagdes, em alguns casos mais
simples, de forma a garantir o cumprimento do tempo e a realizagdo controlada das atividades

em aula.

Objetivo 2.2: Relativamente a aptidao fisica dos alunos, tal como os resultados dos
testes do FITescola’ demonstram, existiu uma melhoria generalizada. O que confere os

beneficios da implementagao do projeto.

7 Balango dos resultados dos testes presentes no capitulo 1.4.3. ‘Aptiddo Fisica’, pagina 55.
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Objetivo 4.1: De maneira geral, os alunos conseguiram consolidar as suas
aprendizagens, sempre que necessario foram realizadas alteragdes e ajustes as tarefas de aula

de acordo com a sua evolugao.

Objetivo 4.2: Estando em fase final de estagio, para avaliar o desempenho foi aplicado
um pequeno questiondrio aos alunos uma vez que foram o elemento central da atuagdo e
presente ao longo de todo o estagio, por isso a sua opinido deve ser tida em conta. Apesar das
suas respostas ndo poderem ser tomadas como as mais fidedignas por se tratarem de
adolescentes mas, alguns dos comentarios foram bastante elucidativos e encorajadores,

ajudando a detetar possiveis pontos a melhorar para a atuagao profissional futura.

1.4.1. Cronograma
A Calendarizagdo referente a 4* Etapa, respetiva organiza¢do, numero de semanas,

aulas e rotagdo de espagos esta presente no quadro infra.

Quadro 21 - Cronograma da 4°Etapa da Lecionagdo

Més Abril Maio Junho
Semana 28 29 30 31 32 33 34 35 36
N°Aula| 47 48 49 50 51 , 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62

Saida de
Dia 8 12 15 19 22 Campo 29 3 6 10 13 17 20 24 27 31 3
26)
Espago| Pav Pav Ext Ext Gin ) Pav Pav Ext Ext Gin Gin Pav Pav Ext Ext Gin
Etapa Produto

1.4.2. Atividades Fisicas
Durante esta etapa foi realizado um processo semelhante ao da Avaliagao Inicial, tendo
como objetivo comparar os resultados obtidos com os do inicio do ano letivo de forma a

averiguar a evolucao global da turma. Este balango esta espelhado no quadro seguinte:

Quadro 22 - Balango das atividades fisicas da 4° etapa

Resultados
Atividades Fisicas 17 Etapa 4" Etapa
Nivel 1 Nivel E Nivel 1 Nivel E
Andebol 12 3 13 3
JDC Basquetebol 10 1 12 | o rfivel A
Futebol 11 2 11 3
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1 no nivel A

Voleibol 11 - 12 -

Acrobatica 12 - 14 -

Ginastica | Aparelhos 12 2 12 4
Solo 7 2 8 4

gszli?ilss Merengue 9 5 10 5
Corrida 17 - 17 -

Atletismo | Saltos 11 3 11 6
Lan¢amentos 15 - 15 -

Patinagem 10 3 11 3

Outros | Ténis de Mesa 11 - 11 -
Badminton 12 5 13 5

Devido a falta de experiéncia, o processo de observagao realizado na 1? etapa podera
nao ter sido o mais minucioso ou assertivo, tendo sobrevalorizado alguns desempenhos. Nesta
ultima etapa foi mais fécil efetuar a avaliagdo e os dados foram mais coerentes com a realidade
e o facto de ter gravada a imagem de todos os alunos e a sua evolugdo ao longo do ano facilitou
ainda mais o processo.

De forma geral existiram melhorias em todas as matérias, devendo destacar o
Basquetebol, modalidade que foi prioritaria e, onde existiram melhorias mais significativas,
com 4 alunos a atingir o nivel elementar, mas, o destaque positivo tem de ser para 5 raparigas
que, apesar de nao terem atingido o nivel introdu¢ao, mudaram imenso a sua atitude e ritmo de
trabalho, que era nulo. Este aspeto verificou-se na grande maioria das matérias, ndo apenas no
Basquetebol.

Na Ginastica de Aparelhos foi destaque o grupo de 4 alunos que atingiram nivel
elementar e ainda o facto de todos os alunos terem perdido o medo de realizar o salto ao eixo
no Boque, apesar da maioria continuar a ter dificuldades ao nivel da execucao.

As melhorias na Ginastica de Solo e na Acrobatica foram reflexo de um elevado
trabalho cooperativo uma vez que as tarefas foram organizadas de maneira que fossem os
alunos a realizar as ajudas manuais e, ainda, avaliar os colegas através de fichas de
heteroavaliagdo. Estas estratégias ajudaram os alunos a compreender primeiro a técnica correta

e como deviam ajudar, o que facilitou a sua aprendizagem.
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Destacou-se pela positiva a evolu¢do da Danca Social do Merengue onde as aulas
comegaram com o professor a comandar e terminaram com os alunos a executar a coreografia
com total autonomia ¢ com diferentes musicas e ritmos, sendo um conteudo que também
envolveu bastante trabalho cooperativo entre alunos.

Das restantes modalidades, foi o Badminton a que mereceu destaque, onde uma
grande mancha da turma passou a cumprir os requisitos minimos para ingressarem no nivel 1.
A data desta avaliagio todos os alunos passaram a conseguir realizar jogo cooperativo sem

deixar o volante cair.

1.4.3. Aptidao Fisica
O seu treino foi elemento presente em praticamente todas as aulas e os resultados dessa

aplicacao massiva podem ser averiguados no quadro em seguida.

Quadro 23 - Balango da aptiddo fisica da 4° etapa

N.° de Alunos na o
Aptidao Fisica Testes FITescola Zona Saudavel °
1" Etapa | 4" Etapa | 1° Etapa | 4" Etapa

Aptidao Aerobia | Vaivém 6 9 30% 45%
For¢a dos MS Flexoes de Bragos 5 9 25% 45%
For¢a Média Abdominais 14 18 70% 90%
Flexibilidade dos | Senta e Alcanga (Direito) 7 10 35% 50%
MI Senta e Alcanca (Esquerdo) 7 10 35% 50%

De forma geral, os niveis de aptiddo fisica da turma melhoraram, sendo prova o maior
nimero de alunos na zona saudavel nos testes do FiTescola. Devendo destacar pela positiva os
testes da aptiddo aerdbia (vaivém) com um aumento de 25%, da forca dos membros inferiores
(flexdes de bragos) com um aumento de 20% e da for¢a média (abdominais) com um aumento
de 20%, ficando clara a evolugdo geral dos alunos e como o seu treino de forma assidua nas
aulas pode possibilitar resultados bastante positivos.

E de valorizar a importancia da motivagdo dos alunos em alcangarem estas metas, sem
empenho nas tarefas estes resultados ndo teriam sido realidade.

Outro fator impactante para este desfecho foi a aplicagdo do projeto de lecionacao, que

pode ser consultado no capitulo seguinte.

Universidade Lusofona, Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto
Mestrado em Ensino da Educagio Fisica nos Ensinos Basico e Secundario 55



Rui Pedro Duarte Nobre
Estagio Pedagogico - Escola Basica 2, 3 do Maxial, Torres Vedras

1.5. Projeto de Lecionacio

‘Melhoria da condicao fisica através da aplicacio de treinos Tabata’

A Aptiddo Fisica € vista como uma varidvel de saude importante por estar associada a
varios fatores de risco de doencas cardiovasculares, sendo o seu estudo amplamente
reconhecido (Peralta et al., 2020). O mesmo autor refere ainda a importancia do contributo que
a escola e sobretudo as aulas de EF podem ter para o desenvolvimento € monotorizagdo na
populagdo jovem, uma vez que existem testes desenhados especificamente para a avaliar, sendo
o FITescola o mais utilizado.

Através do acompanhamento da turma foram identificadas certas e determinadas
dificuldades ou problemas que os alunos na sua generalidade possuiam. Era constituida por
excelentes alunos ao nivel comportamental, mas, apesar dos seus esfor¢os ndo se destacaram
pela positiva em quase nenhuma das modalidades propostas, sendo que, o que se destacou mais
pela negativa foram os seus resultados dos testes do FiTescola, em todos, sem excecao.

Foi possivel constatar que, a grande maioria dos alunos apresentavam resultados fora
da zona saudavel para diversas areas da aptiddo fisica, nomeadamente no que diz respeito a
aptiddo aerobia, forca dos MS, flexibilidade dos MI e capacidade de aceleracdo, como ¢
possivel verificar através da analise do Quadro 24. Tendo inclusive, a titulo de exemplo, véarias
alunas e alunos que ndo conseguiam realizar apenas 5 flexdes de bragos. Aspeto este que resulta
de uma falta de treino da condig@o fisica e ndo sé nesta turma, era algo que segundo relatavam
os outros professores, se verificava em toda a EB 2,3 do Maxial e, portanto, tornou-se uma

prioridade tentar encontrar uma forma de trabalhar sobre este problema.

Quadro 24 — Resultados dos Testes de Aptiddo Fisica (Outubro)

N.° de Alunos % Alunos com
Aptidao Fisica Testes Niveis Saudaveis
FZS 7S PA (ZS + PA)

Aptiddo Aerobia Vaivém 11 5 1 30%
For¢a dos MS Flexoes de Bragos 11 4 1 25%
For¢ca Média (Abdominal) | Abdominais 3 10 4 70%

Senta e Alcanca (Direito) 10 4 3 35%
Flexibilidade dos MI

Senta e Alcanga (Esquerdo) 10 4 3 35%
Capacidade de Agilidade (4x10m) 14 3 - 15%
Aceleragdo
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Forca dos MI Impulsao Horizontal 3 13 - 65%

Composi¢ao Corporal IMC 4 16 - 80%
Legenda: FZS — Fora da Zona Saudavel; ZS — Zona Saudével; PA — Perfil Atlético

Este projeto surgiu com a inten¢do de melhorar os niveis de aptidao fisica dos alunos,
mas também como uma tentativa de combater a falta de motivagao e acima de tudo os indices
de sedentarismo que se verificam nos alunos da escola e nos jovens desta geracdo, que passam
os dias sentados a frente de ecrds e que ndo realizam nenhum tipo de atividade fisica.
Contrariamente as recomendagdes da OMS de 60 minutos por dia e 3 vezes por semana de
atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa (Organiza¢cdo Mundial da Saude, 2020).

Os jovens atualmente passam muito do seu tempo, tanto durante a semana como no
fim de semana em comportamentos sedentarios, onde os elementos do sexo feminino sdo o
subgrupo que apresenta resultados piores, mas, apesar de os individuos do sexo masculino
apresentarem maiores indices de atividade fisica também apresentam niveis demasiado
elevados de comportamentos sedentarios (Marques, 2016). O que demonstra a necessidade de
trabalhar para contrariar estes fatores.

A condigao fisica pode ser trabalhada com vista em duas vertentes, uma relacionada
com o desporto e alto rendimento e outra relacionada com a saude e, uma boa forma de facilitar
a aplicacdo deste treino nas aulas foi através de um circuito, que poderia ser realizado como
uma estacdo durante a parte principal da aula, dirigido a um grupo de alunos ou no final, para
todos.

Segundo Raposo (2005), para a utilizagdo do treino em circuito € necessario que se
respeitem, trés principios metodoldgicos fundamentais: a alternancia dos grupos musculares
(para evitar o aparecimento precoce da fadiga localizada), o carater coletivo (para manter os
niveis de motivacdo) e a dindmica da carga (para o desenvolvimento efetivo das respetivas
capacidades).

Neste sentido, foi utilizado um treino em circuito simples, que demorasse pouco
tempo, que ndo necessitasse de muitos materiais, que ocupasse pouco espaco, que desse para
ser realizado de forma auténoma pelos alunos tanto na escola como em casa e, motivando-os
para a pratica regular.

Este tipo de treino tem o nome de ‘Tabata’, um treino intervalado de alta intensidade
que pressupoe a realizagao de varios ciclos de exercicio, com 20 segundos de pratica seguidos
de 10 segundos de descanso, combinados com a utilizacdo de musicas que podem ser vistas

como fator motivador. Este tipo de treino € muito eficaz no que toca ao treino da resisténcia e
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da forca, sendo muito utilizado por atletas de alto rendimento. Segundo Viana et al. (2018) que

cita Tabata et al. (1996), um protocolo de treino com intervalos de alta intensidade, com uma

duragdo de apenas 4 minutos, provou ser mais eficaz no aumento da aptidao aerdbia e anaerobia

que 1 hora passada em atividades de intensidade moderada.

Outras vantagens deste tipo de treino tratam-se da sua curta duracdo e a adaptabilidade

as varias matérias, aos espacos de aula e sobretudo as capacidades individuais de cada aluno,

uma vez que, sendo um treino por tempo cada um realiza o que consegue. Permitindo ainda,

trabalhar as capacidades fisicas de forma conjunta ou isolada.

O Tabata ¢ um treino que demonstrou resultados positivos relativamente a perca de

massa gorda e melhoria da capacidade aerdbica em jovens (Domaradzki et al., 2020).

Sendo assim, em suma, o projeto caracterizou-se por:

Tema: “Melhoria da condigao fisica através da aplicagdo de treinos Tabata”

Objetivo:

Melhorar a condigao fisica geral dos alunos da turma;

Metade dos alunos alcangar a zona saudavel no teste do vaivém, que mede o nivel
de aptidao aerobia;

Manutencao dos valores do teste de abdominais;

Melhorar a motivagao dos alunos.

Processo:

1. Procura por informagdo com base cientifica;

2. Criacao de circuitos com exercicios que trabalhassem as capacidades fisicas
prioritarias;

3. Aplicacdo pratica durante as aulas, seja como forma de estagdo ou no final para
todos, com objetivos definidos e recompensas caso os alunos as atinjam,;

4. Recolha e andlise dos resultados.

Avaliacdo: Foi feita através da comparagio da evolucdo dos resultados dos testes do

FlTescola, aplicados em 3 momentos distintos:

e 1o inicio do 1° semestre como forma de avaliagdo inicial;
e 1o inicio do 2° semestre como forma de avaliagao intermédia;

e o final do 2° semestre como forma de avaliacao final.
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1.5.1. Circuitos
Foram elaborados 3 circuitos base, sendo que todos eram constituidos por exercicios
escolhidos com a intengdo de trabalhar todas as partes do corpo, nomeadamente a forga dos MS
e MI, abdominal e ainda a capacidade aerdbia. Quanto a flexibilidade era trabalhada nos

momentos de retorno a calma através da realizagdo dos alongamentos estaticos.

Quadro 25 — Circuitos de treino da aptiddo fisica (Tabata)

Aptidao Exercicios
Fisica Circuito A Circuito B Circuito C
Extensd B Extensd B
Forca MS Afundos no Banco Sueco xtensdes de Bragos no xtensoes de. racos
Banco Sueco (normais)
Forga MI Saltitares no Banco Sueco Agachamentos Agachamentos com Salto

(Pares frente a frente)

Abdominais | Prancha Abdominais + Passar Bola Montanhistas
Aptidao Polichinelos Vaivéns (corrida com Vaivéns (aumentar a
Aerdbia distancia de 10m) distancia para 20m)

Os circuitos foram realizados durante as aulas comegando pelo circuito A, que foi
aplicado no decorrer da 2* etapa de lecionacao, seguindo-se o B durante a 3* etapa e por ultimo
o C cuja realizagdo ocorreu na 4° etapa. Estes, foram elaborados com uma logica de progressao
dos exercicios, proporcionando maiores desafios ao longo do tempo e também, de forma a que
ndo fosse enfadonho para os participantes.

De referir que, por motivos de calendarizagdo e para que os alunos fossem avaliados
nas componentes em que treinaram com os circuitos, foi dada prioridade a avaliagdo de testes
como o vaivém, flexdes de bracos, abdominais e, senta e alcanca.

Os abdominais estiveram também presentes, apesar dos bons resultados, uma vez que

trabalham a zona central do corpo e sdo fundamentais para o equilibrio e boa postura.

1.5.2. 2% Avalia¢ao — Intermédia
A avaliacao intermédia teve lugar no més de janeiro, € os respetivos resultados podem

ser consultados no Quadro 26.
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Quadro 26 — Resultados da 2° avaliagdo dos testes FlTescola

N.° de Alunos com Niveis %
7 . (1)
Aptidao Fisica Testes FITescola Saudaveis (ZS + PA)
1* AV 2* AV 1* AV 2* AV
Aptidao Aerdbia | Vaivém 6 13 30% 65%
Forca dos MS Flexdes de Bragos 5 4 25% 20%
For¢a Média Abdominais 14 18 70% 90%
Flexibilidade Senta e Alcanga (Direito) 7 10 35% 50%
dos MI Senta e Alcanga (Esquerdo) 7 10 35% 50%

Legenda: ZS — Zona Saudavel; PA — Perfil Atlético; AV - Avaliagao

Analisando os resultados desta 2% avaliagdao e comparando com os dados recolhidos na
1* foi possivel constatar melhorias no que diz respeito aos testes do vaivém, abdominais e
flexibilidade dos MI e apenas uma reducao pouco significativa no teste das flexdes de bracos.

