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Resumo

O presente relatorio corresponde a todo o trabalho desenvolvido no dmbito do
estagio pedagogico integrado no Mestrado em Ensino da Educacdo Fisica nos Ensinos
Basico e Secundario. Neste, é possivel encontrar toda a estruturacdo do ano letivo, as
nossas expectativas, objetivos e ambicBes, as ferramentas e estratégias didaticas
utilizadas, acompanhadas de uma fundamentacdo e de uma reflexdo critica e
sistematizada do impacto das mesmas. Contempla ainda as aprendizagens conseguidas ao
longo do processo, enquanto professor.

Em termos de linhas orientadoras, este estagio esta dividido em quatro grandes
atividades, a Prética Letiva (PL), a Intervencdo na Comunidade Escolar, a Integragcdo no
Meio, e ainda as atividades de natureza Cientifico-Pedagdgica.

A PL foi o nosso principal foco enquanto estagiarios, visto ser um longo processo
de planeamento, operacionalizacédo e reflexdo diaria, visando o ajustamento das nossas
metodologias e estratégias, enfatizando sempre o papel ativo do aluno na construcao da
sua aprendizagem.

A Intervencdo na Comunidade Escolar diz respeito & nossa participacdo nas
atividades desenvolvidas pelo grupo disciplinar e também pela dinamizacdo do Projeto
de Cidadania e Desenvolvimento. Estes momentos permitiram consolidar a nossa
integracdo na escola que nos acolheu e também adquirir competéncias ao nivel do
planeamento e dinamizagdo de atividades que envolvam toda a comunidade educativa,
passando assim por experiéncias variadas e enriquecedoras para a nossa futura atuacao
enquanto docentes.

A Integracdo no Meio contemplou a realiza¢do da caraterizagdo da nossa turma de
estagio, como também pela realizagdo de uma AEC.

Por fim, as acles cientifico-pedagogicas foram momentos onde tivemos a
oportunidade de partilhar o trabalho desenvolvido pelos estagiarios e por outros
convidados, apresentando um conjunto de ferramentas pedagdgicas que foram um
pequeno contributo para o desenvolvimento e inovagédo da EF.

Palavras-Chave: Estagio Pedagodgico, Educacéo Fisica, Aprendizagem; Planeamento;
Operacionalizagéo; Reflexao



Abstract

This report corresponds to all the work developed in the context of the pedagogical
internship integrated in the Master's Degree in Physical Education Teaching in Basic and
Secondary Education. In this it is possible to find all the structure of the school year, our
expectations, objectives and ambitions, the didactic tools and strategies used,
accompanied by a substanciation and a critical and systematized reflection on their
impact, as well as the learning achieved while teacher.

In terms of guidelines, this internship is divided into four major activities, Teaching
Practice, Integration in the School Community, Intervention in the Environment and
Scientific-Pedagogical activities

Teaching Practice was our main focus as interns, as it is a long process of planning,
operationalization and daily reflection, aiming at adjusting our methodologies and
strategies, always emphasizing the active role of the student in the construction of their
learning.

Intervention in the School Community refers to our participation in the activities
developed by the disciplinary group and also to the promotion of the Citizenship and
Development Project. These moments allowed us to consolidate our integration in the
school that welcomed us, and also to acquire skills in terms of planning and promoting
activities that involve the entire educational community, thus going through varied and
enriching experiences for our future performance as teachers.

Integration in the Environment was characterized by the characterization of our
internship class, as well as by carrying out a curricular extension activity, outside the
school context.

Integration in the Environment contemplated the realization of the characterization
of our internship class, as well as the realization of a curricular extension activity, outside
the school context

Finally, the scientific-pedagogical actions were moments where we had the
opportunity to share the work developed by the interns and other guests, presenting a set
of pedagogical tools that made a small contribution to the development and innovation of
PE.

Key words: Pedagogical Internship, Physical Education, Learning; Planning;

Operationalization; Reflection
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Resumen

Este informe corresponde a todo el trabajo desarrollado en el contexto de la pasantia
pedagdgica integrada en el Master en Docencia de Educacion Fisica en Educacién Bésica
y Secundaria. En este es posible encontrar toda la estructura del afio escolar, nuestras
expectativas, objetivos y ambiciones, las herramientas y estrategias didacticas utilizadas,
acompafadas de una justificacion y una reflexion critica y sistematizada sobre su impacto,
asi como el aprendizaje, logrado como profesor.

En cuanto a lineamientos, esta pasantia se divide en cuatro grandes actividades,
Practica Docente, Integracion en la Comunidad Escolar, Integracién en el Medio y
Actividades Cientifico-Pedagdgicas.

La Practica Docente fue nuestro principal enfoque como professores en formacion,
ya que es un largo proceso de planificacion, operacionalizacion y reflexion diaria, con el
objetivo de ajustar nuestras metodologias y estrategias, enfatizando siempre el rol activo
del alumno en la construccién de su aprendizaje.

Integracion en la Comunidad Escolar se refiere a nuestra participacion en las
actividades desarrolladas por el grupo disciplinario y también a la promocion del Proyecto
de Ciudadania y Desarrollo. Estos momentos nos permitieron consolidar nuestra
integracion en la escuela que nos acogio, y también obtener habilidades en cuanto a
planificar y promover actividades que involucren a toda la comunidad educativa, pasando
asi por experiencias variadas y enriquecedoras para nuestro futuro desempefio como
docentes.

La Integracion en el Medio contempld la realizacion de la caracterizacion de nuestra
clase, asi como la realizacion de una actividad de extension curricular, fuera del contexto
escolar.

Finalmente, las acciones cientifico-pedagdgicas fueron momentos donde tuvimos
la oportunidad de compartir el trabajo desarrollado por los pasantes y otros invitados,
presentando un conjunto de herramientas pedagogicas que fueron un pequefio aporte al

desarrollo e innovacion de EF.

Palabras Clave: Pasantia Pedagdgica, Educacién Fisica, Aprendizaje; Planificacion;
Operacionalizacién; Reflexién
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Résumé

Ce rapport correspond a I'ensemble des travaux développés dans le cadre du stage
pédagogique intégré au Master en Enseignement de I'Education Physique dans
I'Enseignement de Base et Secondaire. Ony retrouve toute la structure de lI'année scolaire,
nos attentes, objectifs et ambitions, les outils et stratégies didactiques utilisés,
accompagneés une justification et une réflexion critique et systématisée sur leur impact,
ainsi que les apprentissages acquis en tant qu'enseignant.

En termes de lignes directrices, ce stage est divisé en quatre activités principales,
Pratique enseignante, Intervention dans la communauté scolaire, Intégration dans
I'environnement et Activités scientifiques et pédagogiques.

La pratique de I'enseignement était notre objectif principal en tant que stagiaires,
car il s'agit d'un long processus de planification, d'opérationnalisation et de réflexion
quotidienne, visant a ajuster nos méthodologies et nos stratégies, en mettant toujours
I'accent sur le role actif de I'étudiant dans la construction de son apprentissage.

L'Intervention en Communauté Scolaire concerne notre participation aux activités
développées par le groupe disciplinaire et aussi par la dynamisation du Projet Citoyenneté
et Développement. Ces moments nous ont permis de consolider notre intégration dans
I'école qui nous a accueillis, mais aussi dacquérir des compétences en termes de
planification et de promotion d'activités qui impliquent toute la communauté éducative,
traversant ainsi des expériences variées et enrichissantes pour nos futures performances
d'enseignants.

Intégration a I'Environnement a envisagé la réalisation de la caractérisation de notre
classe de stage, ainsi que la realisation d'une activité de extension du programme en
dehors du contexte scolaire.

Enfin, les actions scientifiques-pédagogiques ont été des moments ou nous avons
eu l'occasion de partager le travail développé par les stagiaires et d'autres invités, en
présentant un ensemble d'outils pédagogiques qui ont apporté une petite contribution au
développement et a I'innovation de I'EP.

Mots-clés: Stage Pédagogique, Education Physique, Apprentissage; Planification;
Opérationnalisation ; Réflexion
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1- Introducéao

O presente relatério de estagio integra todo o trabalho desenvolvido no &mbito do
nosso estagio pedagogico (EP), que é parte integrante do Mestrado de Ensino da
Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario (MEEFEBS). Ao longo deste
documento, é possivel encontrar toda a estruturacdo do ano letivo, 0s nossos objetivos e
expectativas, as ferramentas e estratégias didaticas utilizadas, bem como uma reflexao
critica e sistematizada acerca do impacto das mesmas nos nossos alunos e as
aprendizagens conseguidas.

Todo este trajeto teve um impacto significativo na nossa formacdo pessoal e
profissional, pois apesar de ja possuir alguma experiéncia em outros contextos, este foi 0
primeiro contato com a realidade escolar, desempenhando um papel importante de
formador e de educador, pois a educagdo apresenta-se cada vez mais como um “bem
publico” (N6voa, 2009, p. 10).