Ora, estes valores indicam que o trabalho realizado até entdo estava a ter sucesso e que

apenas seria necessario ajustar um pouco o treino da forca dos MS.

1.5.3. 3% Avaliacido — Final
Relativamente a avaliagdo final, decorreu nas ultimas semanas de aulas do 2° semestre,

em maio e os resultados podem ser consultados no Quadro 27.

Quadro 27 — Resultados da 3° avaliagdo dos testes FlTescola

Aptida N.° de Alunos com Niveis %
l?’ ; :0 Testes FITescola Saudaveis (ZS + PA) °
1S 1"AV | 2°AV | 3*AV | I"AV | 2°AV | 3*AV
igﬁ‘i‘; Vaivém 6 13 9 30% | 65% | 45%
i/});(;a dos Flexoes de Bragos 5 4 9 25% 20% 45%,
Forca Média | Abdominais 14 18 18 70% 90% 90%
Senta e Alcancga o o .
Flexibilidade | (Direito) 7 10 10 35% | 50% | 50%
dos MI ?Eegéi:rﬁ)can‘?a 7 10 10 35% | 50% | 50%

Legenda: ZS — Zona Saudavel; PA — Perfil Atlético; AV - Avaliagdo

Nesta 3* avaliacdo destacar a diminuicdo dos valores referentes ao teste do vaivém,
passando de 65 para 45% (decréscimo de 20%), que poderd ser justificado pelo reduzido
numero de aulas que tiverem na fase final do semestre. Apesar destes valores menores, nos

Universidade Lusofona, Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto
Mestrado em Ensino da Educagio Fisica nos Ensinos Basico e Secundario 60



Rui Pedro Duarte Nobre
Estagio Pedagogico - Escola Basica 2, 3 do Maxial, Torres Vedras

restantes averiguou-se uma manutengdo e, no caso das flexdes de bragos uma melhoria
significativa, onde o n.° de alunos com niveis saudaveis passou de 20 para 45% (aumento de
25%).

Através da observagao do Grafico 1 € ainda possivel analisar de forma mais ilustrativa

a evolucdo dos resultados dos testes ao longo dos 3 momentos avaliativos.

Grafico 1 — Evolugdo dos Resultados dos testes do FlTescola

% Alunos com Niveis Saudaveis de Aptidao Fisica - Testes Fl7escola
100
90
80
70 == Vaivém
60
50 Flexoes de Bragos
—~
40 Abdominais
30 / Senta e Alcanga (Direito)
fg Senta e Alcanca (Esquerdo)
0
1* Avaliagao 2% Avaliagdo 3% Avaliagao
(Outubro) (Janeiro) (Maio)

1.5.4. Balanco do Projeto
O projeto foi aplicado na integra, tal como planeado e sem grandes complicagdes, cujo
balango realizado através da andlise do cumprimento dos objetivos estabelecidos pode ser

consultado no Quadro 28.

Quadro 28 — Balango dos Objetivos do Projeto de Lecionagdo

Objetivos Indicadores de Avaliacao Resultado
1. Melhorar a condigao % de Alunos com nivel saudavel Cumbrido
fisica geral da turma (ZS + PA) P

2. Metade dos alunos
alcancar a zona saudavel
no teste do vaivém

% de Alunos com nivel saudavel

(ZS + PA) passar de 30 para 50% Quase Cumprido

3. Manter valores do % de Alunos com nivel saudavel Cumprido

teste de abdominais (ZS + PA) ndo baixar de 70% P

4. Melhorar a motivacao | - Feedback dos alunos .
Cumprido

dos alunos - Empenho nas tarefas
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O projeto foi aplicado na totalidade, apesar de ndo ter sido possivel cumprir todos os
objetivos propostos, ndo conseguindo que metade dos alunos alcangassem a ZS em todos os
testes no final do ano letivo.

Tendo em conta que a aptiddo aerdbia era uma das grandes dificuldades apresentadas
pelos alunos, ndo sendo exclusiva aos momentos de teste, notando-se na grande maioria das
aulas, o objetivo ndo foi cumprido, na medida em que apenas 45% dos alunos alcancou a ZS
mas, tendo partido em outubro de valores como os 20% demonstra que a intervengao ndo deixou
de ser positiva.

Aspeto refor¢ado pelos resultados dos testes de abdominais, onde ndo houve apenas
uma manuten¢do do nimero de alunos na ZS como uma melhoria de 20% (de 70 para 90%), o
que determina o cumprimento deste objetivo.

Para além dos pontos aferidos acima, foi notorio o interesse dos alunos em melhorar
os seus desempenhos, algo que surpreendeu pela positiva, especialmente no caso dos alunos
com maiores dificuldades. O que permitiu proporcionar momentos de autonomia total aos
alunos, no controlo e realizagdo dos circuitos, uma vez era sabido que o iriam realizar na integra.

Referir a existéncia de alguma dificuldade na comparagdo dos resultados devido a
motivos externos ao meu controlo, como doenga, lesdo, falta de presenca ou material, que
podem ter afetado ligeiramente os resultados. Embora continuem a ser valores de acordo com
a realidade, na medida em que foi possivel observar melhorias na predisposi¢ao fisica para a
pratica, durante as aulas, na generalidade dos alunos da turma.

De forma geral, ¢ possivel concluir que apesar de os objetivos propostos ndo terem
sido todos compridos, talvez devido a ambi¢cdo em demasia, foi incutida uma dinamica de
trabalho auténomo onde os alunos detinham a responsabilidade de cumprir todos os exercicios
propostos sem que fosse necessaria a supervisao do professor, o que se refletiu na melhoria
generalizada dos valores de todos. Para alcancar ainda melhores resultados deveria ter havido
uma progressao maior nos exercicios propostos de forma a respeitar um dos principios do treino
desportivo, a progressao da carga, através do aumento do volume, da intensidade e da
complexidade dos exercicios, e ainda um maior numero de aulas de EF por semana, pelo menos
3, em dias nao consecutivos, cumprindo o principio da continuidade, que denota a necessidade
de aplicar as cargas de treino de forma sistematica para que possa ocorrer adaptacdo e evolucao
(Borges, 2016).

Estas melhorias reforcam a importidncia de treinar a aptiddo fisica dos alunos,

capacitando-os para as restantes praticas.
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Para se obter resultados ainda mais objetivos deveria ter sido realizada a avaliagao com
uma amostra maior e ter uma turma para comparar os resultados, que nao tivesse aplicado este

método de treino, funcionando como um grupo de controlo.

1.6. Balanco Geral da Area da Lecionacao

Neste grande e demorado processo que foi a Area da Lecionagdo, houve altos e baixos
como era espectavel inicialmente. Existiram aulas menos conseguidas e aulas de exceléncia,
com tendéncia a melhorar com o passar do tempo. Foram varias as situagdes que necessitaram
adaptagdes e ajustes, cujas solugdes foram surgindo por tentativa e erro.

Abordando em primeira instancia a dimensao comportamental da turma apenas se
pode proferir palavras positivas e de apreciagdao. O 9°A foi uma turma que ndo deu problemas
quer de assiduidade e pontualidade, quer de maus comportamentos, foi uma turma bastante
coesa do inicio ao fim, mantendo sempre a postura ¢ atitudes corretas. Através das reunides do
grupo-equipa do 9° ano ficou claro que ndo se verificava em todas as aulas e, portanto,
possibilita retirar a ilacdo de que tanto a postura adotada para com eles ao longo de todas as
etapas, como a forma de organizacdo e a formagao de grupos, foram as adequadas. EF foi uma
das disciplinas onde existiram menos faltas, sendo inclusive, muito poucas as aulas onde houve
faltas de material.

Este cumprimento pela conduta imposta ajudou bastante no processo de planeamento
das aulas, uma vez que, era sabido de antemao que a probabilidade de faltarem mais de 3 alunos
era muito reduzida, o que, apesar de tudo, ndo impediu a existéncia de alteragdes e adaptacdes
de ultima hora, e que serviram como preparagao para o que vira no futuro.

A presenga assidua nas aulas foi ainda um fator determinante para o sucesso do projeto
desta area, porque, para se obter resultados palpaveis nos treinos de Tabata, ou seja, treinos
intervalados de alta intensidade, deve haver ndo sé rigor na sua execu¢do como na frequéncia
com que o realizam, refletindo-se na evolugao positiva dos resultados obtidos, como foi o caso.

Embora, como referido no inicio deste capitulo nem tudo correu como perspetivado,
uma das grandes dificuldades deveu-se as rotacdes dos espagos que, ndo estando adequados
para uma logica de planeamento por etapas, requereu varias adaptagdes e ajustes, mas, mais
uma vez, serviu como preparacao para a realidade, na medida em que, a grande maioria das
escolas esta ainda formatada para o planeamento por blocos.

Outra dificuldade passou por conseguir motivar os alunos mais parados, menos aptos

e menos interessados com os contetidos da disciplina de EF, foi um desafio presente em todas

Universidade Lusofona, Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto
Mestrado em Ensino da Educagio Fisica nos Ensinos Basico e Secundario 63



Rui Pedro Duarte Nobre
Estagio Pedagogico - Escola Basica 2, 3 do Maxial, Torres Vedras

as etapas, sendo possivel concluir que no final da 4* Etapa a dimensao deste problema ja estava
reduzido.

Quanto as praticas propriamente ditas, no que concerne as Atividades Fisicas existiu
uma melhoria evidente nos JDC definidos como prioritarios, especialmente no Voleibol, onde
a data da Al a grande maioria os alunos ndo conseguia manter a bola no ar e no final da 4*
Etapa, apenas 4 alunas ndo conseguiram resolver este problema. Por deter formacao e
experiéncia competitiva, a Ginastica, foi a drea mais facil de abordar, fornecer feedback e
ajudar, sendo que, a utilizagdo de fichas de heteroavaliagao foi uma estratégia que ajudou os
alunos na compreensao da técnica e identificacdo de erros.

Outra modalidade onde os resultados foram bastante positivos foi o Badminton, onde
trés alunos passaram para o nivel E, e toda a turma conseguiu atingir o nivel I, a exce¢ao apenas
de duas alunas, que devido a serem referenciadas como NEE demonstraram dificuldades e uma
evolugdo praticamente inexistente em todas as matérias

Uma das disciplinas que impds maiores dificuldades foi a lecionacdo da Dang¢a, mas
curiosamente foi aquela onde existiu um maior a vontade pela parte dos alunos e em especial
das raparigas.

No que diz respeito a Aptidao Fisica ¢ referenciada no balango da 4" etapa e no
balanco do projeto, como tendo sido bem-sucedida e onde existiram melhorias significativas,
em especial nos testes de forca, o que confere o cumprimento do objetivo geral desta area, a
melhoria da aptiddo fisica geral da turma.

Quanto a area dos Conhecimentos, apenas referir que todos os alunos tiveram um
aproveitamento positivo, ou seja, nota 3 ou superior.

Em jeito de balanco final, referir que apesar das dificuldades passadas durante a
Avaliagdo Inicial e de terem existido aspetos que deveriam ter sido mais bem planeados e
organizados, sendo exemplo predileto as partes de retorno a calma, esta area foi a mais

proveitosa e interessante de todo o estagio pedagogico.
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2. Direcao de Turma

Uma das 4 areas a acompanhar tratou-se da direcdo de turma, uma fungdo
imprescindivel para poder fazer a ligagdo entre todos os professores da turma, para poder
contactar diretamente com os encarregados de educagdo e para acompanhar de forma mais
atenta os alunos. Trata-se do professor ao qual os educandos se devem dirigir quando
necessitarem de algum auxilio ou, para tratar dos assuntos mais burocraticos como, por exemplo
a justificacdo de faltas. Portanto, de forma resumida, o diretor de turma para além de ser um
docente com funcdes pedagdgicas normais e ter de lecionar as suas aulas, € o elo central que
une e coordena todos os elementos envolvidos com a turma e a sua gestdo, como refere Roldao
(1998), asseguram a articulacao entre os professores de uma turma, os alunos e os encarregados
de educacao.

Como estagiario, coube acompanhar a atuacdo do diretor de turma nas suas mais
diversas fungdes, pois trata-se de um papel que no futuro terd de ser desempenhado. Segundo
Jacinto (2006) que refere a Portaria n.° 921/92, de 23 de setembro, as funcdes do diretor de
turma podem ser organizadas em 5 partes: a pedagdgica, administrativa, relacdo com os
professores do conselho de turma, relagdo com os encarregados de educagdo e processo
disciplinar, sendo que estas fun¢des devem estar sempre centradas no aluno e visar sempre o
seu sucesso educativo.

Cumprir todas estas fungdes ndo ¢ um indicador suficientemente forte de que o

trabalho do DT esta a ter frutos e a decorrer da melhor forma.

“Mais do que conhecer a legislacdo e as fungdes que dela decorrem, este
docente carece de uma visdo integradora de todos os recursos da escola e da
comunidade educativa, de modo a ser capaz de responder a todos os desafios
presentes no Projeto Educativo da escola.” (Boavista & Sousa, 2013, p.80)

Mesmo que consiga cumprir todas as fungdes com sucesso, o papel de diretor de turma
nunca ¢ facil, muito pelo contrario, estes docentes tém de conseguir gerir inimeros fatores, que
sdo distintos de turma para turma, de ano para ano, de individuo para individuo e que limitam
a sua acdo, fatores como os sugeridos por Boavista e Sousa (2013), o tempo reduzido de que
dispdem, o excesso de papelada, as dificuldades no contacto com os encarregados de educagao,
o proprio perfil de determinados EE, o excesso de alunos por turma e outros fatores de ordem

social. Portanto, para se poder classificar a atuacdo do DT como positiva e de sucesso, este para
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além das suas fungdes tera de conseguir lidar com as variadas limitagdes e problemas que lhe
vao surgindo ao longo de todo o ano letivo.
Neste sentido e tendo em conta o impacto que esta fungdo terd no futuro profissional,

foi definido, como ¢ possivel averiguar no quadro seguinte, o objetivo geral desta area:

Quadro 29 - Objetivo Geral da Area da Direcdo de Turma

Objetivos Indicadores de Avaliacao Resultado
Compreender como Informacao recolhida através do Cumbrido
realizar as fungdes de DT | acompanhamento do trabalho da DT p

Na primeira reunido com a DT do 9°A, esta explicou que tinha definidos no seu
horario, tempos especificos para trabalho relacionados a sua dire¢do de turma e para resolver
questoes de furor mais administrativo. Em algumas escolas o diretor de turma dispde de um
horéario ou uma aula como a de cidadania, por semana, destinadas para tratar dos assuntos
diretamente com os alunos. Na EB 2,3 do Maxial ndo dispunham de tal horario, sendo que a
propria cidadania era uma disciplina semestral onde s6 participava metade da turma, por
semestre, em articulagdo com TIC e onde era prevista a realizacdo de trabalhos relacionados
com a cidadania e com os temas estabelecidos para o 9° ano de escolaridade. E, portanto, quando
necessitou de tratar de assuntos diretamente com os discentes teve de utilizar momentos nas
suas proprias aulas, aspeto um pouco condicionante. Para além de um horério para dedicacao
total a assuntos administrativos existia ainda um horario de atendimento, no qual os EE podiam
aparecer na escola sem aviso prévio.

De referir ainda que, a EB 2,3 do Maxial utilizava um programa informatico chamado
‘Inovar’ onde deviam ser marcadas as faltas e escritos os sumarios por todos os professores.
Quanto ao diretor de turma, também dispunha de um separador especifico para o exercicio da
sua funcdo neste programa, no qual tinha acesso a todas as informagdes sobre os alunos da sua
direcdo de turma, o seu historial, contactos e onde devia proceder a aprovacao das faltas e caso
houvesse, as suas respetivas justificagdes, bem como a consulta do nimero de faltas a todas as
disciplinas e se o aluno poderia estar em risco de as exceder. Este programa era de acesso livre
aos encarregados de educagdo, onde também tinham acesso a uma panoplia de informacgdes
como os registos dos sumadrios e das faltas dos seus educandos.

Para além do que o programa oferecia, na EB 2,3 do Maxial existia ainda uma sala

para os DT onde estavam guardados dossiers com todo o historial dos alunos desde o primeiro
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ano de escolaridade, doencas, perfis psicologicos, sociais e econémicos, sendo este tltimo tanto
relativo aos alunos como aos seus pais. Portanto, sempre que houvesse necessidade de consultar
a ficha do aluno este era o local a visitar.