Segundo Sancho (2020), citado por Campos et al., (2021), “a educacdo é a
ferramenta mais importante que uma sociedade pode utilizar, pois estimula o
desenvolvimento pessoal e social de todos e de cada um, tornando os alunos em cidadaos
responsaveis, ativos e interventivos na comunidade onde estéo inseridos ” (p.105).

E através da educacdo que as criancas e jovens tém a possibilidade de alargar os
seus horizontes, de serem proativos na procura do desconhecido, pois a crianca, ao estar
num processo de crescimento e evolugdo, apenas precisa que lhe sejam dadas as
condigdes necessarias para exprimirem todo o seu potencial (Montessory, 1936, cit. Sousa
et al., 2014). Na Otica de Lopes (2015), “educar € fazer as transformacdes e adaptacdes
que preparam para a vida, (...), € o desenvolvimento das capacidades e potencialidades
do individuo” (p.14).

No ano de 1870, verificou-se um pouco por toda a europa a organizagao,
estruturagdo e estabilizacdo do modelo escolar e ainda nos dias de hoje muita coisa se
mantém inalteravel (Névoa, 2009).

Tal como nos referem Lopes, Vicente, Prudente e Fernando (2011); Lopes,
Gouveia, Alves e Correia (2014) e Lopes (2015; 2017), a realidade do sistema educativo
continua assente nos seguintes pressupostos: o poder da tomada de decisdo no processo
educativo continua centrado no professor e ndo no aluno; continuam a ser utilizadas
estratégias e metodologias de ensino tradicionais e descontextualizadas; a organizacéo do
sistema educativo continua baseada no passado, com as escolas formatadas como fabricas

e as salas como linhas de producéo; o professor apresenta-se como um mero transmissor



de conhecimentos; continuam a ser valorizados os alunos com maior capacidade de
memorizac&o.

Torna-se entdo urgente que a escola tenha a capacidade de acompanhar as rapidas
transformac6es que temos assistido ao nivel do conhecimento cientifico, da cultura, das
artes, da tecnologia, etc., indo ao encontro das exigéncias solicitadas pelas geracdes mais
recentes e da evolugdo de um mundo cada vez mais globalizado (Ferraz & Correia, 2012).
De acordo com 0s mesmos autores, 0 processo de transformacéo do sistema educativo,
tem dado origem ao surgimento de novas estratégias e metodologias de ensino, cada vez
mais contextualizadas e ajustadas aos dias de hoje, ndo s6 ao nivel da Educacdo Fisica
(EF), mas nas mais diversas areas de ensino.

De acordo Campos et al., (2021), a EF apresenta-se como um meio privilegiado
para o desenvolvimento integral das criangas, pois promove a vivéncia de experiéncias
marcantes e que permitem a aquisicdo de competéncias essenciais ndo so a nivel fisico,
mas tambeém a nivel cognitivo e social, que preparam os alunos para um ingresso ativo da
vida em sociedade.

Para Anacleto, et al., (2017), o EP carateriza-se por ser a primeira interagdo do
professor estagiario (PE) com a realidade da profissdo docente e tem como objetivo a
aplicacdo de todos os conhecimentos e competéncias adquiridas ao longo de toda a
formacéo académica, aliada as crengas e perspetivas individuais em relacdo a escola. Este
processo de estagio deve procurar estimular o PE a inovar e a combater os paradigmas
que foram sendo enraizados ao longo das Ultimas décadas, e por outro lado desenvolver
uma relacdo de proximidade com professores mais experientes, crescendo com 0s seus
ensinamentos.

Reconhecendo e valorizando a preponderancia da disciplina de EF para a educacéo
e formacdo dos alunos, a realizagdo do EP marcou o nosso primeiro contato com a
docéncia e este relatorio final reflete todo um processo complexo e sob a influéncia de
diversas variaveis.

Este foi um processo bastante desgastante, mas que a0 mesmo tempo nos permitiu
desenvolver um grande conjunto de competéncias que nos irdo ajudar a sermos melhores
profissionais no futuro. Desde a capacidade de superacdo e de trabalho, a capacidade de
organizacdo e sistematizacdo do nosso pensamento e do nosso trabalho, como também a
capacidade de observacéo e de reflexdo critica que nos foi solicitada ao longo de todo o
processo e que nos permitiu crescer e mudar a nossa perspetiva em relacdo a varios

aspetos.



Todo este processo acabou por ser um trabalho em equipa com 0S nossos
professores orientadores e do colega de estagio, que nos apoiaram em todos 0s momentos
essenciais do mesmo, que nos deram sempre as suas sugestdes de uma forma construtiva
e que, sem davida, nos levaram para além dos nossos limites. Durante o estagio ndo nos
foram apresentadas respostas aos problemas, mas sim estimulada a nossa proatividade, o
que nos permitiu ir construindo o nosso préprio caminho em funcdo das nossas
motivacdes e interesses. Estas séo competéncias essenciais para a nossa futura integracao
no contexto educativo, e com a aquisicao das bases ao longo do mestrado considerdmos

estar preparados para os desafios futuros.



2- Enquadramento do estagio pedagodgico

Antes do inicio do EP, as expetativas eram bastantes elevadas, pois queriamos dar
0 nosso melhor, queriamos que corresse tudo sem sobressaltos nesta nossa primeira
experiéncia em contexto escolar. Por outro lado, veio elevar 0s nossos niveis de
motivacdo, entusiasmo, e igualmente de nervosismo e responsabilidade.

No entanto, existia a perfeita no¢cdo de que seria um ano de grandes e
enriquecedoras experiéncias, de incertezas, um ano para cometer erros, para aprender e
crescer com eles e acima de tudo um ano de muita luta e dedicacdo na valorizagdo da
nossa disciplina. Um ano, onde procurdmos explorar e rentabilizar ao maximo todos os
recursos ao nosso dispor, de modo a darmos 0 nosso pequeno contributo para o futuro dos
nossos alunos, e para a inovagéo da EF.

O facto de termos tido pela primeira vez a incumbéncia de orientar uma turma e o
fez com que o seu sucesso dependesse da nossa intervencdo pedagdgica, acabou por
aumentar ainda mais a nossa responsabilidade durante todo o processo. Também o facto
de termos objetivos bem definidos a cumprir, emanados pelo PNEF e pelas
Aprendizagens Essenciais (AEEF), e de termos pela frente um conjunto de alunos, cada
um com as suas particularidades, acabou por tornar anda mais complexa e desafiante a
nossa tarefa.

Este estagio foi apenas o primeiro passo para podermos ingressar na profissao e,
para alcangarmos a exceléncia profissional existird ainda um longo processo de formagao
continua. Isto vem reforcar a necessidade do PE aproveitar ao maximo todos os momentos
e retirar algo de positivo das interacdes ao longo desta caminhada, tendo acima de tudo
uma postura critica e capacidade reflexiva em relacdo as nossas vivéncias.

Para Anacleto, Moura, Silva, Costa e Santos (2017) o EP ¢ o momento onde
confluem as componentes tedrica e pratica adquiridas ao longo da formacgdo do PE,
provocando neste inumeras transformagdes decorrentes da interacdo daquilo que foi
aprendido anteriormente, com o contexto real de ensino. O estagio permite ainda a
aquisicdo de conhecimentos e competéncias com professores mais experientes, sendo
também uma oportunidade de contatar diretamente com todos os problemas diarios da
escola, fruto da necessidade de interagcdo com diversos agentes da comunidade educativa.
Esta ideia é reforgada quando os mesmos autores referem que “o estdgio supervisionado
deve enfatizar a observacéao, a experimentacao e a reflexdo como meio para representar
a realidade e atuar adequadamente em situagfes contextualizadas do cotidiano

profissional” (p.86).



A passagem por todo este processo faz com que o professor experimente diversas
estratégias e metodologias com os seus alunos, fazendo com que este va construindo a
sua propria identidade enquanto professor (Tardif. 2014).

Na oOtica de Seabra, Silva e Resende (2016), a préatica de estagio supervisionada
carateriza-se por um processo complexo, sob influéncia de diversas variaveis e dimensoes
e desenrolado ao longo de diferentes etapas. O contato com a realidade escolar d& origem
a grandes aprendizagens pela direta interagdo com o0s seus diversos elementos
constituintes e pela exteriorizagdo dos seus pensamentos e motivagoes.

Para Cunha (2008), citado por Seabra et al., (2016), no EP,

“sdo solicitadas uma multiplicidade de exigéncias do foro pessoal, social,
institucional e formativo, fruto do confronto com diferentes transicGes ecoldgicas
que se prendem com a passagem da instituicdo de formacdo para a escola, de aluno

para professor e da teoria para a pratica” (p.33).

Este processo proporcionou-nos também viver a experiéncia Unica de sermos
professores e alunos ao mesmo tempo, com as suas naturais dificuldades, incertezas e

paradoxos.