Durante a 1* etapa foi pretendido perceber como ¢ que a DT do 9°A tratava dos
assuntos de cariz mais administrativo, como a marcagao, justificagdo e controlo de faltas através
do programa ‘Inovar’ e, sobretudo, observar como ¢ que se adaptou a este programa, uma vez
foi implementado pela primeira vez nesta escola. Tendo sido também objetivo, verificar como
¢ que a professora contactava com os encarregados de educagado, fosse através de e-mail ou de
reunides presenciais € como € que estas se processavam. Para tal, caso fosse possivel e a pessoa
em questdo permitisse, poderia participar em reunides entre a DT e alguns encarregados de
educagao.

Através das reunides com a DT houve a possibilidade de consultar os dossiers dos
alunos que detinham todas as informagdes sobre estes, tal como referido anteriormente e foi
possivel perceber que a turma em questao se tratava de uma turma calma, pouco problematica,
cujos pais eram muito ativos, atentos e de facil alcance via email.

No que diz respeito a 2%, 3? e 4* Etapas, para além de manter o contacto com a DT,

existiu ainda o objetivo de desenvolver o projeto desta area.

2.1. Projeto da Dire¢cdo de Turma

‘Promocio de habitos de vida saudavel’

Desde inicio que o estabelecimento de contacto com a DT foi dificil e um dos grandes
problemas ao longo de todo o estagio, uma vez que ndo dependia apenas do estagiario, a
professora em causa demonstrou ser uma pessoa de personalidade fechada, cuja opinido nao
podia ser questionada, e pouco aberta a ajudar, tendo deixado claro que ndo poderia contar com
o seu auxilio para a Saida de Campo. De forma a ultrapassar esta adversidade foi necessario
consultar o orientador que aconselhou a utilizar outra forma de obter as informag¢des. Houve
necessidade de procurar uma solucgao, porque nao podia ficar parado sem ser atualizado sobre
o que ia acontecendo com os alunos, ora, se o contacto com a DT era dificil a outra solugdo
passou por abordar os alunos com vista a tentar descobrir quais eram os melhores alunos da

turma, os mais perturbadores, os que chegavam mais atrasados, os que faltavam mais, os menos
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motivados, com mais dificuldades, problemas econémicos e porventura um ambiente familiar
complicado, sobretudo informagdes que pudessem ser reveladores e justificativas para alguns
comportamentos que surgissem. Passaram a ser realizadas sondagens mais frequentes aos
alunos, quer nas aulas quer nos recreios, o que surpreendentemente, funcionou.

Desta forma, foi possivel perceber que a turma em causa ndo apresentava problemas
de comportamento, de assiduidade, de empenho, que os EE eram muito presentes e contactavam
com a DT apenas por email. Nao havendo nenhum problema, foi tomada a op¢ao de procurar
outro tipo de problemaética que servisse de tema para o projeto.

Apoés a verificagdo dos fracos resultados que os alunos obtiveram aquando da
realizacdo dos testes de condigcdo fisica do FlTescola, resultados bastante negativos e
inesperados para uma turma do 9° ano, através das varias conversagdes informais com estes,
ficou clara a sua falta de habitos de vida saudaveis, uma vez que um destes habitos ¢ a pratica
de exercicio fisico regular e, estes ndo a tinham.

Para averiguar melhor estas informagdes, foi-lhes aplicado um questionario (Apéndice
VII) sobre o tema que confirmou que os alunos passavam demasiadas horas sentados ao
computador, que tinham uma alimentagdo deficiente e que apesar dos seus tenros 14 anos
apresentavam o habito de semanalmente sair a noite para ambientes pouco apropriados para a
sua idade, dormindo muito menos horas que o aconselhado e acima de tudo consumindo alcool
em demasia e alguns casos, tabaco.

Assuntos deste cariz revelam-se delicados e ¢ necessario que haja um cuidado com
estes alunos, cabe ao professor tentar detetar possiveis sinais de que estes problemas estejam a
acontecer e se poderdo estar a afetar o aluno, a sua saude, o seu empenho e prestacao escolar.
E facto que “o consumo de dlcool afeta o funcionamento cerebral e, consequentemente, a
expressdo de emocdes e os comportamentos, que, por sua vez, sdo influenciados pelas
expetativas e pelo contexto” (Rodrigues & Krindges, 2017, p.64), aspeto que juntamente com
facto de estes alunos estarem a passar pela adolescéncia e por vdrias transformagdes fisicas e
mentais, pode levar a que experimentem coisas que 0s coloquem em risco.

Para além disto, a grande maioria dos alunos nao apresentaram sequer importancia ou
conhecimento sobre este tema e os que apresentaram, limitaram-se a referir o exercicio fisico e
que ndo tinham habito de o fazer.

Ora, este tema dos habitos de vida saudavel abrange outros fatores para além da
atividade fisica, como por exemplo, a alimenta¢do ou as horas de sono e as consequéncias que

podem advir de maus habitos.
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Segundo Gregorio et al. (2021), a boa alimentacdo na infincia e na adolescéncia
desempenha um papel fundamental no crescimento e desenvolvimento dos jovens e € neste
periodo que se moldam os gostos e as preferéncias alimentares, os quais terdo influéncia na
satde futura, pois tendem a manter-se ao longo da vida.

Para além disto, como refere Boscolo et al. (2007), tanto a pratica de exercicio fisico
como uma boa qualidade de sono podem contribuir positivamente para uma boa qualidade de
vida, bem como o sucesso escolar. O mesmo autor refere ainda que, a quantidade de horas de
sono dos jovens nao ¢ suficiente e nos casos em que ¢, ndo se trata de um sono de qualidade.

Portanto, todos estes assuntos despertaram o interesse de realizar um projeto no sentido
de tentar promover os habitos de vida saudavel, tanto aos alunos como aos seus pais € quiga,
conseguir sensibilizé-los para os problemas de saide que podem vir a ter no futuro. Neste
sentido, € essencial haver intervengdes regulares em todas as escolas, de forma a transmitir
conhecimento aos jovens das consequéncias que as suas mas decisdes podem ter para os seus
futuros.

Sendo assim, tornou-se pertinente realizar um projeto sobre esta tematica e que
respondesse a questdo, ‘Serd possivel os alunos ganharem consciéncia sobre as consequéncias
de ndo terem hébitos de vida saudaveis?’

De forma mais geral:

Tema: Promocao de habitos de vida saudavel

Objetivos:
e Sensibilizar os alunos para o perigo e para os efeitos negativos que podem advir
da falta de habitos saudaveis;

e Fornecer informagdes € promover habitos de vida saudaveis.

Processo:

1. A 1% etapa passou pela identificacdo do problema, pesquisa de informagao sobre o
mesmo e aplica¢do do questionario.

2. A 2% e 3? etapa passaram pela lecionagdo de temas relacionados com a tematica do
sono e também sobre a alimentagdo, onde foram transmitidas, por exemplo,
receitas e estratégias importantes sobre alimentagao.

3. Na 4* etapa, de forma a passar a mensagem para a restante comunidade escolar e

para perceber se os alunos estiveram atentos, captaram as informagoes transmitidas
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e se o projeto teve sucesso, tiveram de realizar um trabalho de grupo sobre este
tema, onde deviam criar um poster para apresentar numa aula de EF e afixar nos

corredores da escola para sensibilizar a restante comunidade escolar.

Avaliacdo: Os alunos foram avaliados pela qualidade do seu trabalho de grupo e
respetiva apresentacdo. De referir que este este projeto estava interligado com a area da
lecionacdo, ndo apenas pelas aulas lecionadas sobre o tema, mas também porque esta avaliacao
contou para a avaliar os alunos relativamente a area dos conhecimentos, isto porque, o tema
abordado estd preconizado nas AE como um dos temas a serem abordados no 9° ano de
escolaridade. Sendo que, foi ainda realizado um momento de avaliacdo sumativa, através de
um questionario na plataforma Kahoot, sobre este tema e funcionou como despiste, para
perceber quais os alunos que se tinham empenhado realmente na realizacdo dos trabalhos e

estiveram atentos a lecionacao.

2.1.1. Balanco do Projeto

Ao contrario do espectavel, a realizagdo deste projeto ndo foi tarefa simples, mas, ¢
possivel constatar que relativamente ao objetivo 2, foi cumprido com sucesso, uma vez que a
mensagem sobre a importancia dos habitos de vida saudaveis foi passada. O mesmo ndo ¢
possivel referir relativamente ao objetivo nimero 1, uma vez que os alunos ndo demonstraram
muito interesse pelo tema abordado e pela realizagao do trabalho, como referido anteriormente
no capitulo 1.3.5 relativo & Area dos Conhecimentos, os alunos limitaram-se a copiar o que
encontraram sem realizar qualquer analise, o que demonstra que em principio, a grande maioria
dos jovens nao terdo ficado sensibilizados com o tema em causa. Desfecho que de certa forma
era esperado por se tratarem de pessoas ainda imaturas e despreocupadas devido a terem apenas,
em média, 14 anos de idade.

Retira-se a ilagdo de que os trabalhos de grupo nao funcionam se forem enviados para
casa, neste sentido, deveriam ter sido disponibilizadas algumas aulas para a sua elaboragado e
assim garantia que a pesquisa era cuidada, permitiria proporcionar feedback e averiguar quais
os alunos mais € menos empenhados. Por outro lado, o trabalho permitiu perceber quais os
alunos mais e menos dedicados nas tarefas enviadas para casa, na medida em que se houvesse
necessidade de enviar alguma tarefa ja saberia quais os alunos que teriam de ser mais

controlados.
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Um aspeto positivo foi o facto de ter sido estabelecida uma ligagao direta deste projeto
com a area da lecionagdo visto que, este trabalho contou para a avaliagao dos alunos relativa a

area dos conhecimentos.

2.2. Saida de Campo: Sao Martinho do Porto

A Saida de Campo (SC) caracteriza-se por um momento de convivio e pratica
desportiva entre alunos e professores, realizada fora do ambiente escolar a que todos estao
habituados. Este evento decorreu apenas num dia, 26 de abril de 2024, na praia e vila de Sao
Martinho do Porto. Inicialmente estava prevista a participagdo apenas das turmas lecionadas
pelo nticleo de estagio, mas, a pedido dos proprios alunos, estendemos a atividade para todas
as turmas do 9° ano e, sendo assim, a SC ocorreu com a presenca de 48 alunos. Contamos ainda
com a participagdo de 2 professores de EF e 1 funcionaria da EB 2,3 do Maxial bem como a
colaboragdo de um professor e 2 estagiarios da Universidade Lus6fona pertencentes ao nucleo
de estagio de Sdo Martinho do Porto.

Esta atividade teve como objetivos principais:

a. Promover o contacto com o mar;
b. Promover a relagdo interpessoal entre os alunos.

O primeiro objetivo surgiu devido a inexisténcia de piscina, que nao permitiu a
lecionacdo da natagdo e o segundo, devido a conflitos que aconteceram entre alunos das turmas
participantes. De referir que, foram ainda criados objetivos intermédios®, cuja realizagdo ndo
foi apenas necessaria para que a atividade decorresse sem percalgos, mas também como
estratégia para alcangar o cumprimento dos objetivos principais.

Para além disto, tanto a localizacdo como as atividades foram escolhidas com o intuito
de estarem presente os seguintes pontos:

1. A aplicagdo em contexto real de Atividades de Exploragdo da Natureza (AEN);
2. Cooperagdo entre nucleos de estagio;

3. Realizagdo de atividades aquaticas;

4. Baixo custo para os alunos;

5. Nao ser necessario os pais irem buscar os alunos a escola.

Relativamente ao ponto n.° 1, foi realizado através de um percurso de Orientagdo em
grupos, pelas ruas da vila utilizando a aplicagdo de telemovel iOrienteering e que ja havia sido

utilizada em aula, dentro do recinto escolar.

8 Objetivos intermédios da Saida de Campo presentes no quadro 30, pagina 73.
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A presenca dos restantes pontos foi conseguida através da colaboracao dos estagiarios
de outro nucleo de estagio, como referido anteriormente, e que estiveram responsaveis pelo
acompanhamento dos alunos nas atividades aquaticas, realizadas no mar, mais precisamente na
baia de Sdo Martinho do Porto. A escolha de atividades nauticas, como referido anteriormente,
teve como principal motivo, proporcionar aos alunos a possibilidade de experienciar atividades
que envolvessem agua, devido ao facto de na EB 2,3 do Maxial ndo existir piscina e, portanto,
ser impossivel abordar modalidades de cariz aquatico, como a natagdo, por exemplo.

A Canoagem e o Stand UP Paddle (SUP) foram as atividades escolhidas uma vez que
nesta localidade costeira existe um Centro de Formagdo Desportiva do Desporto Escolar e,
portanto, coordenada por professores de EF que, através de parcerias com a Camara Municipal
e Junta de Freguesia recebe inlimeras escolas, cerca de 2500 alunos por ano e sem custo algum.
O que permitiu a realizagdo da atividade com apenas 11€, correspondentes exclusivamente ao
transporte.

O transporte foi pensado inicialmente através de comboio uma vez que existe uma
estacdo relativamente perto da escola e para permitir a maioria de alunos experienciar um meio
de transporte para eles diferente e novo, mas, devido a escassez de horarios optou-se por trocar
para autocarro. Como a EB 2,3 do Maxial estd enquadrada numa regido economicamente pobre,
tendo a maioria dos encarregados de educagdo dois trabalhos e pouco tempo para por e buscar
os seus filhos a escola. Neste sentido, os horarios dos transportes tiveram um peso decisivo na
escolha do autocarro uma vez que, pretendiamos que os alunos chegassem a escola e fossem
para casa através do transporte escolar, possibilitando assim, que os pais nao necessitassem de
alterar os seus horarios para recolher os seus educandos, o que se manifestou, por consequéncia,
numa maior adesdo dos alunos. Sendo assim a SC teve de ocorrer entre as 08h30 e as 16h00,
como ¢ possivel verificar através do cronograma da atividade (Apéndice VIII).

Uma das grandes dificuldades de todo este processo foi relativo a recolha das
autorizag¢des (Apéndice I1X) que, apesar de terem sido entregues com bastante antecedéncia e
de ter sido imposta uma data-limite, houve uma grande falta de compromisso dos alunos que,
demoraram demasiado tempo para as devolver assinadas, neste sentido foi necessario exercer
uma grande pressao, abordando-os todos os dias. Isto tratou-se de um problema, uma vez que,
para reservarmos o autocarro necessitdmos de confirmar com antecedéncia o nimero de
participantes.

As autorizagdes tiveram ainda de ser traduzidas para inglés de forma a possibilitar a

integragdo na atividade de duas alunas estrangeiras, do Bangladesh.
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Para que os alunos ficassem a par de tudo o que tinham de levar consigo e de tudo o
que se passaria durante a SC, foi elaborado um flier (Apéndice X) onde vinha discriminada uma
checklist do vestuario e alimentagdo necessarios, bem como uma breve descrigdo de todas as
atividades que iriam ser realizadas, um cddigo QR para que os alunos pudessem entrar na prova
de orientacdo de forma mais rapida e os respetivos contactos de emergéncias dos professores.

Sendo assim, durante este dia decorreram varias atividades como Orientagao (AEN),
Voleibol (JDC), Canoagem e Stand Up Paddle.

Relativamente aos objetivos intermédios estabelecidos para este evento, podem ser

consultados no Quadro 30.

Quadro 30 — Objetivos Intermédios da Saida de Campo

Objetivos Intermédios Estratégias Realizacao
A. Melhorar a relacdo entre alunos e | Equipas heterogéneas formadas por .
. Cumprida
entre os alunos e os professores elementos de turmas diferentes
B. Reali ientaga t . . ~ .
callzat orientagao em contexto Atividade de Orientagao Cumprida
real, fora do recinto da escola
C. Aplicagdo dos JDC em contexto Atividade de Voleibol Nao'
informal Cumprida
D. Promover atividades aquaticas Atividades de Stand Up Paddle ¢ Cumprida
Canoagem
E. Cooperar com outro nucleo de Participacdo dos estagiarios da Cumprida
estagio escola de Sao Martinho do Porto P
F. Desenvolver atividades Cooperagao com as disciplinas de .
. .. e a . Cumprida
interdisciplinares Historia e Ciéncias Naturais
G. Relacionar a saida com a tematica | Realiza¢ao de uma ficha sobre o .
. Cumprida
dos 50 anos do 25 de abril tema

De forma a garantir o cumprimento do objetivo A, os alunos foram organizados em 3
grandes grupos de 16 elementos, de forma a serem distribuidos pelas 3 atividades realizadas
(Orientacao, Canoagem e SUP). No caso especifico da orienta¢do e para garantir que a prova

fosse mais individualizada e justa, foram ainda formados 4 subgrupos de 4 elementos.
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A formacao de grupos heterogéneos teve por base os critérios do sexo, turma e historial
de comportamento em aula. Sendo que este tiltimo teve como principal objetivo separar alunos
que haviam demonstrado no passado comportamentos negativos e até violentos para com
alunos das outras turmas.

Durante este dia, e como referido anteriormente, foi planeada a realizacdo de 3
atividades principais durante a manha, seguidas de almoco e no final a realizacao de jogos
desportivos coletivos como o voleibol na praia’.

Ora, todas estas atividades foram concluidas com sucesso a exce¢ao do voleibol, uma
vez que, devido as condigdes meteoroldgicas ndo foi possivel realizar com todos os alunos.

Quanto as outras atividades, e indo ao encontro do objetivo E, foram concluidas com
sucesso gragas a colaboragdo dos colegas do nucleo de S3o Martinho do Porto no controlo e
gestdo das atividades nauticas tal como previsto, € que, permitiram garantir, juntamente com o
colega de estagio, a realizacdo da prova de orientacao.

Relativamente aos objetivos F e G, durante a realizacdo da prova de orientacdo, os
participantes tinham ainda a tarefa de realizar uma ficha (Apéndice XI) elaborada com
perguntas de escolha multipla e resposta répida, sobre temas como o 25 de abril (Historia) e
sobre atividade fisica (Ciéncias Naturais).

A escolha do primeiro tema teve como motivo principal o facto de a SC ser realizada
no dia a seguir ao aniversario de 50 anos do 25 de abril e também, por este ser um marco
historico tdo importante para o nosso pais. Para além disto, este era ainda o tema do projeto de
todo o grupo do 9° ano, no qual todas as disciplinas deveriam participar e assim garantiu-se o
contributo da disciplina de EF.

Quanto ao segundo tema teve tal como o anterior, a colaboracao da professora da
disciplina, neste caso de Ciéncias Naturais, cujas perguntas eram referentes a atividade fisica e
aos seus processos inerentes, uma vez que esta saida se tratava de um evento destinado a pratica
de atividade fisica.

De forma geral ¢ possivel referir que a saida decorreu de acordo com o planeado e
apesar do mau estado climatérico as principais atividades e objetivos foram realizados e
cumpridos com sucesso, sem a ocorréncia de situagdes desagradaveis e de mau comportamento.

Os alunos mostraram-se empenhados durante toda a saida e através de um questionario
realizado na aula seguinte, demonstraram uma opinido positiva relativamente ao local e as

atividades.

% Consultar o Cronograma da Saida de Campo presente no Apéndice VIII
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Mas, como seria de esperar, ndo aconteceu tudo tal como planeado, ocorreram
imprevistos e atrasos, mas com o trabalho conjunto entre os dois ntcleos de estagio e todos os
envolventes a SC foi realizada com maior facilidade e com sucesso.

Foi possivel retirar de toda esta experiéncia, a grande dificuldade que € planear e
realizar uma atividade desta dimensdo e o quao mais dificil serd fazé-lo sozinho. Neste sentido,
o professor deve ser capaz de pedir ajuda e sobretudo cooperar com os demais elementos da
comunidade escolar. Sera sempre prudente e interessante contar com a colaboracdo de outros
professores e se possivel de outras areas para além da EF, na medida em que apresentam visdes
e ideias diferentes, que podem ajudar a que as atividades sejam mais interessantes, desafiantes

e bem-sucedidas.

2.3. Balanco Geral da Area da Direciao de Turma

A dire¢do de turma foi uma das areas em que existiu menor liberdade de atuagdo,
excetuando a realizagdo da SC. A colaboragdo com a diretora de turma nao foi facilitada, sendo
que, na primeira reunido deixou claro que ndo iria participar na SC ou em qualquer outra
atividade.

Apesar desta posi¢ao rigida da DT, foi possivel cumprir o objetivo principal proposto
para esta area, compreender como a DT gere todo o seu trabalho e se relaciona com os restantes
professores, alunos e seus educandos. Percebendo que os alunos da turma nao geravam muitos
entraves, agilizando a sua atuagao.

Uma vez que a diretora de turma, nao possibilitou muitos contactos e o facto de devido
a alteracdo do programa informdtico da escola ndo terem conseguido criar um email
institucional, gerou a necessidade de adaptar e procurar outras formas de obter as informagdes
relativamente a turma, sendo a abordagem direta aos alunos uma delas e, funcionou
surpreendentemente bem. Foram detetados quais os melhores e piores alunos nas outras
disciplinas, bem como os menos assiduos e mais perturbadores, informagdo preciosa para a
formacdo de grupos, planeamento e organizagdo das situagdes de pratica nas aulas.

Relativamente ao projeto, foi considerado bem-sucedido, na medida em que foi
executado na totalidade e os resultados dos alunos foram interessantes, tendo inclusive alunos
a inscrever-se no ginasio e a alterar a sua alimentacdo devido a informacgao transposta, sendo
que num deles verificou-se mesmo uma perca significante de peso e alteracdo de
comportamento nos recreios, apesar de ainda se terem mantido alguns casos preocupantes,

nomeadamente ao nivel de consumo de tabaco e bebidas alcoolicas.
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Com este projeto ficou bastante explicita a necessidade a nivel nacional que existe em
dar um volte face a esta problematica que assola o pais € o mundo.

Os nossos jovens nao tém habitos de vida saudavel, em muitos casos nao sabem o que
sdo e 0 que os compde e ndo se preocupam em saber. Se projetos de sensibilizagdo como este
nao forem realizados em todas as escolas, todos os anos, ¢ provavel que os numero de criangas
com obesidade e em risco continuard a aumentar de ano para ano, ndo sendo por acaso o facto
de, segundo o COSI Portugal (2022), estudo da OMS coordenado pelo Instituto Nacional de
Saude Doutor Ricardo Jorge, em Portugal, nos anos de 2021/2022, haverem dados tao elevados
no que a estes aspetos diz respeito, com 31,9% das criangas a apresentarem excesso de peso
(Rito et al., 2023) .

Nesta area foi ainda realizado um momento de saida do recinto escolar, a SC a Sdo
Martinho do Porto, no qual foi possivel contar com a cooperagao de estagiarios de outro ntcleo
de estagio e onde se deu a possibilidade aos alunos de experienciarem atividades desportivas
diferentes das que estdo habituados nas aulas de EF. Correu tudo da melhor forma, em termos
de organizacao e realizagdo das tarefas propostas, os alunos demonstraram-se satisfeitos apesar
da dificuldade meteoroldgica vivida naquele dia, um dia que foi frio e chuvoso, dificultando o
aproveitamento e execu¢do pratica das atividades, sendo este o grande entrave que tivemos de
conseguir ultrapassar.

Em jeito de conclusdo sobre esta area e depois de um ano letivo de experiéncias, ¢
possivel afirmar que a funcao de DT ¢ uma das tarefas mais complicadas e desafiantes para um
professor, dada a sua complexidade e extensibilidade, o DT tem de estar presente em todas as
frentes e funcionar sobretudo como um agente intermediario entre todos os intervenientes da
comunidade escolar. Neste sentido, deveriam ser realizadas formacdes especificas para
diretores de turma, de forma a prepara-los devidamente para a exercao deste cargo na melhor

das suas capacidades.
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3. Desporto Escolar

Atualmente, num mundo rodeado por aparelhos eletronicos e inimeras possibilidades
de sedentarismo, a pratica de atividade fisica regular e o cumprimento das recomendacdes da
OMS sao assuntos muito falados e na escola ndo ¢ exce¢do, muito pelo contrrio, existe uma
procura constante pela tentativa de cumprimento destas recomendagdes.

O desporto escolar surge como um complemento a pratica de atividade ja existente nas
aulas de educacdo fisica, sendo de inscrigdo livre, leva a que os alunos que nele participam
realizem ainda mais atividade fisica, que estejam por norma empenhados na pratica e os
momentos de competi¢do que ocorrem fora da escola, em competi¢des regionais e nacionais

sdao um fator de motivagao extra.

“Conjunto das praticas ludico-desportivas e de formagdo com objeto
desportivo desenvolvidas como complemento curricular e ocupagdo dos
tempos livres, num regime de liberdade de participacdo e de escolha,
integradas no plano de atividade da escola e coordenadas no &mbito do sistema
educativo, desenvolvendo as suas atividades nas escolas dos 2.° € 3.° ciclos do
ensino basico e¢ nas escolas do ensino secundario.” (Dire¢do-Geral da
Educacdo, 2021, p.3)

Na escola EB 2,3 do Maxial existia uma lista diferenciada de grupos equipa, como o
Golfe, o Voleibol, o Futsal, as Multiactividades e o Ténis de Mesa.

Das varias opgdes de desportos que poderia escolher, foi o Ténis de Mesa o optado,
por acreditar que seria uma experiéncia muito enriquecedora e que poderia ajudar no futuro,
uma vez que os desportos de raquete carecem de ensino durante o mestrado e por se tratar de
uma modalidade de facil aplicacao, necessitando de pouco espago para a sua realizagdo. Outro
motivo foi o facto de ser uma matéria no qual os alunos demonstraram dificuldade e, portanto,
haveria a possibilidade de explorar mais a fundo este tema, como exercicios e progressoes
pedagobgicas.

No Desporto Escolar de Ténis de Mesa eram realizados 3 treinos semanais de 50
minutos, a quarta, quinta e sexta-feira.

Para além dos treinos foram ainda realizadas saidas para torneios entre escolas da zona
oeste, constituidos por fase de grupos e fase a eliminar, onde para além de jogar tinham também
a funcdo adicional de ajuizar os jogos dos outros competidores. Cada partida era realizada a
melhor de 3 jogos, cada um destes até aos onze pontos.

Nestes torneios podiam participar alunos de varios escaldes, sendo que, no nosso caso
especifico levavamos alunos que correspondiam ao escaldo de iniciados e juvenis, o que ndo
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impedia a participagdo de alunos de outros escaldes nos treinos, antes pelo contrario, eram todos
bem-vindos a experimentar e participar nas nossas sessdes semanais, pois a escola deve ser

inclusiva, ou seja, deve ser para todos.

“A escolaridade obrigatéria é de e para todos, sendo promotora de equidade e
democracia. A escola contemporanea agrega uma diversidade de alunos tanto
do ponto de vista socioecondmico e cultural como do ponto de vista cognitivo
e motivacional. Todos os alunos tém direito ao acesso e a participag¢do de modo
pleno e efetivo em todos os contextos educativos.” (Direcdo-Geral da
Educagao, 2015, p.13)

Na escola disptinhamos de alguns materiais como trés mesas, varias raquetes e bolas
que os alunos poderiam utilizar nos treinos e no caso das raquetes, também nos torneios.

Uma das grandes dificuldades deste desporto escolar foi a falta de participantes, o que
estava diretamente relacionado com o seu horario, uma vez que tinha inicio as 12:35. Esta
escolha de horario foi feita de forma a facilitar a participagdo dos alunos, para nao terem de
ficar na escola até mais tarde e devido a falta de transportes publicos, obrigar os seus EE a irem
busca-los. Apesar de ser uma boa ideia, também tinha o verso da moeda, isto porque, sendo na
hora de almogo muitos alunos optavam por despender esse tempo precisamente a almogar, ao
invés de comerem uma refeicao ligeira e irem para o DE. Referir ainda que, a participagdo foi
maioritariamente masculina.

Neste sentido, o objetivo geral para esta area estd disposto no quadro em seguida.

Quadro 31 - Objetivo Geral da Area do Desporto Escolar

Objetivo Geral Indicadores de Avaliaciao Resultado

Promover o Desporto Escolar

de Ténis de Mesa Participagdo de novos alunos | Parcialmente Cumprido

Como o Ténis de Mesa ¢ baseado numa realidade da qual tinha pouca experiéncia
prévia levou a que o objetivo principal para a primeira etapa fosse observar o trabalho do
professor titular, ver como ¢ que ele organizava os treinos € como € que interagia com 0s
participantes. Foi pretendido ainda conhecer todos os alunos, uma vez que nenhum deles era
pertencente a turma que estava a lecionar, detetar quais eram os mais comunicativos € 0s menos
comunicativos, 0s mais aptos € menos aptos € quais as suas necessidades, para posteriormente
comegar a trabalhar com eles de forma mais especifica e objetiva, ou seja, realizar uma pequena

Avaliagao Inicial.
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Ap0s os primeiros treinos e especialmente o primeiro torneio, ficou claro que a maior
necessidade destes alunos era ao nivel dos pormenores técnicos, conseguiam movimentar-se
corretamente pela mesa e realizar todas as agdes, mas, o que os distinguia pela negativa
relativamente aos adversarios tratava-se da execuc¢ao da técnica. Neste sentido, as suas aulas de
desporto escolar, numa primeira fase, foram muito a base de jogos e de tarefas onde
trabalhassem de forma isolada os batimentos de direita e esquerda.

De salientar que, foi este pormenor que levou a escolha do tema para a elaboragao do

projeto de desporto escolar.

3.1. Projeto do Desporto Escolar

‘T'énis de Mesa: Automatizacao dos Gestos Técnicos’

O ténis de mesa trata-se de uma modalidade que, para além de ser envolvente, ¢
também reconhecida por estimular capacidades cognitivas como a concentragao, o raciocinio
rapido e as tomadas de decisdes (Silva & Voltan, 2018).

Sendo assim, neste projeto pretendeu-se aproveitar estas caracteristicas da
modalidade, de forma a automatizar os batimentos, tanto de direita como de esquerda, de forma
a que os alunos conseguissem agir melhor, mais rapido e com uma técnica mais correta.

Segundo Magallon et al. (2016), a automatizagdo de habilidades motoras, ¢ alcangada
através de repeticao sistematica da pratica. E, portanto, foi esta a forma utilizada para treinar a
automatiza¢ao dos batimentos no ténis de mesa. Através de exercicios que proporcionem
momentos de muita repeti¢ao dos gestos técnicos.

A par deste aspeto, uma vez que os alunos se mostraram descontentes sempre que
realizaram situagdes mais analiticas, alguns deles faltando aos treinos, foi planeada a aplicagao
deste projeto com situagdes que promovessem a competicao, com o objetivo de os alunos
continuarem dedicados e mantivessem os niveis de participacao.

Neste sentido, de forma mais resumida, o projeto consistiu em:

Tema: Ténis de Mesa: Automatiza¢do dos Gestos Técnicos

Objetivos:
e Melhorar a técnica dos batimentos de direita e esquerda;

e Melhorar a motivagdo e participagao dos alunos.
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Processo:

1. Procura por informagdes e exercicios para aplicar nos treinos;

2. Aplicagdo da bateria de exercicios;

3. Criacdo de uma tabela registo do n.° de batimentos e respetiva utilizagdo semanal;
4

Classificar os alunos num ranking relativo ao n.° de batimentos.

Avaliagao: Foi realizada pela andlise da evolug@o do n.° de batimentos com sucesso e

através dos resultados nos torneios interescolares.

Uma vez que para se automatizar um gesto ¢ necessario repeti-lo inimeras vezes, foi
aplicada uma bateria de exercicios especificos de repeti¢do de cada batimento para perceber
quantos batimentos, transposicdes de rede seguidas conseguiam realizar sem deixar a bola cair
ou quantas bolas conseguiam colocar na mesa. Utilizando tanto um batimento como o outro,
realizando de varias formas, com ou sem oponente e verificando se ao longo do tempo iam
aumentando este nimero. De forma a motivar os alunos foram criadas ainda tabelas de
classificacdo, com um ranking relativo a quantidade de bolas que cada um conseguia acertar
numa zona pré-definida da mesa utilizando, ora batimentos de direita, ora de esquerda, com o
objetivo de ir aumentando este numero ao longo do ano, tendo sempre um vencedor semanal e
um vencedor global. O seu intuito era promover mais momentos de competi¢do neste desporto
onde as progressdes pedagogicas sdo escassas € 0s materiais eram poucos.

Este processo consistiu em 4 etapas, sendo a 1* referente ao processo de procura e
dete¢do de problemas, a 2* relativa a procura de bibliografia relacionada com o tema e que
sustentasse as intengdes €, a escolha dos exercicios para aplicar. Quanto a 3 etapa, foi destinada
a aplicacdo pratica do projeto e a 4* e ltima etapa, relativa a avaliacao final através de uma
ficha com critérios de avaliacdo, para verificar se esta forma de treino teve impacto na
automatizag¢do do gesto técnico. De referir que, para além desta avaliagdo final, foram ainda

feitas avaliagOes intermédias antes de cada torneio.

3.1.1. Balanco do Projeto

O balanco do projeto de Desporto Escolar pode ser consultado no quadro em seguida.

Universidade Lusofona, Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto
Mestrado em Ensino da Educagio Fisica nos Ensinos Basico e Secundario 80



Rui Pedro Duarte Nobre
Estagio Pedagogico - Escola Basica 2, 3 do Maxial, Torres Vedras

Quadro 32 - Balango do Projeto de Desporto Escolar

Objetivos Indicadores de Avaliaciao Resultado

1. Melhorar a técnica dos - Ranking dos batimentos

. . Parcialmente Cumprido
batimentos de direita e esquerda | - Desempenho em prova P

2. Melhorar a motivagao e

R Assiduidade dos alunos Parcialmente Cumprido
participagdo dos alunos

Relativamente ao cumprimento dos objetivos estabelecidos ndo foi uma tarefa simples,
os alunos inicialmente aderiram a ideia do ranking, porque era um elemento que promovia
competi¢do, tendo havido inclusive treinos com cerca de 15 participantes, mas com o passar do
tempo, foram deixando de participar no Desporto Escolar de forma assidua, e sempre que
participavam eram grupos diferentes de alunos, tornando-se impossivel ter um fio condutor, o
que vai contra o principio da continuidade.