2.1- Objetivos do Estagio Pedagodgico
O nosso processo de estagio foi realizado durante o ano letivo de 2020/2021, na
Escola Secundaria Francisco Franco (ESFF). Ap6s um processo de reflexdo e discussao
com o0 meu colega de estagio, optamos pela escolha desta escola por esta ser uma
referéncia na nossa regido, por possuir excelentes condicbes em termos de recursos
espaciais e materiais, como também em termos de recursos humanos (PEE,2017).
Também o facto de podermos trabalhar de uma forma mais proxima com dois dos
professores que mais nos marcaram ao longo de toda a nossa formacédo, os professores
doutores Helder Lopes e Hélio Antunes, acabou por ser um fator decisivo para querermos
ter realizado o estagio nesta escola. Todo o0 seu conhecimento, experiéncia e competéncia,
permitiu que este processo tenha sido muito rico e reflexivo e 0s seus ensinamentos nos
acompanharéo para sempre.
O estégio teve inicio com uma reunido com todo 0 nosso nucleo de estagio, onde
nos foi solicitada a leitura de um conjunto de documentos fundamentais para a

compreensdo da visdo, missdo e objetivos a que a nossa escola se propde e de modo a



permitir uma melhor integracdo na sua dindmica, como o Projeto Educativo Escola (PEE),
0 Regulamento Interno (RI) e o Plano Anual de Atividades.

Tivemos também a oportunidade de participar numa reunido de apresentagdo do
ano letivo, que contou com a presenca de todos os professores da escola, tendo sido o
primeiro contato formal que tivemos com a nossa escola. Seguidamente, 0 Nnosso
orientador cooperante (OC), fez-nos uma visita guiada a escola, e assim, ficamos a
conhecer as diferentes instalagdes desportivas, a sala do grupo disciplinar, o bar dos
professores, etc.

De acordo com o Regulamento da Pratica de Ensino Supervisionada dos Mestrados
em Ensino da Universidade da Madeira, os principais objetivos a alcancar com a
realizacdo deste estagio foram:

- “Desenvolver a capacidade de andlise e reflexdo sobre as diferentes situagdes de ensino
aprendizagem vividas;

- Desenvolver a capacidade de trabalho cooperativo e assumir, na sua pratica, uma
perspetiva profissional tendo um comportamento mais produtor que reprodutor,
desenvolvendo a reflexdo e o espirito critico, a criatividade, a tomada de deciséo e a
capacidade de adaptacéo a diferentes contextos;

- Conhecer a instituicdo escolar nos seus aspetos globais aprofundando as carateristicas
das instituicbes escolares;

- Aplicar os conhecimentos cientificos e metodologicos adquiridos nas diferentes
componentes de formagéo, de uma forma integrada e interdisciplinar;

- Adequar e integrar propostas inovadoras de acordo com o curriculo e/ou orientagdes
curriculares;

- Dominar metodos e técnicas relacionadas com o processo de ensino e aprendizagem, o
trabalho em equipa, a organizagéo da escola e a investigacdo educacional;

- Aprofundar e operacionalizar competéncias adquiridas nos dominios cientificos e
pedagogico-didatico”.

Para além da PL, que acaba por ser a etapa mais ampla do nosso estagio, este integra
também as Atividades de Intervencdo na Comunidade (AIC), as Atividades de Integracdo
no Meio e por fim a realizagdo das Atividades de Natureza Cientifico-Pedagégica.

De destacar que logo no inicio do ano letivo, os alunos foram submetidos a um
conjunto de avaliagdes no ambito do programa Educacdo Fisica nas Escolas da Regido
Autonoma da Madeira - Compreender, Intervir, Transformar (EFERAM-CIT), do qual ja
fazem parte desde o 10° ano, e que nos permitiu recolher dados fundamentais acerca dos



nossos alunos. Os dados recolhidos auxiliaram-nos na realizacdo de uma detalhada
caraterizacdo da turma, ajustando o nosso planeamento as carateristicas, necessidades e
motivacdes dos alunos. Estes procedimentos tiveram continuidade ao longo ao ano letivo,
e para além do preenchimento de diversos questionarios e realizacdo de diversos testes
cognitivos, foram também realizadas avaliagdes dos niveis de aptidao fisica (AF) através

do FITescola.



3- Caraterizacao do Contexto -A Escola Secundaria Francisco Franco

A caraterizacdo da escola apresenta-se como uma tarefa determinante, de modo a
ficarmos a conhecer um pouco melhor as carateristicas e potencialidades do
estabelecimento de ensino que nos acolheu. Para isso foi bastante importante a leitura de
documentos importantes para o funcionamento da escola como, o PEE, o Plano Anual e
o RI. Para além da leitura e analise dos mesmos, foram muito importantes as reunides
com o OC, que nos colocou a par da realidade do nosso local de intervencéo, em termos
de recursos disponiveis, das principais limitacfes e das dificuldades que poderiamos vir
a encontrar, de modo a pensarmos em estratégias para as contornar.

De acordo com o seu RI (2020), esta escola apresenta-se como uma organizacao
com um conjunto de particularidades que a distingue das demais, das quais se destaca de
imediato o seu nome, em homenagem ao escultor madeirense Francisco Franco (1885-
1955). Esta teve origem na antiga Escola Industrial e Comercial do Funchal e tem como
finalidade servir toda a comunidade através de uma oferta educativa e formativa
diversificada nas areas das Artes e Tecnologias, como vem sendo tradi¢do ao longo dos
anos, o que lhe concede uma singularidade Unica.

A escola celebra o seu aniversario no dia 9 de outubro, data que corresponde ao
nascimento de Francisco Franco. Este é um dia especial, caraterizado pela realizacdo de
um conjunto de atividades, com a finalidade de homenagear todos os professores e
funcionarios que recentemente se aposentaram e procede-se ainda a entrega de prémios
aos alunos que mais se destacaram nos diversos cursos e anos de escolaridade (RI, 2020).

Hoje em dia, a escola apresenta uma oferta formativa bastante diversificada,
nomeadamente, ao nivel dos cursos cientifico-humanisticos, profissionais, alguns cursos
de educacdo e formacdo (CEF) e os cursos de educacao e formagéo de adultos (CEFA),
distribuidos pelo regime diurno e noturno, e integra cerca de 2300 alunos divididos por
110 turmas. Apesar de a maioria dos alunos serem oriundos do concelho de Funchal, esta
recebe diariamente alunos dos mais diversos pontos da llha da Madeira (RI, 2020).

A Escola Secundéria de Francisco Franco, localiza-se na cidade do Funchal, na
freguesia de Santa Luzia, na Rua Jodo de Deus, n° 9, e a sua capacidade de crescimento,
de adaptacdo e de inovacdo fez com que hoje em dia se tenha tornado uma escola de
referéncia a nivel regional e nacional, formando alunos com excelentes capacidades
pessoais e sociais, que lhes permitem ano apds ano ingressar no ensino superior (RI,
2020).



Analisando o PEE da Escola, podemos verificar que esta apresenta um conjunto de
pontos fortes que fazem com que seja atualmente uma escola de referéncia e que tenha
tido uma enorme procura ao longo dos ultimos anos, como por exemplo uma forte
imagem e identidade percecionada por toda a comunidade e ainda pela qualidade do
servico prestado. A qualidade do processo de ensino destaca-se pelo facto de existir uma
oferta formativa e de complemento curricular diversificada com objetivos bem definidos
e utilizando préticas pedagdgicas inovadoras (PEE,2017).

Esta carateriza-se igualmente por apresentar um corpo docente estavel e de
qualidade, que tem permitido continuar a afirmar-se com excelentes resultados no ranking
nacional de escolas. Outra das potencialidades da escola, acaba por ser a sua localizacdo
e as suas instalacGes, que tém permitido ao longo dos anos a cria¢do de uma boa relacédo
com a restante comunidade, integrando cada vez mais a comunidade da vida da escola
através de parcerias e protocolos, com grandes beneficios para ambas as partes, sendo
esta uma mais-valia para aumentar a projecao da escola no exterior (PEE, 2017).

A ESFF tem como lema “Ensino de qualidade, respostas educativas
diferenciadas” , pretendendo ser uma escola de referéncia, que prepara os seus alunos
para 0 sucesso no ensino superior, tornando-os também cidaddos ativos, responsaveis e
com elevados niveis de autonomia e espirito critico, reconhecendo-0s como seres
multidimensionais (RI, 2020).

3.1- Recursos Humanos

A ESFF ¢ a escola da regido com o maior nimero de alunos, o que requer a
existéncia de um elevado nimero de recursos humanos, pessoal docente e ndo docente,
para gque a escola tenha capacidade para dar resposta as exigéncias diarias decorrentes da
existéncia de cerca de 2300 alunos, divididos pelos diversos cursos do ensino diurno e
noturno, cerca 275 professores, e ainda cerca de 80 técnicos e assistentes operacionais,
divididos por diversas areas. No caso concreto da disciplina de EF, a escola contempla

atualmente um total de 26 professores.