Para conseguir ter resultados objetivos os alunos teriam de participar na maioria dos
treinos semanais de forma a possibilitar a evolugdo, uma vez que, como referido anteriormente,
para se melhorar € necessario existir uma repeticao sistematica das tarefas (Borges, 2016).

A existéncia de falta de assiduidade nos treinos e até nas provas, demonstrou a
desmotiva¢ao dos alunos.

Sendo possivel concluir que, o Projeto de Desporto Escolar deveria ter sido mais
focado no objetivo 2, na motivagdo e participacdo dos alunos, porque ndo aderindo de forma

consistente ndo € possivel que o trabalho tenha resultados.

3.2. Balanco Geral do Desporto Escolar
Devido a falta de experiéncia prévia na area, foi cometido o erro de realizar um projeto
para melhorar a técnica que, apesar de necessario, nao era sem duvida a principal necessidade.
Como perspetivado no inicio, a grande dificuldade dos Desportos Escolares na
generalidade ¢ a falta de participantes. Em todos os grupos-equipa existe, primeiro que tudo, a
necessidade de desenvolver um projeto de captagdo de alunos, tendo sido este o problema.
Este aspeto ¢ ainda mais expressivo em escolas de pequenas dimensdes, com poucos
alunos, como ¢ o caso da EB 2,3 do Maxial. Nesta escola, tendo em conta este défice, os
horérios do DE foram pensados de maneira a possibilitar o aparecimento de mais jovens, sendo

realizados nas suas horas de almogo, o que € bastante positivo.

Universidade Lusofona, Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto
Mestrado em Ensino da Educagio Fisica nos Ensinos Basico e Secundario 81



Rui Pedro Duarte Nobre
Estagio Pedagogico - Escola Basica 2, 3 do Maxial, Torres Vedras

Com a aplicagdo do projeto houve uma tentativa de melhorar a técnica e
simultaneamente tornar os treinos mais interessantes, através de um ranking de batimentos,
para promover mais momentos de competicdo e consequentemente promover o aparecimento
de novos participantes o que, tal como referido no capitulo anterior, ndo funcionou.

Tendo em conta que o projeto ndo teve muito impacto, tentou-se colmatar esta falha
alterando a forma de atuar e, neste sentido, passando a fazer propaganda ao estigio nos
intervalos, sempre que conversava com alunos, o que surpreendentemente resultou melhor que
o projeto. Comegaram a participar mais alunos nos treinos, mas, mais uma vez, nao solucionou
o problema, uma vez que, ndo gostando da modalidade em si e podendo apenas inscrever-se
em dois DE, ndo retornavam.

E por motivos como este que existe a necessidade de realizar um estagio, para se poder
cometer erros, identificar o que foi mal feito, alterar a forma de observar as situagdes e prevenir
futuros enganos.

Neste sentido, e em jeito de conclusdo, sempre que se for responsavel por um grupo-
equipa de Deporto Escolar dever-se-a focar primeiramente em captar alunos e somente apos

formar um grupo solido, realizar um projeto focado nas componentes técnica e/ou tatica.
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4. Seminario

‘Desportos de Combate: Uma abordagem ludica’

O projeto de seminario pressupde a detecao de algum erro ou problema na escola,
relativo a area de Educacdo Fisica e através do seu estudo e investigacdo procurar a sua
resolucdo, possibilitando a que o estagidrio adquira um sentido critico e de intervengao sobre
qualquer realidade que lhe possa surgir, de forma a que ndo seja um mero espetador ou como
refere Bom e Bras (2003), para que os professores ndo se tornem funcionarios passivos que se
limitam a obedecer as instrucdes de outros.

Através de conversas informais e da observacao in loco, ficou esclarecido que os
Desportos de Combate (DC) ndo eram abordados pelos professores nas suas aulas. Robles
(2008) identifica varias razdes para a ndo ocorréncia destas matérias nas aulas, entre as quais,
a falta de formagao académica dos docentes, a falta de experiéncias anteriores, a disponibilidade
de instalagdes e materiais, a promogao de violéncia e a possibilidade de lesdes.

Para perceber melhor o porqué, foi elaborado um questionario aos professores de EF
do agrupamento, cujas respostas revelaram como motivos principais, a falta de conhecimento
e a formacao insuficiente na area. Relativamente ao primeiro tema, ¢ compreensivel que cause
alguma apreensdo aos docentes, uma vez que se trata de uma modalidade onde o corpo ¢ o
unico objeto e objetivo de jogo (Figueiredo, 1997) e, portanto, poderd haver maior propensao
para a ocorréncia de lesdes e, como forma de se protegerem tanto a si como aos alunos optam
por ndo abordar esta tematica.

Quanto a formagao insuficiente, ¢ 0 motivo mais preocupante. Ora, no que concerne a
este tema, Gomes ¢ Avelar Rosa (2012) realizaram um estudo onde compararam a oferta
formativa de DC em instituicdes do ensino superior de Portugal, Espanha, Franca e Brasil,
chegando a conclusdo de que Portugal se trata do pais com a oferta mais reduzida e menos
variada dos quatro. Como se ndo bastasse, ficou claro que no nosso pais a modalidade mais
abordada ¢ o Judo, o que suscita algumas questdes. Isto porque, ao analisar as AE ¢ possivel
chegar a conclusao de que o DC predominantemente referido ¢ a Luta.

Foi realizado ainda um exercicio de pesquisa, no qual foram consultados os sites das
instituicdes de ensino superior com oferta de mestrado em ensino de EF em Portugal,
procurando perceber se no seu plano curricular estava presente o ensino de DC e quais, podendo

concluir que sdo poucas as instituigdes que cumprem este aspeto e mais uma vez, o DC
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predominante € o Judo. Desta forma, se um individuo concluir a sua licenciatura e mestrado em
faculdades que nao tenham DC no seu plano curricular, podera formar-se como professor de
EF sem ter tido contacto com estas modalidades.

Sendo assim, surgiu a questdo, como ¢ possivel os professores lecionarem Luta, sendo
que, a sua formagdo para além de insuficiente, foi mais direcionada para o Judo?

Para além do descrito acima, o pouco tempo passado na escola deu para constatar a
que os alunos eram bastante violentos entre si, onde tentavam resolver sempre os seus
problemas recorrendo as piores formas e faltando constantemente ao respeito aos professores e
funcionarios. Situagdes que poderdo acontecer por varios fatores, mas, estando a escola EB 2,3
do Maxial inserida num meio rural, era esperado que sua a populacao fosse um pouco mais
‘ristica’ na sua generalidade e comparativamente com jovens residentes em meios mais
urbanizados, ndo era espectavel que tivessem comportamentos tao violentos.

A ocorréncia de casos de violéncia e bullying tem vindo a aumentar nos tltimos anos,
tendo crescido exponencialmente ap6s os confinamentos impostos pela pandemia da COVID-
19 que assolou 0 mundo e, por consequéncia, ndo s6 degradou como atrasou o desenvolvimento

das geragdes mais jovens.

“Em termos de interveng@o junto a comunidade escolar, especialmente na
esfera delinquéncia juvenil e seguranca escolar, com as quais se relacionadas
através do bullying, (...) por meio de ameaca ou mesmo do recurso a violéncia
fisica, (...) junto as escolas e mesmo no seu interior, observou-se um aumento
global de ocorréncias em ambiente escolar (+35%) e de ocorréncias de
natureza criminosa (+93,3%).” (Fonte: Relatério Anual de Seguranga Interna
— Ano 2022)

Dados como estes despertaram o interesse pelo estudo dos Desportos de Combate e o
potencial que aparentemente poderdo ter para prevenir tais acontecimentos. Como sugere
Avelar Rosa e Figueiredo (2015), sdo inimeros os estudos que demonstram os beneficios dos
desportos de combate na educa¢do dos alunos, em aspetos como o sentido de disciplina, a
concentragdo, o respeito pelo outro, a resiliéncia ou a responsabilidade. No sentido oposto,
segundo alguns autores (Lafuente et al., 2021; Simodes et al., 2021) existe uma lacuna
investigacional, na medida em que sdo escassos os estudos que fazem a relagao entre o impacto
dos DC e situagdes de violéncia e bullying, sugerindo ainda, a necessidade de recolher mais
dados e realizar mais estudos sobre o assunto. Desta forma, tornou-se ainda mais imperativo
estudar este tema, para conseguir perceber se, pelo menos no Agrupamento de Escolas da

Henriques Nogueira, os professores ainda tinham esta ideia pré-concebida relativa a lecionagao
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dos DC. Neste caso, faz todo o sentido o ponto de vista de Nascimento (2007), que questiona
se a lecionagdo de DC podera promover tanta violéncia comparativamente com o0s
comportamentos excessivos ¢ atitudes constantemente errados e pejorativos que se vém em
torno da esfera do futebol.

Basta consultarmos o Codigo Moral de Judo para percebermos os valores que sdo
incutidos e inerentes a este tipo praticas e, para além deste aspeto ¢ de referir que, estas nao
devem ser vistas apenas como atividades de oposicdo pois, como sugerem Avelar Rosa e
Figueiredo (2009), podem ser utilizadas para promover a cooperagao entre os alunos.

Tendo ainda em conta os fracos resultados obtidos nos testes do F/Tescola das turmas
lecionadas pelo nucleo de estagio e estudos que referem a diminuigdo dréstica dos niveis
capacidades fisica dos alunos p6s-covid (Da Silva & da Silva, 2022), a lecionag¢ao dos DC pode
ainda ser utilizada como mais uma forma de treino da aptidao fisica, uma vez que, como refere
Fukuda et al., (2011), relativamente ao Judo, ¢ um DC que permite desenvolver a aptidao
cardiovascular, a capacidade anaerobia, flexibilidade, a forca e melhorar a composi¢ao
corporal.

Ao analisar os beneficios que os DC podem proporcionar aos alunos, tratam-se de
modalidades que deveriam ser abordadas sempre e em todos os anos letivos. E, tendo em conta
que um dos principais problemas relativos a sua lecionagdo pela parte dos professores se trata
da falta de conhecimento e formacdo, foi tido como objetivo fornecer-lhes exercicios que
abordassem os DC na sua generalidade e ndo apenas a Luta ou o Judo de forma formal (ensino
das técnicas). Uma vez que ninguém consegue ser especialista em todas as modalidades, tornou-
se interessante encontrar formas distintas de lecionar que ndo implicassem ser especialistas,
como ¢ o caso das situagdes jogadas ou ludicas, sugeridas neste projeto e que serdo abordadas
mais a frente no capitulo referente a 3? etapa.

De acordo com os aspetos apresentados supra, foi escolhido como titulo do projeto
seminario: ‘Desportos de Combate: Uma abordagem ludica’.

Os objetivos gerais deste projeto estdo estabelecidos no Quadro 33.

Quadro 33 - Objetivos Gerais do Seminario

Objetivos Gerais Indicadores de Avaliacao Resultado
1. Sensibilizar os professores Feedback positivo da parte
do grupo de. EF dp AEHN Satisfagdo dos professores dos professores presentef '
sobre as mais valias da sobre o interesse e relevancia
lecionagdo dos DC do tema abordado
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2. Partilhar exercicios ludicos Professores pediram a
aos professores, para que Parte pratica do seminario | partilha do Padlet com os
possam utilizar nas suas aulas exercicios realizados

O projeto de semindrio teve a apresentagdo marcada para dia 22 de maio de 2024, na
Escola Secundéria Henriques Nogueira e contando com a participagdo de 7 professores do
grupo de EF do AEHN e 10 alunos do curso profissional de desporto.

Apenas referir que a organizacdo de todo o semindrio teve por base a o planeamento

por etapas, que podera ser consultado em seguida.

4.1. Prognéstico - 1" Etapa

A 1?Etapa foi destinada a avalia¢do da situagdo local da escola, procurando encontrar
alguma problematica suficientemente interessante para ser objetivo de estudo e analise. Tal
como abordado anteriormente, através de conversas informais sobre as matérias e sobre os
alunos ficou claro o perfil violento dos alunos e a existéncia de matérias que os professores
lecionavam com menos frequéncia. Foram vérios os motivos inumerados pelos professores,
mas nao causaram espanto, na medida em que, com tantas possibilidades de escolha e, estando
os DC presentes nas Aprendizagens Essenciais na subdrea ‘Outras’, ¢ de certa forma
compreensivel que, no ato de escolha optem por modalidades em que estejam mais
confortaveis, o que leva a que na maioria dos casos os DC sejam deixados de parte.

Ora, para conseguir analisar de forma mais concreta os motivos pelos quais estas
matérias ndo eram tao abordadas, optou-se pela realizagdo de um questiondrio através da

plataforma google forms (Apéndice XII).

Quadro 34 - Objetivos da 1° Etapa do Semindrio

Objetivos Indicadores de Avaliacao Resultado

1. Selecionar a tematica a ser analisada no

. Tema do Projeto Seminario Cumprido
Seminario

2. Elaboracao do questionario para partilhar | Questionario realizado com a

com os professores do departamento de EF | plataforma google forms Cumprido

Relativamente aos objetivos assinalados acima, ¢ possivel conferir que foram
cumpridos com sucesso e tendo contado com a cooperagao tanto do colega de estagio bem como
o orientador de escola no teste e compartilhamento dos questionarios.
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4.2. Prioridades - 2* Etapa

Relativamente a 2* Etapa, foi realizada a analise das respostas aos questionarios,
destacando a boa participagdo dos professores, tendo obtido 14 respostas, o que pode ser
considerado uma boa amostra para um grupo constituido por cerca de 18 professores.

Para além deste objetivo, durante esta etapa foram comparadas as respostas dos
professores referentes aos motivos pelos quais optavam por nao lecionar DC, com a informagao
que vinha assinalada na literatura cientifica, procurando ainda, encontrar solugdes e exercicios
para os problemas por eles destacados.

Os objetivos desta etapa podem ser observados no Quadro 35.

Quadro 35 - Objetivos da 2° Etapa do Semindario

Objetivos Indicadores de Avaliacao Resultado

Obtida a resposta de 14
professores

1. Recolha de respostas

L Respostas obtidas
ao questionario

2. Analisar os resultados - . Resposta dos docentes contraria
Andlise realizada , : :
das respostas ao que esta descrito na literatura

O questiondrio era constituido por perguntas de resposta fechada para que ndo se
descentrassem do objetivo pretendido, sendo que, na eventualidade de algum professor querer
deixar algum comentario, foi colocada uma sec¢@o no final destinada a esse fim. Neste foram
abordados temas como as dificuldades de lecionar DC, os motivos por que os lecionam, ou nao,
com que periodicidade lecionam, a sua experiéncia na area e as melhores formas de consultarem
informagao.

Posto isto, foi realizada a analise das respostas obtidas, passivel de consulta no quadro

seguinte.

Quadro 36 - Resultados dos Questiondrios

Tema Pergunta Resposta
o - 1°Ciclo: 0
. . - 2°Ciclo: 1
»nn O
106; _sg o 1. Ciclo(s) de Ensino _39Ciclo: 3
g - § - Ensino Secundario: 12
S gS -FMH: 8
= & | 2. Em que faculdade estudou? -UL: 5
-UC: 1
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3. Teve aulas/forma¢ao em Desportos - Sim: 93%
de Combate? - Nao: 7%

4. Excluindo a faculdade, tem - Sim: 71%
experiéncia pessoal (como praticante, - Nao: 29%

treinador ou outra) em modalidades
desta area?