3.2- Orgéos de Administracéo e Gestdo

A administracdo e gestdo escolar das escolas da RAM, é regulamentada e decretada
pelo Governo Regional da Madeira, que com o Decreto Legislativo Regional

n°21/2006/M, de 21 de junho, veio aumentar a autonomia das escolas ao nivel da sua



gestdo e administracdo, dando possibilidade as mesmas de adequar as suas medidas e
estratégias ao seu contexto especifico (RI, 2020).

Este processo é assegurado pelos orgdos de gestdo de topo, nomeadamente, o
Conselho da Comunidade Educativa, que é integrado por representantes dos alunos,
encarregados de educagdo, autarquia, pessoal docente e ndo docente e ainda outras
instituicbes exteriores a escola, o Conselho Executivo, o Conselho Pedagdgico e o
Conselho Administrativo (RI, 2020).

3.3- Projetos, Clubes e Nucleos

Para além da diversificada oferta formativa que esta escola dispde, existem também
um conjunto de projetos, nlcleos e clubes que desenvolvem atividades complementares
para os alunos nos mais diferentes &mbitos. Segundo o site oficial da ESFF, todos os
alunos tém acesso a:

Clubes: Clube de Capoeira, Clube de Desenho e Artes Plasticas, Clube de Técnicas de
Impresséo, Cube de Ecologia Barbusano, Clube de Inglés SOS Language, Clube Europeu,
Nucleos: Nucleo de Fotografia, Nucleo de Musica, Oficina de Teatro Corpus, Parlamento
Jovem.

Projetos: “Conhecer o Funchal”, Projeto CyberFF, Projeto Daoyin — Energia em
Movimento, Projeto Francisco Franco PC Help Center, Projeto Labirinto das
Oportunidades, Projeto FraNET Projeto GPS, Pedagogia Sistémica, LIS, Projeto, Projeto
Podengo ESFF, Projeto SPAR, Moodle, Plano Nacional de Cinema.

3.4- Grupo Disciplinar de Educacéo Fisica

No que respeita ao grupo da disciplina de EF, existem um conjunto de atividades
programadas para o presente ano letivo, tal como podemos verificar no seu Plano Anual
de Atividades. Estas atividades planeadas e organizadas pelo grupo de EF séo
maioritariamente destinadas aos alunos, no entanto, algumas destas sdo também
extensiveis a toda a comunidade educativa. Atividades como a Semana Multidesportiva,
o0 Projeto +90, a semana das Atividades Aquaticas e os torneios de Voleibol e Futsal, sdo

atividades que sdo realizadas todos os anos, em conjunto com outras atividades pontuais.
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3.5- Instalacdes Desportivas

A ESFF dispGe de um conjunto de infraestruturas desportivas destinadas a
lecionacdo das mais diversas matérias de ensino, tanto no plano teérico como no plano
pratico. De forma mais pormenorizada, podemaos verificar que a escola dispde de diversas
instalac@es interiores como o ginasio central, que esta localizado no edificio principal da
escola, o Pavilhdo Gimnodesportivo que contempla ainda o Ginasio de Musculagdo. Em
termos de espacgos de aula exteriores, temos um campo anexo ao pavilhao, o patio central,
0 campo sintético que conta também com um pequeno campo anexo e por fim um espaco

multidesportivo, que substituiu a antiga piscina.

ESCOLA SECUNDARIA FRANCISCO FRANCO

Escala 1/ 1100 0 — Pavilhdo Gimnodesportivo
Equidistancia 5m
| — Ginasio Central

2 — Campo Sintético

3 — Campo anexo ao campo

: .+ X sintético
4- Campo polivalente
5 — Campo anexo ao pavilhdo

6- Patio Central

Imagem 1- InstalagBes Desportivas
3.6- Sistema de rotagéo das Instalacdes

O sistema de rotatividade das instalacdes desportivas foi determinado em funcéo
do Planograma definido para cada ano de escolaridade e também em funcéo daquilo que
estipulado pelo Programa Nacional de Educagdo Fisica (PNEF). Apos a definicdo do
Planograma para o ano letivo, a atribui¢do de espacos € feita por periodo, no entanto, e
caso haja acordo entre os docentes, existe a possibilidade de efetuar troca de instalacfes
de forma definitiva ou pontual. Caso algum espaco de aula se encontrasse livre, 0s
docentes tinham a total autonomia para o rentabilizar em fungéo dos seus objetivos para

a aula.
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4- Pratica Letiva

A PL caraterizou-se por ser 0 nosso principal foco enquanto professores estagiarios,
visto ser um longo processo de planeamento, operacionalizacédo e reflexdo diéria, com o
intuito de analisar a recetividade dos alunos a nossa intervencdo pedagdgica.

Este processo teve inicio ainda antes de comecarem as aulas, através do contato
com a professora estagiaria do ano transato, durante o estagio de Verdo, organizado pela
UMa, o que fez com que fosse adquirindo a maior informacdo possivel em relagdo a
turma, percebendo quais tinham sido as suas maiores dificuldades, bem como as
estratégias em que esta teve maior sucesso. ApOs este primeiro contato, tive a
preocupacao de ter acesso aos dossiers de estagio dos dois anos anteriores, pois a turma
em questdo ja vinha a ser acompanhada por professores estagiarios desde o seu 10° ano.
A leitura e andlise dos mesmos foi bastante enriquecedora, pois permitiu compreender
quais as matérias que estes tinham abordado, as metodologias e estratégias utilizadas, a
sua reflexdo acerca das mesmas e ainda verificar qual o nivel da turma nas diversas
materias.

Este periodo de pré-impacto com a turma foi complementado com uma reuniéo
realizada com o nosso OC, momento esse bastante importante para nos prepararmos para
o inicio do processo, sendo também Gtil uma vez que, ficAmos também a conhecer a escola
e toda a dindmica de todo o processo de estagio. Para além disto, foram também
transmitidas informagGes bastante (teis acerca da turma que nos permitiram ir
equacionando diferentes possibilidades para a nossa atuacao.

Antes do inicio das aulas, foi também realizada a primeira reunido com todos os
intervenientes do nosso nucleo de estagio, de modo a discutirmos e alinhavarmos algumas
bases para a nossa intervengdo pedagogica, onde foi possivel contar com as diferentes
perspetivas e sugestdes, quer dos orientadores cientificos (OC’S), quer do OC. Este
processo ficou completo com a nossa participacdo na primeira reunido do grupo de EF,
da ESFF, onde fomos apresentados a todo o grupo e onde ficamos a perceber melhor toda
a dindmica e organizacdo das aulas de EF nesta escola. Foi também neste momento que
tivemos acesso ao Planograma Anual, que é um documento construido anualmente pela
escola, onde estdo contempladas as matérias de ensino a serem lecionadas em cada ano
letivo, e que este ano devido a pandemia COVID-19, acabou por sofrer algumas

alteragoes.
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4.1- Caraterizacao geral da turma

A turma 12°13 era composta por 23 alunos, sendo que 20 alunos pertenciam ao
sexo feminino (87%) e apenas 3 alunos ao sexo masculino (13%). Em relacéo a idade, a
turma apresentava uma média de 17,04 anos, com idades compreendidas entre 0s 16 e 0s
18 anos. No que diz respeito aos resultados gerais do teste sociométrico, esta era uma
turma que ja se conhecia bastante bem desde o 10° ano e naturalmente os alunos foram
criando os seus grupos com os colegas com que mais se identificavam. Verificamos entéo
que, em termos de preferéncia para a realizacdo das diferentes tarefas os alunos acabaram
por escolher os colegas com os quais tinham maior afinidade, nomeando quase sempre 0s
mesmos colegas nas questdes apresentadas. Em termos de exclusdo houve um pequeno
grupo de trés ou quatro alunos que foram os unicos selecionados por toda a turma,
demonstrando assim que estes conheciam bem o0s seus colegas e que pelas suas
carateristicas pessoais e sociais acabavam por ser excluidos pela restante turma.

Todo o processo de recolha e tratamento dos dados recolhidos, bem como a
apresentacdo e discussao dos resultados serd apresentado mais a frente, no capitulo 9.1

do presente relatorio.

4.2- Gestao do Processo de Ensino-Aprendizagem

O processo de ensino-aprendizagem nédo decorre de uma relacdo unidirecional, mas
sim de uma relacéo de proximidade que se estabelece entre o professor e os alunos, que
se pretende com aprendizagens mutuas e significativas.

Entdo, o papel do professor deve passar por adquirir uma postura critica, e como
defendem Lopes et al., (2011), ter a capacidade de “analisar, por em causa e testar (0s
outros, nGs proprios, 0s processos, 0s instrumentos ” (p.144).

O nosso processo de ensino-aprendizagem desenrolou-se através de um constante
sistema de diagnostico, prescrigdo e controlo. Ao longo do ano letivo foi-nos sendo
solicitada a capacidade de planear, operacionalizar e ir realizando diariamente o0s
ajustamentos necessarios, utilizando processos pedagogicos diferenciados de modo a
atender as necessidades e particularidades especificas dos nossos alunos. Assim, houve a
possibilidade de irmos realizando diversas experiéncias com os alunos e ir sempre
avaliando a sua recetividade as nossas solicitacdes. Dada a complexidade de todo o
processo, algumas das estratégias nao obtiveram sucesso, mas é também nestas
experimentacGes em termos de estratégias, métodos e de instrumentos que residiu a

grande riqueza deste estagio.
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O professor deve entdo ser o gestor do processo de ensino, num quadro de referéncia
interativo, dindmico e onde se estabelecem relagdes baseadas no dialogo e na discusséo,
através de um processo aberto e adequado as necessidades e motivac¢6es dos alunos, onde
é potenciada a dindmica de grupos (Almada et al., 2008). Através deste tipo de paradigma
no processo educativo, estaremos a passar de um processo “estdtico, rigido, centralizador
e reprodutor de conhecimentos, para um dindmico, flexivel, descentralizador e inovador”
(p.6), permitindo a ocorréncia de um processo individualizado de ensino. (Lopes &
Fernando, 2014).

Tal como defendem Lopes e Fernando (2014), procuramos ao longo deste ano letivo
colocar sempre 0 aluno no centro do processo de tomada de decisao, utilizar estratégias e
metodologias que fossem ao encontro das suas necessidades e motivacdes, indo ao
encontro daquelas que séo as finalidades da EF. Procurdmos também a introducéo de
estratégias e de instrumentos inovadores no processo de ensino, explorando ao maximo o
trabalho colaborativo e a rentabilizacdo das novas tecnologias. Ao longo deste trajeto, as
decisbes foram tomadas tendo como finalidade o desenvolvimento integral dos nossos
alunos, estimulando o desenvolvimento de competéncias fisicas, cognitivas, pessoais e
sociais, bem como procurando promover habitos de vida saudavel e a pratica de atividade
fisica ao longo da vida.

Terminado o processo, mais do que descrever de forma detalhada todos os
acontecimentos deste EP, importa sistematizar e justificar as nossas opgdes, em fungéo
do nosso contexto e das carateristicas dos nossos alunos, como também fazer uma
reflexdo critica e construtiva das aprendizagens e competéncias que adquirimos.
Procuramos igualmente dar destaque aos aspetos menos conseguidos, referindo aquilo

que poderiamos ter feito de forma diferente
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4.3- Planeamento Anual

A construcdo do PA foi feita tendo em consideracdo um conjunto de fatores como
0 horario da turma, o mapa de rotatividades das instalacbes desportivas, o calendario
escolar, bem como o PC da escola, desenvolvido devido a situacdo pandémica na qual
vivemos atualmente. Esta acabou por condicionar o normal funcionamento da nossa
disciplina, nomeadamente em termos de matérias de ensino a abordar, em relacdo aos
cuidados de higiene e seguranca, que vieram a conduzir a adaptacGes nas proprias
unidades didaticas e também em termos do planeamento das proprias situacdes de
aprendizagem.

Como referem Inacio et al., (2014), o processo de planeamento é uma das principais
variaveis que os professores devem equacionar antes de iniciarem a sua intervencgao
pedagogica, pois trata-se de um aspeto determinante para que haja uma atuagdo
contextualizada por parte do docente.

Pacheco (1995), citado por Matos (2010), considera que o planeamento é um
instrumento a disposicdo do professor, que lhe permite uma estruturacdo logica do
processo de ensino-aprendizagem. Este permite também organizar os contetidos de ensino
de uma forma ajustada ao processo de ensino com aprendizagens significativas para os
alunos.

Este planeamento tem como finalidade nortear a intervencédo do professor, ndo sé
na definicdo e organizacdo das matérias de ensino, mas também na estruturagdo dos
contetudos que foram abordados, as metodologias e estratégias que utilizamos para
alcancar os objetivos preconizados e de que formas avaliamos o progresso dos alunos.
Neste, acabaram por estar também definidos os principais momentos de avaliacdo dos
alunos, bem como as datas de realizacdo de atividades propostas pelo grupo de EF, que
neste ano especifico foram muito condicionadas pela pandemia.

Teixeira e Onofre (2009), corroboram as opinides acima apresentadas, no entanto,
referem que o planeamento acaba por ser uma das principais dimens6es do EP onde os
professores estagiarios tém maior dificuldade, devido ao grande nimero de variaveis que
tém de equacionar e pelo facto de ndo estarem familiarizados com o contexto educativo,
ou seja, devido a sua inexperiéncia.

Para Bento (1998), citado por Inacio et al., (2014), o planeamento tem o objetivo
de “orientar o processo de ensino ao longo do ano através do estabelecimento de metas,

de acordo com as orientagdes do grupo de EF e o PNEF” (p.4).
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Para além de termos tido em conta as diretrizes apresentadas pelo PNEF, pelas
AEEF para 0 12° ano e pelo PEE da nossa escola para a construcdo do PA, foi também
determinante ter em linha de conta as carateristicas dos espagos desportivos, 0s recursos
disponiveis, mas também os dados recolhidos na Al dos alunos, que no nosso caso, foram
baseados nos dados dos colegas anteriores, pois tratava-se de turmas de continuidade com
professores estagiarios e tinhamos acesso a essas informacdes.

O PA é um documento que define as nossas linhas orientadoras mas, no entanto,
acabou apenas por ser uma previsao daquilo que pretendiamos realizar ao longo do ano
letivo com 0s nossos alunos, mas o contexto atual que vivemos acabou por levar a
alteragdo daquilo que tinhamos previsto. A definicdo do PA teve em consideragdo o facto

de as aulas estarem subdivididas em trés periodos letivos.

4.3.1- Calendéario escolar

De acordo com o Despacho n°137/2021, de 15 de abril, o calendério escolar para

0 ano letivo 2020-2021, para 0s ensino basico e secundario da RAM, foi o seguinte:

Tabela 1- Calendario Escolar 2020/21

Periodos Letivos Inicio Termo

1° periodo 17 de setembro de 2020 18 de dezembro de 2020
2° periodo 4 de janeiro de 2021 19 de margo de 2021

3° periodo 6 de abril de 2021 18 de junho de 2021

Devido aos constrangimentos provocados pela pandemia da COVD-19, os alunos
do 12° ano iniciaram o ano letivo no dia 17 de setembro e terminaram no dia 18 de junho,
Ou Seja, uma semana mais tarde que o previsto. Em termos de interrupgdes letivas, no
Natal, ocorreram entre os dias 18 de dezembro e 4 de janeiro e na Pascoa entre os dias
20 de margo e 5 de abril.

4.3.2- Horéario da Turma

A turma 12°13 apresentava dois periodos de 90 minutos para aulas de EF, que
decorreram as tercas-feiras entre as 8h15 e as 9h45 e as quartas-feiras entre as 10h00 e as
11h30.

Apesar de estar definido nas linhas orientadoras no PNEF, que as aulas de EF
devem ser desenvolvidas em dias ndo consecutivos, devido as alteracdes nos horarios

provocadas pela pandemia, com o inicio das aulas em horérios distintos para os diferentes
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anos de escolaridade, e também devido a reducdo do nimero de turmas por cada espaco

de aula, as aulas acabaram por ficar agendadas em dias consecutivos.

4.3.3- Calendarizacéo anual das matérias de ensino

Tendo em consideragcdo os documentos orientadores que definem a acdo do
professor de EF, o PNEF e as AEEF, estdo definidos um conjunto de matérias nucleares
e alternativas para os diferentes ciclos de ensino, que devem ser adaptadas em funcao das
particularidades dos estabelecimentos de ensino. De acordo com 0s documentos acima
referidos, para as turmas do 12° ano, deviam ser abordadas duas matérias dos jogos
desportivos coletivos (JDC), uma matéria das ARE-Danca, Ginastica ou Atletismo, e no
que diz respeito aos subdominios de opg¢éo, desportos de raquete, patinagem ou outras.

As opc¢bes acima apresentadas representam a orientacdo para o0 12° ano de
escolaridade, no entanto, cada escola tem autonomia para fazer os ajustamentos
necessarios, de acordo com as suas carateristicas especificas em termos de recursos, como
também no que concerne ao contexto envolvente. Neste sentido, o Planograma definido
pelo grupo de EF, da ESFF, acabou por ir ao encontro daquilo que defendem os
documentos de referéncia, e a proposta apresentada foi a seguinte, duas matérias de JDC,
Basquetebol e Futebol, ARE-Danca, Raquetes ou outras, sendo que a proposta da escola
é o Ténis de Campo, e por fim, foi selecionada mais uma matéria entre a Patinagem e
outras matérias alternativas.

Desta forma, para a definicdo do PA (Apéndice 1), foram equacionados diversos
fatores, como o0 PNEF, as AEEF, as matérias que os alunos ja tinham abordado nos anos
anteriores, o Planograma definido pelo grupo disciplinar e por fim, os interesses e
motivacBes dos alunos, pelo facto de se tratar do seu dltimo ano de EF. As nossas
escolhas, acabaram também por ser condicionadas pelo mapa de anual instalacdes e
também pelo PC da escola, que acabou por limitar o tipo de tarefas a realizar com o0s
alunos, levando inclusivamente a proibicdo da abordagem a algumas matérias de ensino.