Observagao: Nenhum dos docentes
apresenta experiéncia em Luta ou Judo

Lecionagao de Desportos de Combate

5. Costuma lecionar Desportos de
Combate nas suas aulas?

- Sim: 86%
- Nao: 14%

6. Qual a regularidade com que leciona?

- Todos os anos (+3 aulas): 21%

- Todos os anos (1 a 3 aulas): 43%
- N3o leciono esta matéria todos os
anos: 29%

- Ndo leciono esta matéria ha varios
anos: 7%

7. De que forma leciona?

- Leciono as competéncias formais
(Judo, Luta, outra): 79%

- Situagdes pré-desportivas (jogos e
formas ludicas: 21%

8. Classifique de 1 (Pouco Importante) a
5 (Extremamente Importante) a
importancia que atribui a abordagem de
Desportos de Combate nas aulas de EF

-1: 0%
-2:7%
-3:43%
-4:36%
-5:14%

9. Quais as vantagens que v€ nesta
matéria? (resposta aberta)

- Contacto e controlo do corpo: 3

- Melhoria das capacidades fisica: 5
- Autocontrole: 1

- Enriquecimento do curriculo: 1

- Aprender a lutar com regras: 2

- Sem opinido: 2

10. Quais as desvantagens que vé€ nesta
matéria? (resposta aberta)

- Nenhuma: 3

- Lesoes: 4

- Espaco de aula: 3
- Violéncia: 3

- Sem opinido: 1

11. Quais as principais dificuldades que
sente ao lecionar Desportos de
Combate? (Escolha uma ou mais

opgoes)

- Alunos desmotivados: 29%

- Falta de documentacao de apoio: 0%
- Falta de conhecimentos: 21%

- Formagao insuficiente: 36%

- Desinteresse pela area: 0%

- Perigo de lesdo: 29%

- Violéncia dos alunos: 7%

- Excitagdo de alguns alunos: 7%
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12. De forma mais especifica, onde
apresenta maiores dificuldades?
(Escolha uma ou mais opgdes)

- Lecionar a parte teoérica: 7%

- Lecionar a parte pratica: 14%

- Ensinar termos especificos: 7%

- Identificar erros técnicos: 21%

- Corrigir prestagdes incorretas: 21%
- Encontrar progressdes pedagogicas:

29%
- Todos os aspetos anteriores: 29%
- Nao sente dificuldades: 14%

- Agdes de Formagao: 86%
13. Para si, qual ¢ a melhor forma de | - Manual/Guido: 21%
disponibilizar material de apoio? - CD (formato de video): 21%
- Plataforma On-line: 43%

- Reforcaram a importancia de realizar
formacgdes nesta area;
- Elogiaram a escolha do tema.

14. Caso queira deixar alguma sugestao
ou observagao.

Analisando os resultados numa perspetiva mais macro, € possivel confidenciar o
espanto relativo aos resultados obtidos, na medida em que, ao contrario do esperado, os
resultados foram ao encontro do descrito na literatura, apesar de nao se verificar em todos os
pontos, do qual é exemplo, o elevado nimero de docentes que ndo inclui DC nas suas aulas,
sendo inclusive, referido em inimeros estudos, mas, parece nao ser o caso dos professores do
AEHN, o que se trata de um indicador positivo.

Olhando primeiramente para as informacdes pessoais de cada docente, apesar de terem
sido formados em pelo menos 3 faculdades diferentes (FMH, UL e UC), 93% dos docentes
indicaram ter tido formagdo em DC, o que, pode ser visto como um fator positivo e indicador
de que os DC estdo a ser abordados em algumas das mais importantes institui¢des de ensino
superior na area do desporto, o que nao ficou esclarecido, e para isso deveria ter sido realizada
uma questao nesse sentido ¢, que modalidades sao abordadas em cada faculdade.

Para além deste aspeto 71% afirmaram ter experiéncia externa a faculdade, o que pode
ajudar a justificar o facto de a maioria lecionar DC com regularidade (64% afirmaram lecionar
todos os anos).

Um espeto, que devera ser visto como um dos mais relevantes ¢ a forma como estes
optam por lecionar estas matérias, sendo que a grande maioria (79%) utiliza uma abordagem
mais formal do Judo e da Luta, lecionando as componentes técnicas, apesar de 36% denunciar
a falta formagao e 21% a falta de conhecimento sobre as matérias, o que, de certa forma, ajuda

a explicar o porqué de alguns terem sugerido como dificuldade, os espacgos inadequados de
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pratica. Nao deixa de ser importante denotar que, tal como refere (Rolim & Colago, 2002), os
espacgos de aula ndo devem ser vistos como um fator condicionante a pratica, o professor ¢
responsavel por adaptar as situagdes de aprendizagem as circunstancias e, apesar do autor se
estar a referir mais especificamente a modalidade de atletismo, ndo deixa de ser uma realidade
para qualquer outra area, inclusive os desportos de combate.

Para além disto, varios afirmaram ter dificuldades em identificar erros técnicos,
corrigir prestacdes incorretas e encontrar progressdes pedagogicas, o que € natural para quem
tem pouco conhecimento e experiéncia na area.

Salientar ainda que, 26% demonstraram apreensao relativa a possibilidade dos alunos
se lesionarem, sendo poucos os que assinalaram a vertente violenta que pode advir desta préatica,
o que se revela positivo, na medida em que, pelo menos para este grupo reduzido de professores,
parece ter sido ultrapassada a ideia pré-concebida que paira em torno dos desportos de combate
e que os alia a promogao de violéncia.

Por ultimo, referir o elevado nimero de docentes (86%) que assinalaram as acdes de
formag@o como a melhor forma de obter materiais de apoio, o que confirmou a escolha acertada
pelo tema e conferiu uma importancia ainda maior a apresentagao deste projeto de seminario.

Ora, ap6s a andlise cuidada destes resultados, ficou cada vez mais marcada a
necessidade de utilizar situagdes de aprendizagem que se adequassem a qualquer tipo de DC, a
qualquer espago, que ndo requeressem uma procura exaustiva por progressoes, que fossem de
facil aplicacdo, observagdo e que promovessem um sentimento de maior controlo e seguranga
ao professor. Situacdes estas, como jogos, de caricter mais ludico, que de certa forma
promovam maiores niveis de motivagao e cooperagdo entre alunos, e neste sentido, a etapa
seguinte, foi dedicada a elaboragdao de um guia com alguns exercicios para que os professores

possam utilizar nas suas aulas.

4.3. Progresso — 3" Etapa
O foco principal desta etapa esteve na escolha de exercicios de caracter lidico que se
enquadrassem numa logica mais generalista e que, portanto, pudessem ser realizados aquando
da lecionacdo independentemente do Desporto de Combate escolhido. Foi elaborado ainda, um
pequeno guia para os professores poderem utilizar como material de consulta, onde vinham
descritos os exercicios, possiveis variagdes € objetivos, bem como videos demonstrativos,

elaborados com alguns alunos da turma 9°A.
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Sendo assim, os objetivos desta etapa bem como seu cumprimento vém descritos em

seguida, no Quadro 37.

Quadro 37 - Objetivos da 3° Etapa do Semindrio

Objetivos Indicadores de Avaliacdo | Resultado
1. Elaborar guia com exercicios ludicos de . - .
o Guia de exercicios Cumprido
iniciagao aos DC
2. Gravar videos com a realizacdo dos Videos gravados Cumprido

exercicios do guia

Esta etapa, embora tenha sido de curta duragdo foi crucial para a realizagdo do
seminario uma vez que, tal como referido nas respostas ao questionario, para além das
formagodes, uma das formas que os docentes assinalaram como util para a difusdo de material
de apoio sdo os guias e videos. Neste sentido, ¢ de enaltecer a colaboragdo dos estudantes do
9°A que participaram, bem como, a cooperagdo do colega de estagio na gravagdo dos videos,
que foi crucial para o cumprimento deste objetivo.

No que diz respeito ao guia propriamente dito, optou-se por escolher exercicios de
facil realizagdo, no qual ndo fosse necessario despender muito tempo com explicagdes e
demonstragdes, de forma a potenciar o tempo de pratica e por conseguinte o tempo potencial
de aprendizagem.

Para a escolha dos exercicios foram consultados documentos de varios autores, entre
eles, Morales et al. (2020) e Martins (2013), mas, ¢ de referir que a procura por exercicios nao
foi tarefa facil, isto porque sdo poucos os autores que abordam a lecionagdo do DC numa
perspetiva ludica. Sendo que, o documento onde foram retiradas mais informacdes foi sugerido
pelo orientador universitario, tratando-se da sua propria tese de doutoramento (Avelar Rosa,
2020), onde sdao discriminados varios exercicios ludicos, que utilizam agdes de toque e de
desequilibro podendo ser cooperativos ou de oposi¢do. Um dos aspetos interessantes destes
exercicios ¢ o facto de se poder realizar varias variagdes, quer alterando alguma regra ou algum
objetivo, ndo sendo necessarios muitos materiais e possibilitando a realizag¢@o tanto por pares,
como por grupos ou até toda a classe.

Os exercicios foram ainda pensados numa perspetiva de progressao, come¢ando com
luta no solo, evoluindo para luta em pé a curta distdncia, privilegiando exercicios que
trabalhassem a pega e os desequilibrios, alcangando a luta em pé a média/longa distancia, no

qual seria trabalhada a finalizag¢do (a¢do ofensiva) através de exercicios de toque e o bloqueio
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(ac¢do defensiva) onde o aluno teria de se esquivar e desviar dos ataques. Desta forma seria
possivel iniciar o ensino dos DC sem ser necessario escolher o desporto em causa e lecionar de
forma repetitiva a parte técnica.

Para partilhar estes exercicios com os restantes professores, foi elaborado um guia com

videos de demonstrag@o colocado na plataforma on-line ‘Padlet’, de livre acesso a todos.

4.4. Produto — 4" Etapa

A 4° e Gltima etapa foi referente a elaboracdo da apresentag@o do projeto, marcagao da
data, respetiva aplicagdo pratica e recolha de feedbacks por parte dos professores, de forma a
perceber se a informacdo transmitida foi precisa e acima de tudo util para a uma possivel
aplicagdo futura.

Referir ainda que nesta fase foi decidida a realizagcdo de uma parte pratica adicional,
sendo esta referente a tematica das quedas, na medida em que se tratava de um assunto comum
e que funcionou como elemento de ligacdo entre os DC e o projeto do colega de estigio, a
patinagem. Para além da conex@o que estabelecia entre os dois temas, segundo a WHO (2021),
as quedas sdo a segunda causa de mortalidade por lesdo a nivel mundial, levando a ocorréncia
de cerca de 684000 mortes por ano, o que revela a importancia de preparar os jovens para que
na eventualidade de uma queda se consigam proteger, minimizando os possiveis danos.

Em conjunto elabordmos e aplicAmos uma série de exercicios ludicos de iniciagdo as
quedas para tras, organizado numa logica progressiva e retirados do projeto de investigagao
conjunta da Unido Europeia de Judo e a da Universidade de Sevilha, Safe Fall Safe Schools,
cujo objetivo principal se trata de comprovar que a implementacao deste projeto nas aulas de
EF, ensinando os alunos a protegerem-se de quedas, resultard num decréscimo dos efeitos
negativos que tém na populacdo em geral (Toronjo-Hornillo, 2018). Estes exercicios foram
igualmente disponibilizados via Padlet.

Os objetivos da etapa do produto estdo descritos no Quadro 38.

Quadro 38 - Objetivos da 4° Etapa do Seminario

Objetivos Indicadores de Avaliaciao Resultado

Professores agradeceram a
iniciativa e elogiaram a
escolha do tema

1. Sensibilizar os professores
para as mais-valias de
lecionar DC nas suas aulas

Satisfacao dos professores
com a apresentacao

Universidade Lusofona, Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto
Mestrado em Ensino da Educagio Fisica nos Ensinos Basico e Secundario 92



Rui Pedro Duarte Nobre
Estagio Pedagogico - Escola Basica 2, 3 do Maxial, Torres Vedras

Professores pediram acesso
aos materiais de apoio para
poderem utilizar nas suas
aulas

2. Apresentar propostas de Feedback dos professores
exercicios ladicos para que relativo a utilidade dos
possam aplicar nas suas aulas | exercicios

Relativamente aos objetivos estabelecidos foram alcangados, uma vez que durante a
apresentacao do projeto os professores demonstraram-se interessados e deram o seu contributo,
partilhando a sua opinido relativa ao tema. Forneceram ainda feedback sobre a importancia da
realizagdo de momentos como este, momentos de partilha de informagdo e sobretudo de

aprendizagem para ambas as partes.

4.5. Balanco Geral do Seminario

Este projeto surgiu na sequéncia de um problema detetado na area da Lecionagdo na
observacdo de aulas de outros professores, tendo o intuito de lhes fornecer informacgao e
ferramentas para poderem abordar esta tematica sem receio nas suas aulas.

Analisando num prisma mais global todo este projeto de seminario ¢ importante referir
que existiram varias dificuldades na sua elaboragdo, uma vez que, ndo sendo expert nesta area,
dificultou bastante o processo de selecdo da informagao e por se tratar de um assunto de certa
forma delicado, na medida em que foi abordada a tematica da violéncia, o que poderia gerar
alguma contradicao pela parte de quem assistiu e participou.

Tal ndo aconteceu, antes pelo contrario, pelo feedback transmitido pelos professores
no final desta agdo ¢ possivel concluir que teve um impacto positivo e foi, portanto, cumprido
com sucesso, tendo ido ao encontro dos objetivos propostos inicialmente e neste caso, mais
especificamente do objetivo 1.

Quanto ao objetivo 2, o seu cumprimento veio no encadeamento do objetivo anterior,
na medida em que os professores ao se demonstrarem satisfeitos e interessados com a
informacao transmitida, requisitaram a partilha do Padlet que continha os exercicios realizados
para poderem aplicar nas suas aulas.

Destaca-se ainda como nota positiva a participacao ativa dos professores na discussao
durante a parte tedrica, apesar do pouco tempo que dispunham e ainda da grande mais-valia
que foi a participacdo de alunos do Curso Profissional de Desporto, tendo alguns elementos
manifestado interesse em seguir a vertente do ensino e, portanto, esta acdo também lhes foi util.

Relativamente a parte pratica, foi sem davida proveitosa e a escolha da Escola

Secundaria Henriques Nogueira com local de aplicacdo foi acertada, isto porque, permitiu

Universidade Lusofona, Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto
Mestrado em Ensino da Educagio Fisica nos Ensinos Basico e Secundario 93



Rui Pedro Duarte Nobre
Estagio Pedagogico - Escola Basica 2, 3 do Maxial, Torres Vedras

experienciar um momento de lecionacdo e formagao a jovens que para além de desconhecidos

eram mais velhos (12° ano) que qualquer aluno da EB 2,3 do Maxial.
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Conclusao

Uma vez que a escola de estagio foi atribuida tardiamente, apenas dois dias antes do
inicio das aulas, ndo permitiu realizar uma observagao prévia da realidade em que fui colocado,
o que dificultou muito o inicio da primeira etapa de Leciona¢do e da Dire¢do de Turma bem
como organizar todo o trabalho a ser feito. Quanto ao Desporto Escolar e ao Seminario, foram
sendo trabalhados a medida que fui desenvolvendo as outras areas e conhecendo a realidade da
escola e todos os elementos nela intervenientes.

Mas, de forma geral, pode-se consideras que esta experiéncia de estagio foi uma mais-
valia para o desenvolvimento como professor. E claro que, existiram coisas que poderiam ter
sido executadas de outras formas, nomeadamente o projeto do Desporto Escolar que nao foi
muito bem-sucedido devido a inexperiéncia no momento de observagao e detecao do que estava
em falta, bem como, o dificil contacto com a diretora de turma.

Sendo esta uma etapa de desenvolvimento e crescimento como profissional, com vista
a obter grau de mestre, que possibilite exercer a fungdo de professor, de forma a realizar uma
analise mais objetiva do estdgio procurei alcancar o perfil geral de desempenho do docente,

definido na legislagao.

“O perfil geral de desempenho do educador de infancia e dos professores dos
ensinos basico e secundario enuncia referenciais comuns a actividade dos
docentes de todos os niveis de ensino, evidenciando exigéncias para a
organizacao dos projectos da respectiva formagdo e para o reconhecimento de
habilitagdes profissionais docentes.” Decreto-Lei n.° 240/2001 de 30 de agosto

Neste documento legislativo sdo definidas 4 dimensdes pela qual ¢ regida a atuacao
dos docentes, servindo como guia para alcangarem o sucesso no seu trabalho. As dimensdes do

perfil docente e respetiva defini¢do vém descritas no quadro seguinte:

Quadro 39 - Dimensdes do Perfil Docente

‘ O professor promove aprendizagens curriculares, fundamentando a
I. Dimensao
. . sua pratica profissional num saber especifico resultante da producao
profissional, social e
e uso de diversos saberes integrados em funcdo das acc¢des concretas
ética
da mesma pratica, social e eticamente situada.
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II. Dimensao de O professor promove aprendizagens no ambito de um curriculo, no

desenvolvimento do | quadro de uma relagdo pedagdgica de qualidade, integrando, com

ensino e da critérios de rigor cientifico e metodologico, conhecimentos das areas
aprendizagem que o fundamentam.

III. Dimensao de O professor exerce a sua actividade profissional, de uma forma
participagdo na integrada, no ambito das diferentes dimensdes da escola como
escola e de relacao instituigdo educativa € no contexto da comunidade em que esta se
com a comunidade insere.

O professor incorpora a sua formacdo como elemento constitutivo da
IV. Dimensao de pratica profissional, construindo-a a partir das necessidades e
desenvolvimento realizagdes que consciencializa, mediante a anélise problematizada
profissional ao longo | da sua pratica pedagogica, a reflexdo fundamentada sobre a
da vida constru¢do da profissdo e o recurso a investigagdo, em cooperagao

com outros profissionais.

Fonte: Decreto-Lei n.° 240/2001 de 30 de agosto

Relativamente a dimensao I, através do estagio houve a possibilidade de aplicar os
saberes da profissdo, tentando cumprir o curriculo da disciplina e desenvolvendo formas de ir
ao encontro de um dos grandes objetivos da escola, a inclusdo de todos, especialmente dos
alunos com NEE e que neste caso eram 4.

Através do trabalho cooperativo e reflexdo partilhada diariamente com o colega de
estagio, com o auxilio da ferramenta de observagdo MAGIC e seguindo os conselhos do
orientador, reformulei a maneira de agir e de ser para conseguir colmatar as debilidades e
ultrapassar varias dificuldades.

A area da Lecionacao foi sem sombra de diivida a mais trabalhosa, mas também a que
mais deu prazer. A atuacdo especialmente na fase inicial do estagio foi preponderante para o
resto do ano, na medida em que, fui rigido e impus regras que os alunos nunca deixaram de
cumprir ¢ fui mudando a postura progressivamente, passando a ser mais descontraido, o que
segundo os proprios, lhes fez gostar da minha pessoa e em alguns casos, até¢ mesmo de EF. Esta
abordagem funcionou com esta turma, embora, podera nao funcionar com outras e por isso foi
muito interessante realizar o PTI, onde existiu a possibilidade de lecionar turmas

completamente diferentes, experimentar outras abordagens e formas de organizagao. Permitiu
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ainda trabalhar em conjunto com outros professores e aprender a comunicar com alunos mais
novos. Esta semana foi sem duvida uma das mais proveitosas de todo o estagio.

Quanto a dimensao II, no decorrer do ano letivo foram experimentadas varias
estratégias, exercicios e formas de organizagdo para ir ao encontro das necessidades dos alunos,
facilitando-lhes o processo de aprendizagem. Um exemplo foi o treino da aptidao fisica,
tratando-se de um dos objetivos gerais do estagio e em especial da area da lecionacdo, a par da
promogao de cooperagao entre alunos, como a turma era um pouco amorfa e tinha habitos pouco
recomendaveis no que diz respeito a pratica de atividade fisica, tendo em todas as aulas
momentos de trabalho cooperativo e momentos de treino através do protocolo Tabata, os alunos
ndo s6 melhoraram as suas marcas nos testes do Fl7escola como melhoraram o seu
comportamento e desenvolvimento da capacidade de trabalho auténomo.

Foi sobretudo interessante observar, as melhorias das prestacdes de certos alunos da
turma, especialmente nas matérias definidas como prioritarias e que foi resultado das estratégias
impostas. Sendo o voleibol, o exemplo ideal, onde no inicio a maioria da turma nao conseguia
manter a bola no ar e no final ja realizava jogo cooperativo sem deixar a bola cair.

A dimensao III, relativa a participagdo e relagdo com a comunidade, diz respeito a
todos os docentes, mas especialmente ao DT, uma vez que fazer a ligacdo entre a triade
‘Professores — Alunos — Encarregados de Educacao’ se trata de uma das suas principais fungoes.
Através do acompanhamento do trabalho da DT foi possivel perceber como € que se realizavam
todas as tarefas administrativas e, a forma como se deve e como ndo se deve integrar a
comunidade escolar. Neste caso, a DT foi exemplo pela negativa, pelo menos no que diz
respeito ao contacto com os restantes docentes, estagiarios incluidos.

O aspeto positivo retirado desta dificuldade ¢ o facto de ter ensinado a procurar outras
formas de obter a informacao desejada quando o contacto com o DT ¢ dificil. Nem todos os DT
sdo afaveis e apologistas do trabalho cooperativo, apesar de que, segundo o Perfil do Docente,
o devessem ser. Pode-se concluir ainda que, para se poder exercer uma fungdo exigente e
complexa como esta, deveria ser necessario realizar uma formagao especifica.

Ap6s finalizar um ano de estagio, olhar para tras permite entender ainda melhor a
importancia do desenvolvimento profissional ao longo da vida, de forma constante (dimensao
IV). Um professor deve sempre procurar atualizar-se sobre as matérias e novas estratégias de
as abordar, sendo as formagdes uma das formas de o conseguir. Ora, o Seminario apesar de ser
um momento de investigagdo sobre uma problematica detetada na escola e de ter permitido

aprender sobre uma area que menos dominada, teve também esse propdsito formativo na
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medida em que se tratava de uma matéria em que os professores comentavam ter dificuldade,
falta de experiéncia e formagao académica.

Segundo o feedback quer dos professores que participaram, quer do orientador de
escola, a escolha pelo tema dos desportos de combate foi interessante, promoveu discussao e
troca de opinides entre os docentes, tendo conseguido passar a mensagem e sobretudo partilhar
materiais de apoio que podem vir a ser Uteis para as suas aulas, para as minhas certamente serao.
Outro aspeto extremamente enriquecedor, e tendo surgido como uma oportunidade de
momento, foi a participagao dos alunos do curso profissional de desporto, especialmente na
parte pratica, que possibilitou interagir com alunos de anos superiores aos meus € permitiu aos
professores observar situagdes que porventura nao conseguiriam se estivessem eles proprios a
praticar.

Nao ¢ possivel finalizar sem realizar uma mengao ao trabalho cooperativo referido
inumeras vezes ao longo destas paginas. Sem a existéncia de entreajuda, troca de opinides e
experiéncias a profissdo de docente ndo tem sentido de ser, ao longo deste estagio procurei
contar sempre com o auxilio e opinido do meu colega de estagio, o Gustavo e os conselhos do
orientador de escola, o professor Jodo Batista, para tomar algumas decisoes. E, sem a
cooperacdo de colegas como o Vasco, da Escola Secundaria Seomara da Costa Primo
(Amadora) e do Alexandre e do Miguel da Escola Bésica e Secundéria de Sdo Martinho do
Porto este estdgio ndo teria 0 mesmo aproveitamento.

Em jeito de conclusdo, tenho a certeza que um dia, ja como professor, voltarei a passar
por situagdes, adversidades e constrangimentos semelhantes aos vividos durante o presente ano
e voltarei a ter de me adaptar, ou ndo seria esta uma das palavras que caracteriza melhor a nossa
profissdo, embora com convic¢ao de que, depois desta experiéncia, estou mais preparado para

as enfrentar.
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Apéndices

Apéndice I — Questionario Inicial aos Alunos

Educacgao Fisica 15/09/2023
QUESTIONARIO

Nome:

N°:

Data de Nascimento: _ / _ /

Educacao Fisica:
1. Gostas de Educacao Fisica? Sim[ | N&o [ |
Porqué?

2. Que nota tiveste o ano passado a Educacao Fisica?

3. O que é para ti um bom professor de Educagéo Fisica?

4. Utilizando uma escala de 0 a 5, diz o teu gosto pelas seguintes modalidades:
Escala: 0 — Nado Dei; 1 - Nao Gosto Nada; 2 — Gosto Pouco;
3 — Indiferente; 4 — Gosto; 5 — Gosto Muito

Andebol Basquetebol Futebol
Voleibol Danca Atletismo

Ginastica Badminton Patinagem

5. Ja participaste no Desporto Escolar? Sim D Nao D

5.1. Se sim, em que modalidade(s)?

Habitos Desportivos:
1. Costumas praticar atividade fisica fora da escola? Sim D Néao D
1.1. Se sim, qual/quais?
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2.1. Se sim, qual ou quais?

2. Praticas ou ja praticaste algum desporto de competicdo: Sim D

2.2. Treinas quantas vezes por semana?

2.3. Es ou ja foste federado(a)?

3. O que costumas fazer nos tempos livres?

1. A que horas te costumas deitar?
2. Quantas horas costumas dormir por noite?
3. Quais séo as refeicbes que costumas fazer por dia?

Pequeno-Almoco | |  Lanche a meio da manha | |
Lanche ameiodatarde [ |  Jantar[ | Ceia | |

4.1. Se sim, que doenga?

[ ] Filmes [ ] Desporto [ ] Ler [ ] Escutismo

[] Series [ ] Musica [] Passear [ ] Ajudarem casa
[ ] Telemovel [ ] Jogos [ ] Videojogos [ ] Ouvirmusica

[ ] Outro(s):

Saude:

4. Tens alguma doenca que te impega de participar na aula? Sim D

5.1. Se sim, que tipo de lesao?

5. Tens alguma lesdo que te impega de participar na aula? Sim D
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Apéndice II — Resultados dos Testes de Aptidao Fisica (FITescola) - Outubro

Aptidao Neuromuscular

Composi¢do Corporal

Agilidade 4x10m

Senta e Alcanga

Flexibilidade dos Ombros

Impulsao Horizontal

Aptidao Aerdbia
Género e
Idade Vaivém

i) M 14 38
) |
o i M 16
i |
s i M 14 54
6 | 27
E2( M 14 36
s i M 14
B M 14
o] |
o i
2. M 16
Bl |
i M 14 37
s |
e | |
Il |
e M4
K3t M 14
20 ) 1

Flexdes | Abdominais Peso Altura IMC
1 2 ESQ | DTO ESQ DTO 1 2
13,6 28 27 1,79 1,84 67 1,83 20
28 14,4 56 1,56 23
38 2,01 2,28 69 1,78 21,8
13,4 28 30 1,42 1,42 41 1,65 -
1,81 1,83 61 1,78 19,3
25 13,4 27 31 1,36 1,49 48 1,74 15,9
11,5 11,7 1,76 1,95 52 1,78 16,4
11,1 11,4 22 50 1,69 17,5
15 35 14,8 1,85 1,92 87 1,75 -
7 49 18,4 1,40 1,40 42 1,48 19,2
27 14 53 1,63 19,9
14 30 14,5 El B 1,63 18,1
30 15,1 1,18 1,36 107 1,73 -
20 11,3 11,3 1,58 1,88 47 1,57 19,1
17,1 1,08 |G 5 1,61 19,3
25 13,8 1,26 1,25 51 1,54 21,5
20 15,4 34 1,37 1,32 52 1,64 19,3
43 1,61 16,6
66 1,73 22,1
15,7 1,06 - 66 1,61 -

Zona Saudavel
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Apéndice III — Resultados da Avaliacao Inicial

Matérias

JDC

Ginastica

A.RE.

Nﬂ

Andebol

Basquetebol

Futebol

0N |[WOWIN|=

Voleibol

Acrobatica

Aparelhos

Solo
Dancas Sociais

Patinagem

Raquetes

Atletismo

Ténis de Mesa
Badminton

Universidade Lusofona, Faculdade de Educacao Fisica e Desporto
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Langamentos
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Apéndice IV — Formacao de Grupos (2* Etapa)

Grupo 1

Grupo 2

Grupo 3

3,7,10, 13, 14,
17, 20

1,2,8,9, 12, 16

4,5, 6,11, 15,
18, 19

Grupo 1

Grupo 2

3,5,6,8,9, 10,
11, 14, 16, 17

1,2,4,7,12, 13,
15, 18, 19, 20
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Apéndice V — Ficha de observacio MAGIC

Ficha de Observagao MAGIC

(Metas, Avaliagao, Gestéo, Instrugéo e Clima)

Etapa

N° Aula

Espaco

Data Avaliador:

Tempo Util

Tempo de Instrugdo

Avaliagao

Fases da Aula

Parametros

Critérios de Avaliagao

1 ‘ 2 | 3

4 ‘ 5

Parte Inicial

Metas

Explica os objetivos gerais e metas da aula

Gestao

Ter o material pronto no inicio da aula

Colocacéo do professor e alunos

Tempo na formagéo de grupos

Verificagdo das condi¢des de seguranga

Instrugcdo

Linguagem simples, clara e objetiva

Apresentacéo dos objetivos da aula

Informacg&o dos espacos e circ. alunos

Clima

Capta e mantém a aten¢éo dos alunos

Dinamismo no aquecimento

Parte

Fundamental

Metas

Reforga o cumprimento das metas estipuladas

Ajusta as metas quando necessario

Gestao

Colocacéo e circulagéo do professor

Ocupagao equilibrada dos espagos

Utilizagdo de meios auxiliares

Tempos de espera

Tempo de grupo em cada tarefa

Segurancga nas atividades

Instrugcdo

Fornece Feedbacks (individuais e de grupo)

Incentivos aos alunos com mais dificuldade

Aplica estratégias nas tarefas

Tenta manter os alunos focados na tarefa

Completa o ciclo de Feedback

Clima

Valoriza o bom desempenho dos alunos

Enfase nos Feedbacks positivos

Encorajar os alunos sobre as suas
capacidades

Autonomia dos alunos

Parte Final

Metas

Faz um balango das metas e o seu nivel de
cumprimento

Gestao

Arrumagéo do Material

Colocagao do professor e dos alunos

Instrugdo

Balango da aula

Introduzir a aula seguinte

Clima

Valorizar desempenhos e comportamentos
positivos

Motivar os alunos para as préximas aulas
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Apéndice VI — Fichas de Heteroavaliacio de Ginastica de Solo

FICHA DE HETEROAVALIAGAO - GINASTICA DE SOLO

Praticante:

@ Seleciona a sequéncia que o teu colega realizou:

Avaliador:

A | Rolamento a frente — ¥ Pirueta — Rolamento Atrds

B Avido — Rolamento a Frente — Rolamento Atrds

c Avido —» Rolamento a Frente — Ponte

D Avido — Roda —» Rolamento a Frente

E Rolamento Atrds — Ponte

F Rolamento 3 Frente — Rolamento Atrds — Ponte
Outra

@ Seleciona a frase que descreve melhor o desempenho do teu colega:

Realiza os exercicios em sequéncia, de forma fluida.

Realiza os exercicios em sequéncia, MAS de forma pouco fluida (com paragens).

gimnicos.

Realiza os exercicios em sequéncia, MAS tem dificuldade em executar um ou mais elementos

N3o consegue realizar a tarefa.

®

B X

L hoa

A%

e re

Cotocar circwlo (0 )
Fase: 1 -2 -3 -4

Cabega Fletida Cabeca Fletida Pernas Pernas Bragos
“Queixo ao Peito” | “Queixo co Peito” Esticadas Esticadas Esticados
Sim / Ndo Sim / N&o Sim/N3o | Sim/Ndo | Sim/Nio
Termina com os | Termina com os Corpo Mantém o Elevaa
pés juntos pés juntos Alinhado Equilibrio Bacia
Sim / Ndo Sim / N&o Sim / Ndo Sim / Ndo Sim / Ndo
Mantém a Mantém a
Diregdo Diregdo
Sim / Ndo Sim / N3o
VII
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Apéndice VII — Questionario de Atividade Fisica

= :
y g gt b et
= - 5 hereique nagents

QUESTIONARIO DE ATIVIDADE FiSICA

BOREINUCA, - IO
'n”u"u':“M‘-‘ 0 LUSOFONA

NOME: IDADE:

1) Num dia tipico de semana, quanto tempo gastas a fazer asseguintes atividades?
(assinalar com um X)

Nenhum | £15min | 30min | 1h | 2h | 3h | 4h | 25h

1. Ver televisao

2. Jogar computador ou em consola

3. Sentado a ouvir misica

4. Sentado a falar ao telemével

5. Fazer um trabalho de secretaria ou no
computador (TPC, etc.)

6. Sentado a ler um livro ou revista

7. Tocar um instrumento musical

8. Sentado no carro, autocarro ou comboio

9. De forma ativa (correr, jogar futebol, andar
de bicicleta, passear na rua)?

2) E no fim de semana, quanto tempo gastas a fazer asseguintes atividades?
(assinalar com um X)

Nenhum | 15min | 30min | 1h | 2h 3h 4h 25h

1. Ver televisao

2. Jogar computador ou em consola

3. Sentado a ouvir musica

4. Sentado a falar ao telemdével

5. Fazer um trabalho de secretaria ou no
computador (TPC, etc.)

6. Sentado a ler um livro ou revista

7. Tocar um instrumento musical

8. Sentado no carro, autocarro ou comboio

9. De forma ativa (correr, jogar futebol, andar
de bicicleta, passear na rua)?
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3) Quantas horas dormes, em média, por noite?
Durante asemana: __h___min

Durante o fim de semana: __h___min

4) Costumas praticar algum tipo de atividade fisica fora da escola?

] ] Sim  [Terminar o questiondrio]

L | Nao [Passar & pergunts 4.1]

4.1) [Se sim], qual é a atividade desportiva, e quanto tempo a praticas por semana?