Em termos de instalages desportivas, fomos contatados pelos professores de EF
responsaveis pela distribuicdo e estes deram-nos a possibilidade de escolhermos o0s
espacos que pretendiamos, aspeto que foi bastante positivo, uma vez que facilitou
bastante o nosso planeamento. Nds tinhamos bem presente a nocéo de que a escolha das
matérias ndo devia ser feita apenas pelas carateristicas especificas dos diferentes espacos,
pois com as devidas adaptacOes € possivel lecionarmos grande parte das matérias em
qualquer espaco. No entanto, a defini¢do do Planograma anual por parte do grupo de EF,

acabou por criar constrangimentos em termos de recursos materiais, pois as turmas com
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determinadas matérias para o seu ano letivo acabam por ter prioridade para utilizacdo dos
mesmos.

Nas nossas aulas, procuramos ao maximo rentabilizar as carateristicas dos nossos
espacos de aula e adapta-los as especificidades de cada matéria, e sempre que
necessitavamos de algum especifico, faziamos os ajustes necessarios com 0s outros
professores. Importa também referir que ndés tivemos a possibilidade de ter a nossa
disposi¢ao os mesmos espacos de aula ao longo de todo o ano letivo, o que nos fez definir
um planeamento semelhante. Este facto permitiu-nos trabalhar em conjunto ao longo de
todo o ano e assim experimentar diferentes estratégias com as nossas turmas.
Posteriormente fomos analisando as aulas um do outro, refletindo e debatendo em
conjunto o seu impacto nos alunos.

Apos a analise das variaveis acima referidas, foram entdo definidas para o primeiro
periodo as matérias de ensino de AF e 0s JDC, através de aulas politematicas por periodos
de 45". A opcdo pela AF deu-se devido a importancia que esta componente tem na
avaliacdo final dos alunos, cerca de 20% da nota, foi também uma forma de contornarmos
as limitacdes presentes no PC da disciplina e a0 mesmo tempo, colocando os alunos a
trabalhar em pequenos grupos e rentabilizando todo o espaco de aula. Dos resultados
recolhidos, destacar que cerca de 80% da turma precisava melhorar no teste do vaivém,
35% no teste dos abdominais, 43% nas flexdes de bragos, 80% na agilidade e 83% na
velocidade. Apés a verificacdo destes resultados na avaliagdo fisica inicial realizada
através do FlTescola e apds um periodo de analise e reflexdo, optdmos por utilizar o
Modelo de Educacgédo Desportiva (MED), para desenvolver esta matéria.

No que diz respeito aos JDC, tendo em conta todos os constrangimentos ja
apresentados, foram abordadas trés matérias, futebol, basquetebol e andebol, através da
realizacdo de aulas politeméticas por estacBes, explorando assim o facto de estas
apresentarem problemas taticos comuns. Desta forma conseguimos subdividir a turma em
pequenos grupos, evitando aglomeragdes e cumprindo com as regras de higiene e
seguranca.

Para 0 2° periodo, 0 plano A, passava por abordar, de forma politemética, no
primeiro dia de aula, as matérias de ARE-Danca, Ginastica de Solo, 0s saltos no Atletismo
e ainda fazer uma abordagem ao Bouldering. Para o segundo dia de aula, o plano seria
abordar a matéria de Desportos de Raquete, mais concretamente o ténis de campo, o
Voleibol e ainda as Corridas e Lancamentos do Atletismo. O objetivo com a escolha
destas matérias passava por ir ao encontro do Planograma definido pelo grupo de EF, mas

também com o intuito de aceder as motivac@es e interesses dos alunos, como ja referi
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anteriormente. Também, de modo a rentabilizar os recursos materiais e espaciais do
ginasio da escola, surgiu a ideia de fazermos uma abordagem ao Bouldering, pois
considerdamos que seria uma experiéncia diferente e que teria uma boa recetividade por
parte da turma, pois nunca tinham abordado a mesma.

No entanto, devido a rapida evolucdo da situacdo pandémica na nossa regido, toda
a atividade presencial durante o 2° periodo foi cancelada, tendo sido necessario reajustar
todo 0 nosso planeamento e prepararmos o 2° periodo através do ensino a distancia
(E@D). Assim, o plano B, passou pela manutencdo das matérias de ARE-Danca,
Desportos de Raquete e pela introducdo da AF. Optamos por manter o planeamento o
mais préximo possivel daquele que era o plano inicial, pois ja estdvamos preparados para
a sua abordagem. Foi entdo lecionada a Danca de uma forma teérico-pratica, no caso dos
Desportos de Raquete foi realizada uma abordagem mais tedrica, com a utilizacdo de
diferentes estratégias, nomeadamente a utilizacdo do jogo criado na unidade curricular de
Inovacao e Tecnologias do Desporto na Escola.

Por fim, a opc¢do pela AF foi feita com o propdsito de promover a realizagdo de
atividade fisica durante o periodo de confinamento, pois estas aulas eram praticamente o
Gnico momento onde os alunos realizavam algum exercicio e por outro lado quisemos
rentabilizar a ferramenta didatica digital, para o desenvolvimento das capacidades fisicas
dos alunos, construida no periodo transato. Optamos também por explorar a aplicacédo
MAP MY RUN, com o intuito de retirar os alunos de casa e colocé-los em atividade.

Por fim, para o 3° periodo, o plano inicial passava pela abordagem da orientacao e
do Geocaching, de modo a proporcionar experiéncias diferentes aos alunos, pois estes,
nos anos anteriores tinham abordado apenas a orientacdo funcional. Pretendiamos
também abordar os jogos tradicionais e ainda fazer uma introducdo a matéria de ensino
de patinagem. Por fim, a ideia seria abordar os desportos de combate, maioritariamente
através da exploracéo dos katas, como também pela realizacao de aulas pontuais de outras
modalidades dos desportos de combate, convidando pessoas especialistas a vir a escola.

Tendo em conta 0s constrangimentos que tivemos durante o 2° periodo, foi
necessario fazer ajustamentos para o 3° periodo, que passaram pela lecionacdo da
Orientagdo, para a qual colabordmos com o coordenador do grupo de EF da escola, na
construcdo de uma ferramenta didatica, que posteriormente foi aplicada aos alunos. Foi
também abordada a matéria de Atletismo, operacionalizada por periodos de 15 a 20
minutos, no inicio das aulas. Ja no segundo dia de aula, decidimos dar continuidade ao

trabalho desenvolvido no 2° periodo, nos desportos de raquete, e operacionaliza-lo no
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Gltimo periodo. Decidimos ainda introduzir o voleibol, pois foi uma matéria bastante
pedida pelos alunos, e optamos entdo por aceder as suas solicitacdes.

Para além das diferentes matérias de ensino, estavam também presentes no nosso
PA, estava prevista a realizacdo de duas atividades extracurriculares por periodo, no
entanto, o contexto pandémico acabou por deitar por terra muitas das iniciativas que

pretendiamos realizar.

4.4- Plano de Unidade Didatica

A unidade didatica (UD) é um instrumento que permite ao professor organizar e
sistematizar os contetdos de ensino ao longo de um periodo de tempo especifico,
definindo de forma clara estratégias e metodologias adequadas, permitindo que, quer 0s
professores, quer os alunos, alcancem os objetivos definidos (Zabala, 1998, cit. por
Heerdt & Batista, 2016).

Para Pais (2013), uma UD é um elemento base da construcéo do processo de ensino-
aprendizagem e baseia-se “num conjunto de opgoes metodoldgico-estratégicas que
apresentam como fundamentos técnicos de base, uma sequenciacédo didatica, o factor
tempo e com uma coeréncia metodoldgica interna, que se articulam de uma forma
contextualizada” (p.68).

Escamilha (2003), citado por Pais (2013), concebe a UD como “um constructo base
de programacéo no sentido da planificacdo como uma entidade global e globalizada na
qual os diferentes elementos e factores se entrecruzam para formar um todo
metodologicamente coerente designado por percurso de ensino e aprendizagem” (p.68).

Para que se alcancem os objetivos educacionais pretendidos, as unidades didaticas

(UD’s), devem ser elaboradas tendo em conta um conjunto de pressupostos fundamentais:
“ser reais, praticas ¢ uteis; definir com clareza os objetivos didaticos a alcancar e
as aprendizagens a realizar; respeitar 0s principios da progressdo e da
sequenciacdo didatica; ser flexiveis, permitindo a revisdo permanente; ser
adequadas ao contexto sociocultural e pedagdgico especifico; ser motivadoras,
implicando ativamente os alunos no desenvolvimento; ser avaliaveis, permitindo
a adequacdo permanente as reais necessidades dos implicados” (Pais, 2013, p 70).