Tipo de Atividade Desportiva p";r ":"‘:x T:’;‘:‘:::’
__h__min
__h__ _min
__h__min
__h__min

Universidade Lusofona, Faculdade de Educagéo Fisica e Desporto
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Apéndice VIII — Cronograma da Saida de Campo

CRONOGRAMA DA SAIDA DE CAMPO

8h20 Encontro na escola
9h00 Saida da escola
9h50 Chegada a S3o Martinho do Porto

10 min Caminhada até a praia

20 min Organizac¢do

GRUPO A GRUPO B GRUPO C
10h30 Orientagdo Canoagem Stand Up Paddle
11h20 15 min transicao
11h35 Canoagem Stand Up Paddle Orientacdo
12h25 15 min transicio
12h40 Stand Up Paddle Orientagdo Canoagem
Orientacdo

r pY

Stand Up Paddle Oamun
~~

13h30 Almocgo

14h00 Jogos / Tempo Livre

15h00 Arrumacado / Organizagdo / Caminhada
15h20 Saida de Sdo Martinho do Porto
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Apéndice IX — Autorizacées da Saida de Campo

IDADE -

. .mut'fésl\ A TTeAT prupoments de sk
EDUCACAD LUSO FONA “SWISe-  heargue noquers

INFORMAGAO AO ENCARREGADO DE EDUCACAO
SAIDA DE CAMPO

Informa-se que no ambito do Estigio Pedagégico da Universidade Luséfona de Humanidades e
Tecnologias e da disciplina de Educacgdo Fisica os alunos do 9.° ano irdo realizar uma salda de campo a S8o
Martinho do Porto. Esta saida terd lugar no préximo dia 26 de abril de 2024.
A saida consistird na realizagdo de vdrias atividades desportivas na dgua (Canoagem e Stand-Up Paddle),
na arela e pela vila de S3o Martinho do Porto. As atividades serdo sempre realizadas com
acompanhamento dos professores e, no caso das atividades aquaticas, de técnicos especialistas.
O custo previsivel serd de 11€ sendo referente apenas ao transporte, uma vez que as atividades serdo
gratuitas. Este custo pode variar conforme o nimero de alunos que participe.

A autorizagdo deve ser entregue até a data limite de 8 de margo de 2024 e o dinheiro devera ser entregue
Juntamente com a autorizagdo.

Observagdes:

Local de partida/chegada: Escola EB 2,3 do Maxial

Hora de partida da escola: 8h30

Hora de chegada a escola: 16h20

Deverdo levar consigo almogo e lanche ligeiro, para poderem ir comendo entre as atividades (ex.: sandes).

Deixamos o nosso contacto de email e telemével caso necessite de algum esclarecimento.
{joao.baptista@aehn.net / rui_pedro2000@hotmail.com / gustavorodrigues.guga@gmail.com)

Prof. Jodo Baptista - 963280098

Maxial, 20 de fevereiro de 2024

Em caso do seu educando ter alguma condi¢do, alergia, doenga que ache importante termos atengdo,

informe-nos aqui:
Por questdes de seguranga indique se o seu educando sabe nadar: Sabe[ | N&o Sabe[ ]

Eu, , Encarregado{a) de Educagdo do(a) aluno(a):

n® do ano/turma: , autorizo/ndo autorizo

(riscar o que ndo interessa), a participar na salda de campo a S3o Martinho do Porto a realizar-se no dia
26 de abril de 2024.

Data / /

Contacto de Emergéncia do EE O Encarregado de Educacdo
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Apéndice X — Flier da Saida de Campo

Salda de Campo

0 permite~te trabalhar todas (L
as psrtes do teu corpo, especisimente o Ma |nh0

equllibria.

Um dos desafios desta atividade & conseguires
manter-te em cima da prancha,

Em termog de seguranga, dicas:

= Munca deixes a sua prancha solta;

» Muncs tires o colete;

» Se perderes o remo us3 as Maos como na
natagéo:

= Usar sempre o leash no tornozelo para
prender a prancha;

» Mantém a distancia suFiciente para os teus
colegas.

A Canoagem & uma atividade excelente para
exercltar o corpo, ganhar coordenagdo,
estabilidade e Forga.

0s materigis que veis utilizer s¥o uma ¢anoa que
pode scr tanta aberta como Fechada, um remo o
um colete de Flutuago.

Dicas:

+ Mantém-te sempre proxima do grupo
sobretudo em mar aberto,

* HNunca tires o coletel

Diverte-te ¢ aproveita o que a Baia de

$30 Martinko tem para te oferecert /5 LAl

‘A. = " agnigoments 4e 2wakn
WNIvERR AN S s u]mn

LUSOJ ON \
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9

Orientacao

Deves levar contigo um ALMOCO LIGEIRD para
que possas ir comendo entre as atividades e
para que a digestdo ndo te impeca de
participar nas atividades aquéticas!

A prova de orientagdo sera Feita
com a utilizagdo do telemdvel,
portanto garante que o Leu grupo

leva um com dados méveis... Exemplos de almogos ligeiros:

* Sandes W
. ::ti:s de Pizza W@

* etc.

0 percurso serd pelas ruas da vila de Sdo
Martinho do Porto, logo, tem cuidado com o
transitol!

Também ndo te esquegas de levar SHACKS)
Mas tem cuidado, ndo devem ser nem muito
doces, nem muito salgados!

Tens que ter instalada a app “i0rienteering”

Depois basta colocares o codigo: N k r 9 h d
ou

Por fim, o mais importante, AGUA!
Fazeres scan ao QR Code C or Fim, o mais impo

Cerca de 70% do corpo humano & constituido
por agua, portanto hidrata-te!
Leva uma garrafa de pelo menos 'L,

A Avisos

* Nio leves bens de valor contigo!

* Tenta levar um telemdvel mais antigo.

* Leva pouco dinheiro, o suficiente para
comer um gelado.

* 0 lixo & para colocar no caixote!

Y

Contacto de Emergencia

Universidade Luséfona, Faculdade de Educagio Fisica e Desporto
Mestrado em Ensino da Educagio Fisica nos Ensinos Basico e Secundario

0 que levar ?

() protetor Solar

(") Toalha de Praia

() Chinelos ou Sandélias (que
possas molhar)

O Calgdes de Banho

(") Fato de Banho

O T-Shirt (que possas molhar)

O T-Shirt (para trocares)

() Chapéu

(") Ténis Desportivo (Orientago)

O Almogo Ligeiro

() Agua (pelo menos 1L)

O Snacks
O

Importante!
Nao te esquegas de levar
uma muda de roupal
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Apéndice XI — Ficha da Saida de Campo (Orientacgio)

. .":'uuul::l?& UNIVERSIDADE .
FOUCACAD LUSOFONA ' e aeporhel e mny

Saida de Campo - Sdao Martinho do Porto
26/04/2024

Nome Turma Orientagédo
Partida

Chegada

Tempo Total

Pontos Falhados

Ficha (Parte | - Histéria)
1-Em que décadas se deu o surto emigratdrio?
a) 1940-1950
b) 1950-1960
c) 1960-1970

2-Em agosto de 1968, Salazar sofreu um acidente. Quem o substituiu na lideranga do Governo?
8) Marcelo Rebelo de Sousa
b) Marcelo Caetano
c) Marcelo Ribatejano

3 - Quem definiu os alvos da "Operagao Fim de Regime™?
a) Salgueiro Maia
b) Otelo Saraiva de Carvalho
c) Marcelo Caetano

4 - A quem entregou o MFA o poder?
8) ACé&mara de Salvagio Nacional
b) AJunta de Salvagdo Nacional
c) AlJunta de Salvagdo Internacional

5-Qual o principal objetivo do MFA?
a) Continuar a reforgar a ditadura em Portugal
b) Derrubar o regime fascista
c) Amanutengao da guerra colonial

6 - Em que data foi aprovada a nova Constituigao?
8) 25deAbrilde 1975
b) 25de Abrilde 1976
c) 25deAbrilde 1977

7-Quem era o presidente da Republica apés a revolugao?
8) CostaGomes
b) Gomesda Costa
c) Anténio de Spinola

8- Quem eram os “retornados™?
R:

9 - A revolugéo foi um sucesso porqué?
R:

10 - Que flor estd associada & revolugao do 25 de Abril de 19747
8) Rosavermelha
b) Papoila
c) Cravovermelho

Universidade Lusofona, Faculdade de Educagéo Fisica e Desporto
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(Parte Il - Ciéncias Naturais)

1- As doengas transmissiveis ou infeciosas s&o causadas por agentes patogénicos. Refere 2

agentes patogénicos.

R:

2- Os antibiéticos sao farmacos que combatem a agao de que microrganismos?
a) virus c) bacténas
b) parasitas d) fungos

3- Os antivirais sdo farmacos que combatem a agéo de que microrganismos?
a) virus c) bactérias
b) parasitas d) fungos

4- Os antifingicos sdo farmacos que combatem a ag&o de que microrganismos?
a) virus c) bactérias
b) parasitas d) fungos

5- Da lista de nutrientes refere os que s&o orgénicos.
8) Sais minerais d) Lipidos
b) Glicidos e) Protidos
c) Vitaminas

6- As proteinas sao nutrientes com uma importante fungao pldstica ou construtora no corpo
humano. Refere a unidade estrutural das proteinas. (Unidade que compde a estrutura)

R:

7- Qual destas glandulas é a maior do corpo humano?
d) Pancreas
e) Gléndulas salivares
f) Figado
g Testiculos

8- Das seguintes gléndulas indica, para cada uma, o suco digestivo produzido.
h) Gléndulas salivares 2
i) Figado=>
i) Péncreas 2

9- Quais destas substancias alimentares ndo sofrem digestdo?
- Glicidos
- Lipidos
- Aeua
- Sais minerais
- Proteinas
- Fibras
- Vitaminas

10- Refere o nome da maior artéria do nosso corpo.

R:
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Apéndice XII — Questionario sobre a lecionacio dos DC (Seminario)

Os Desportos de Combate na Educacéao
Fisica
0 seguinte questionario é referente ao Projeto de Seminario realizado durante o estagio

pedagodgico pela Universidade Luséfona para a obtengdo de grau de mestre em Ensino
da Educacio Fisica nos Ensinos Basico e Secundario.

A lecionagdo dos Desportos de Combate e as suas vantagens e desvantagens é um tema
que tem gerado debate, sendo por vezes associados a promogao de violéncia entre os
alunos. Neste sentido o questiondrio tem como principal objetivo perceber a sua opinidao
sobre este assunto, se costuma lecionar esta matéria, os motivos e as dificuldades que
tem quando a aborda.

Obrigado pela sua colaboragao.

Rui Nobre,
Professor Estagiario na EB 2,3 do Maxial

1. 1) Ciclo(s) de Ensino *

Marcar tudo o que for aplicdvel.

1° Ciclo
2° Ciclo
3° Ciclo
Secundario

2. 2) Em que faculdade estudou? *

3. 3) Teve aulas/formacdo em Desportos de Combate? *
Marcar apenas uma oval.
Sim

Nao
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4. 4) Excluindo a faculdade, tem experiéncia pessoal (como praticante, *
treinador ou outra) em modalidades desta area?

Marcar apenas uma oval.
Sim

Nao

5. 5) Se sim, qual?

6. 6) Costuma lecionar Desportos de Combate nas suas aulas? *
Marcar apenas uma oval.
Sim

Nao

7. 7) Qual a regularidade com que leciona? *

Marcar apenas uma oval.

Todos os anos (+3 aulas)

Todos os anos (1 a 3 aulas)

Nao leciono esta matéria todos os anos
Nao leciono esta matéria ha varios anos

QOutra:
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8. 8)De que forma leciona? *

Marcar apenas uma oval.

Leciono as competéncias formais (Judo, Luta, outra)

Opto por situagdes pré-desportivas (jogos e formas ludicas)

Qutra:

9. 9)Classifique de 1 a 5 a importédncia que atribui & abordagem de

Desportos de Combate nas aulas de EF:

Marcar apenas uma oval.

Nad Extremamente Importante

10.  10) Quais as vantagens que vé nesta matéria? *

11.  11) Quais as desvantagens que vé nesta matéria? *
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12.  12) Quais as principais dificuldades que sente ao lecionar Desportos de *
Combate? (Escolha uma ou mais opg¢des)

Marcar tudo o que for aplicdvel.

Alunos desmotivados

Falta de documentacdo de apoio
Falta de conhecimentos
Formacao insuficiente
Desinteresse pela area

Perigo de lesdo

Violéncia dos alunos

Outra:

13. 13) De forma mais especifica, onde apresenta maiores dificuldades? *
(Escolha uma ou mais op¢oes)

Marcar tudo o que for aplicdvel.

Lecionar a parte tedrica

Lecionar a parte pratica

Ensinar termos especificos

Identificar erros técnicos

Corrigir prestagoes incorretas

Encontrar progressoes pedagogicas adequadas
Todos os aspetos anteriores

Nao sente dificuldades

14. 14) Para si, qual é a melhor forma de disponibilizar material de apoio? *

Marcar tudo o que for aplicdvel.

Acoes de Formacgao
Manual/Guiao

CD (formato de video)
Plataforma On-line

15. = 15) Caso queira deixar alguma sugestdo ou observagdo:
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Apéndice XIII — Cartaz do Seminario

SEMINARIO

Rui Nobre | Gustavo Rodrigues

DESPORTOS DE COMBATE
Uma Abordagem Ludica

LECIONAGCAO DA PATINAGEM
Questdes de Seguranga

22 de Maio de 2024
Das 14:00H as 16:30H

Escola Secundaria Henrigues Nogueira

NIVERSIDADE

2% LUSOFON

EL i
s U g2 es; herrques nozusiu
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Apéndice XIV — Plano Anual

1° Semestre

Més Setembro Outubro Novembro Dezembro Janeiro
Semana 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20
N° Aula 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 33 34
Dia 15 18 22 25 29 2 6 9 13 16 20 23 27 30 3 6 10 13 17 20 24 27 4 1 15 18 5 8 12 15 19 26 29
Espaco | Gin Gin Gin Pav | Pav Ext Ext Gin Gin Pav Pav Ext Ext Gin Gin Pav | Pav Ext Ext Gin Gin Pav Ext Gin Gin Pav Ext Gin Gin Pav | Pav Ext Gin
Etapa Prognéstico Prioridades
2° Semestre
Més Fevereiro Marco Abril Maio Junho
Semana 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36
N°Aula| 35 36 Carnaval 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 Saida | 93 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63
Dia 5 9 12 16 19 23 26 1 4 8 1 15 18 22 8 12 15 19 22 Ca(::po 29 3 6 10 13 17 20 24 27 31 3
Espago | Gin Gin Pav | Pav Ext Ext Gin Gin Pav | Pav Ext Ext Gin Gin Pav | Pav Ext Ext Gin (26) Pav | Pav Ext Ext Gin Gin Pav | Pav Ext Ext Gin
Etapa Processo Produto
Inicio Fim Interrupcoes Letivas Calendarizagao das Etapas
1° Semestre 14/set 31/jan Interrupcéo Letiva 13 e 14 de novembro 12 Etapa 15 Setembro a 3 Novembro
2° Semestre 05/fev 04/jun Natal 21 de dezembro a 2 de janeiro 22 Etapa 7 Novembro a 29 Janeiro
Interrupcéo Letiva 1 e 2 de fevereiro 3?2 Etapa 5 Fevereiro a 22 Margo
Carnaval 12 a 16 de fevereiro 4? Etapa 8 Abril a 3 Junho
Pascoa 25 de margo a 5 de abril
XXI
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Anexos

Anexo 1 — Mapa de Rotacoes

ESCOLAEB 2,3 de MAXIAL

HORARIOS DE EDUCACAQ FISICA - Distribui¢ao de Instalagdes
Ano Lectivo 2023/2024

SEGUNDA FEIRA TERCA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA

3° Ciclo | Pav. | Ext1 | Gin. | Ext2| | Pav. | Ext1 | Gin. | Ext2] | Pav. | Ext1 | Gin. | Ext2] | Pav. | Ext1 | Gin. | Ext2| | Pav. | Ext1 | Gin. | Ext2

.

ROTAGOES 1° SEM.
0 1 p

830 f \ HM HM HM
920 72A 7°B 7°B

|_14e15 | 18a22] 252201 | seT

9.30 HM HM [ NL HM NL 3 - 5 3
1020 T°A 7°B 6°C . our
10.40 HM | NL HM | NL 1 2 3 1
130 79A | 50A 6°C | 6°A Nov
2 3 1 2
fid0 L HM N N N otz
12.30 6°A 6°C | 5°B 5°B 6°B 2
12.35 NL NL NL 3a5 | 8A12|15a19| 22a26 | JAN
13.25 6°B 5°B 6°B
1330 | 442 ROTAGOES 2° SEM.
14.25 1 2 3 1
1515 FEV
- 2 3 1 2
15.25 NL | 6a10 [13a17]|20a24] 27a31 | mar
16.15 5°B 3 1
1625 NL | Int |Pamscoa] 17a21] 24a28 | aes
6oA 2 3 1 2
1710 MA
17.20 3 1 2
18.10 29a2 5a9 | 12a16 JUN
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