Para o planeamento, estruturagdo e operacionalizacdo das nossas UD’s, foi nosso

objetivo diversificar ao maximo o processo de ensino-aprendizagem. Para isso, ao longo
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do ano letivo as aulas foram concebidas de diferentes formas, de modo a proporcionar

aos alunos diferentes estimulos, potenciando assim o0s seus niveis de motivacdo e

consequentemente o desenvolvimento dos seus conhecimentos e competéncias. Isto foi

conseguido através de aulas monotematicas e politematicas, quer por estacGes, quer por

periodos de 15 a 20 minutos, ou em alguns casos, por periodos de 45", em funcdo dos

nossos objetivos.

As UD’s construidas ao longo do ano letivo tiveram sempre em consideracdo 0s

seguintes parametros, (Apéndice 7):

1-

10-

Caraterizacdo geral da UD — com referéncias as matérias de ensino a serem
abordadas e as estratégias de organizagéo das aulas;

Objetivos a alcangar enquanto PE — defini¢do dos principais objetivos que nos
proptinhamos a alcancar com cada UD e de que forma iriamos avaliar a
consecucdo de cada um deles;

Defini¢ao dos objetivos — definicdo dos objetivos gerais e especificos a serem
alcancados, bem como as principais estratégias a utilizar para o alcance dos
mesmaos, e ainda quais as estratégias de avaliacao dos alunos;

Nivel da turma — definicdo dos niveis de partida da turma para cada matéria e do
nivel que se pretende alcancar tendo em conta 0 PNEF e as AEEF;

Pertinéncia e justificacdo da UD — breve justificacdo do porqué da abordagem
das diferentes matérias de ensino, das principais estratégias a serem utilizadas e
dos objetivos que nos proptnhamos alcancar;

Caraterizacdo dos recursos disponiveis — descricdo detalhada de todos os
recursos humanos, espaciais, materiais e temporais disponiveis para cada UD;
Processo de avaliagdo da UD — explicitacdo de todo o processo de Al, formativa
e sumativa inerente a cada UD;

Cronograma com estruturacdo dos contetdos — descricdo do dia da aula,
duracdo, matéria a abordar, conte(ldos programaticos e da instalacdo desportiva,
para cada aula;

Estratégias didatico-pedagdgicas — descricdo da estratégias gerais e especificas

a serem utilizadas ao longo de cada UD;

Balanco geral da UD - reflexd@o critica sobre todo o processo incidindo nos
aspetos positivos, negativos, dificuldades sentidas, bem como a discussédo de

diferentes possibilidades que poderiam ter sido equacionadas ao longo das aulas.
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Ap0s varias reunides com 0s nossos professores orientadores, esta foi a estruturacao
da UD que consideramos mais rentavel, intuitiva e objetiva, tendo em conta os objetivos
que nos propusemos alcangar e 0s comportamentos que procuramos solicitar e induzir
nos nossos alunos. Procuramos ter sempre uma visdo macro daquelas que sdo as
finalidades da EF, e ao longo do ano letivo fomos utilizando diversas matérias de ensino

enguanto meio transformador dos alunos, indo ao encontro das metas definidas.

4.5 - Planeamento, Desenvolvimento e Balango das Unidades Didaticas
4.5.1- Analise e reflexdo do 1° periodo

O processo de planeamento para este ano letivo foi sempre uma incognita até
praticamente ao inicio das aulas, muito por forca da situacdo de pandemia que vivemos
atualmente, o que fez com que existissem grandes ddvidas sobre como se iriam desenrolar
as aulas, se seriam presenciais ou ndo, quais seriam as medidas de seguranca a serem
adotadas por cada escola., etc.

Tendo em conta que se tratou da primeira experiéncia em contexto escolar, no inicio
surgiram algumas dificuldades no que iriamos fazer, como iriamos fazer e foi ai que
contamos com o apoio dos nossos orientadores, que nos ajudaram e definir os caminhos
a seguir, tendo em conta nova realidade.

Para a abordagem da AF, existiam diversas opc¢des de aplicacdo, poderiamos ter
abordado a matéria durante os 90 minutos, poderiamos ter dividido esta matéria por
periodos de 15 a 20 minutos no inicio e no final das aulas. Outra das possibilidades teria
sido dividir a turma em dois grandes grupos, onde metade da turma realizava a AF e a
outra metade ficava na estacdo de JDC. Analisando as nossas opcoes, e tendo em conta
que para além da componente motora queriamos enfatizar a motivacdo dos alunos, o
trabalho em equipa, o desenvolvimento da autonomia, concorddmos que a utilizacdo do
MED seria a melhor opcao para responder aos nossos objetivos, também pelo facto de
utilizarmos um modelo alternativo e inovador numa matéria diferente do habitual.

O processo de aplicacdo da AF na nossa turma teve inicio com a realizacdo da
avaliacdo fisica inicial, no ambito do projeto EFERAM-CIT, que serviu de base para
efetuarmos um diagnostico da turma. De salientar que para a aplicagdo do protocolo do
FITescola, participAmos numa formagéo especifica de 20 horas, que incluiu o dominio
dos protocolos de todos os testes, consolidado com a participacdo num estudo piloto.
Posteriormente, também foi abordado o processo de introducdo dos dados, em bases de
dados especificas, para posterior tratamento e entrega de relatérios personalizados aos
alunos. O facto de os resultados desta avaliagdo terem sido bastante baixos, ou seja,
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aproximadamente 50% da turma necessitava melhorar a sua prestacdo nos testes do
vaivém, abdominais, flexdes, velocidade e agilidade, serviu também de mote para
decidirmos lecionar a AF logo no primeiro periodo.

Posteriormente, efetudAmos varias reunides com 0S nossos orientadores para
apresentarmos as nossas ideias e para analisarmos e discutirmos em conjunto quais seriam
as melhores estratégias a seguir. Ap6s uma rapida analise do calendario escolar definimos
entdo o nimero de aulas que seriam necessarias para a aplicagdo do MED, cumprindo
com as suas trés fases, pré-época, época e pds-época. Ficou decidido também que a opcéao
mais rentavel seria aplicar a AF nos primeiros 45 minutos, de modo a tornarmos as aulas
mais dinamicas e com diferentes estimulos para os alunos. Também o facto de a AF ser
abordada ao longo de 90 minutos iria tornar as aulas mais desgastantes para os alunos,
fazendo com que, & medida que o cansaco fosse aumentando, a qualidade das execugdes
diminuisse, podendo os alunos estarem sujeitos lesdes. Por outro lado, devido aos baixos
resultados apresentados na avaliacao inicial, os alunos ndo teriam capacidade fisica para
realizar trabalho de aptidao fisica durante tanto tempo consecutivo. Assim, conseguimos
ir doseando o esforco e as cargas aplicadas de uma forma progressiva e respeitando a
evolugéo dos alunos.

De seguida, efetuamos um inventario de tudo 0 que seria necessario para pormos o
modelo em andamento, pois seria imprescindivel a criacdo de um conjunto de
documentos desde o zero, como, o dossier de equipa, contratos, fichas de registo, regras
e regulamentos, etc. De referir que o processo de criacdo do dossier de equipa (apéndice
4) foi um processo bastante trabalhoso, que exigiu uma excelente dindmica entre 0 n0sso
nucleo de estagio e consideramos ter conseguido trabalhar bastante bem em grupo e dar
resposta as exigéncias do modelo, construindo todos os documentos em tempo Util.

De ressalvar que todos os exercicios do nosso dossier foram baseados em propostas
recomendadas pelo FITescola, e optamos por utilizar o PowerPoint para criar uma
ferramenta digital que os alunos pudessem consultar nas aulas, utilizando o seu
smartphone. Esta ferramenta contempla um grande conjunto de exercicios sistematizados
em funcéo das capacidades fisicas a serem trabalhadas, condicionais e coordenativas, e
dentro destas categorias, estdo subdivididas em funcéo dos diversos grupos musculares a
serem trabalhados.

O passo seguinte foi a preparacdo da pré-época, onde optdmos por construir um
conjunto de aulas com base na metodologia de treino Tabata. A fase da pré-época
decorreu ao longo de quatro aulas de 45 minutos, sendo que tivemos a preocupacao de ir

aumentando o grau de complexidade das tarefas de forma gradual, tendo também em linha
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de conta que os alunos tinham terminado o periodo de quarentena ha pouco tempo e que
o0 seu nivel fisico poderia estar mais baixo, o que foi comprovado pela Al realizada. O
principal objetivo destas primeiras aulas foi, testarmos um conjunto de exercicios e
avaliar a resposta dos alunos aos mesmos, percebendo assim se 0S exercicios
contemplados no dossier se adequavam ou nao ao nivel da turma. Outro dos objetivos ao
longo da pré-época consistiu em ressalvar as questdes de seguranca na realizacdo dos
exercicios, onde tivemos a responsabilidade de supervisionar a execucdo de toda a turma
e ir intervindo de forma individualizada, colocando o nosso foco na qualidade de
execucao.

Estas aulas permitiram também ir conhecendo melhor os alunos e as suas
potencialidades, e ir ajustando o grau de complexidade das tarefas para alguns alunos,
quer fosse para simplificar a tarefa, quer fosse para aumentar o seu grau de complexidade.
De um modo geral, em termos de organizacgéo, as aulas foram muito bem conseguidas,
com a rentabilizacdo de todo o espaco de aula e com uma boa identificagcdo das zonas de
acdo dos alunos. As situacdes de aprendizagem criadas foram ao encontro do nivel dos
alunos e respeitaram o PC da escola.

O nosso desafio para esta fase relacionou-se com a necessidade de desenvolver a
capacidade de observacdo e de intervir de modo mais assertivo e eficaz, ou seja, agir mais
em funcédo daquilo que observamos e ndo estarmos t&o preocupados com a organizacao e
gestdo da turma, aspeto que foi rapidamente consolidado.

Seguidamente, dedicamos a parte de uma aula tedrica para a apresentagdo do
modelo a turma, procedendo de seguida a escolha das equipas, que é sempre uma situacdo
um pouco complexa. O nosso critério de selecdo teve por base os resultados da Al da AF
e assim, escolhemos os quatro alunos da turma com melhores resultados, sendo esses
responsaveis por escolher a sua equipa.

Foi nossa intencéo, com a aplicacdo do MED, aferir o desenvolvimento dos nossos
alunos nao so a nivel fisico, mas também a nivel cognitivo e sécio afetivo. Assim sendo,
apos o periodo de pré-época, foi realizada, através do Google Forms, uma avaliagdo com
o0 intuito de aferir o nivel de conhecimentos da turma no que diz respeito a AF. Esta
avaliacdo foi construida juntamente com 0s nossos orientadores e consistia em 9 questdes
de escolha multipla. Tendo em conta a ferramenta utilizada, os alunos responderam
através do seu smartphone, sendo uma estratégia muito mais rapida e interativa, tendo
esta avaliacdo sido repetida no final do processo.

No que diz respeito ao processo de planeamento dos treinos, 0 documento entregue

a cada equipa explicava o nimero de exercicios que deveriam ser realizados para a
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mobilidade articular, para a ativacdo cardiovascular e 0 mesmo acontecia para a parte
principal e para o retorno a calma (Apéndice 5). Cada equipa deveria também identificar
quais eram 0s objetivos para o treino e quais 0s materiais de que necessitavam. Numa
primeira fase, os alunos dedicavam os Ultimos dez minutos de aula para o planeamento
do treino seguinte, que era sempre supervisionado por mim e também pelo colega no
nacleo de estagio. Numa fase mais avancgada do processo, ficou definido pela maioria da
turma que preferiam prolongar durante mais tempo a parte préatica das aulas (neste caso
dos JDC), e efetuavam o planeamento dos treinos em casa, e assim foi até ao final do
modelo. Esta estratégia que correu bastante bem, pois os alunos demonstraram autonomia
e responsabilidade e construiram todos os planos de exercicios de forma atempada e em
conformidade com o que era pretendido.

A fase de época, que contemplou a realizagdo dos treinos, foi realizada durante doze
aulas de 45 minutos, onde os alunos eram o centro do processo e eram responsaveis pelo
planeamento e operacionalizagdo dos mesmaos.

O nosso papel enquanto professores passou essencialmente por supervisionar e
aprovar os planos de treino e verificar quais 0s materiais que os alunos iriam precisa. Na
parte operacional, circulavamos pelo espaco de aula controlando a execucgdo dos treinos,
esclarecendo as duvidas que iam surgindo e transmitindo feedbacks de forma
individualizada, no sentido de os alunos melhorarem a sua execucéo.

Em algumas aulas houve a necessidade de efetuar alguns ajustes ao planeamento
que estava definido, devido as condi¢fes climatéricas. A solugdo encontrada pelo nosso
nucleo foi utilizar a sala de musica/polivalente, que permitia apenas ter duas equipas em
simultaneo a realizar o seu treino, devido aos constrangimentos da pandemia. Assim, as
restantes equipas rentabilizavam os espagos adjacentes a esta sala, que permitia ter 0s
alunos com as devidas condigdes de seguranca, a trabalhar nas mais diferentes questdes
associadas ao MED, como por exemplo a criagdo da mascote da equipa, a construcao dos
logotipos das equipas. Este tempo foi também aproveitado para as equipas iniciarem a
edicdo das imagens e videos recolhidos ao longo dos treinos e que posteriormente foram
compiladas num video em colaboragdo com a disciplina de Oficinas de Multimédia.
Assim, conseguimos rentabilizar todos os espagos que tinhamos a nossa disposicéo,
colocando todos os alunos em atividade. Eu ficava responsavel por supervisionar a
realizacdo do treino, enquanto o colega no ndcleo de estagio controlava a restante turma,
dando-lhes o suporte necessario, e ao fim dos 45 minutos as equipas trocavam de funces.
Esta foi a estratégia adotada e que permitiu darmos continuidade ao modelo,
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independentemente do espaco e independentemente das condicBes climatéricas, sendo
também uma das mais-valias de utilizar o MED nesta matéria de ensino.

Consideramos que este processo de organiza¢do do modelo correu bastante bem e
que de forma global os alunos demonstraram ter uma grande responsabilidade, grande
maturidade, cumprindo com as tarefas inerentes ao modelo de forma exemplar. Tendo em
consideracdo que quisemos potenciar as mais-valias do MED, a nivel fisico, cognitivo e
socioafetivo, s6 foi possivel aferir o impacto do mesmo através da avaliacdo destas
componentes.

Tendo por base as avaliacdes realizadas foi possivel concluir que os alunos
melhoraram de forma significativa as suas prestacdes na avaliacdo fisica final, por
exemplo, (15%) dos alunos melhorou no teste do vaivém, (30%) nos abdominais, (36%)
nas flexdes, (25%) na agilidade e (43%) na velocidade.

No que diz respeito a avaliacdo da componente cognitiva, verificAmos que a
excecdo da questdo numero sete, onde as respostas corretas foram mais baixas, existiu
uma evolucgdo bastante positiva em termos de respostas corretas nas restantes questoes,
com destaque para a questdo numero seis, onde os alunos passaram de quatro para
dezanove respostas certas. Esta avaliacdo cognitiva permitiu-nos concluir que os alunos
conseguiram consolidar e aumentar o seu grau de conhecimento relativamente a matéria
de aptiddo fisica.

Por fim, no que concerne aos resultados da componente socioafetiva, avaliada
através de grupos de foco, concluimos que de acordo com a percec¢do dos alunos, estes
desenvolveram a capacidade de trabalhar em grupo (88,8%), a autonomia (28,5%) e
responsabilidade (17,8%), bem como a capacidade de organizacdo (96,5%). Assim, a
turma demonstrou estar a altura do desafio, apesar das exigéncias do MED, ficando bem
vincado que este tipo de modelo pode n&o ser o mais indicado para todas as turmas.

No que diz respeito ao planeamento e organizacdo das jornadas, n6s optamos pela
criacdo de circuitos que englobassem a realizacdo de diversos exercicios de forma
dindmica e onde as equipas pudessem rentabilizar os pontos fortes de cada elemento da
equipa. As jornadas estavam divididas em trés partes diferentes. Na primeira parte, 0s
alunos deveriam realizar um percurso de forma individual e era contabilizado o tempo de
cada elemento, somando este tempo aos restantes elementos da equipa, definindo assim
0 vencedor. A segunda parte era constituida por um conjunto de desafios, e aqui cada
equipa deveria equacionar os pontos fortes de cada membro e definir assim quem

realizava cada desafio. Por fim, na Gltima fase da jornada, era realizada uma tarefa com
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as equipas em simultaneo, sendo o vencedor definido pela equipa mais rapida a completar
0 desafio.

Ao longo do todo o processo, as equipas planeavam 0s seus treinos com rigor, e
sendo uma turma de artes, criaram logotipos espetaculares, propositadamente para o
modelo, customizaram 0s seus equipamentos com grande criatividade e conseguiram
trazer uma grande dindmica e entusiasmo para as jornadas, apoiando e motivando os
colegas, independentemente das suas equipas.

Por fim, 0 nosso evento culminante ficou marcado pela realizagdo de uma nova
avaliacdo de toda a turma em todos os parametros do FITescola, a fim de aferir o grau de
desenvolvimento destes ao longo do periodo.

Tendo em conta os constrangimentos da pandemia, infelizmente ndo foi possivel
conceber um evento culminante com as habituais carateristicas festivas. No entanto,
chegaram a ser equacionadas algumas ideias de modo a fazer chegar aos EE as imagens
deste evento, nomeadamente, realizar a transmissdo em direto através de diversas
plataformas como o Zoom e Facebook. Foi equacionada também a possibilidade de gravar
0 evento e posteriormente enviar para os pais, fazendo um resumo com os melhores
momentos do mesmo. Por motivos de ordem técnica, como também por questdes de
seguranca associados a recolha e partilha de imagens dos alunos, que requeriam uma
autorizacdo dos pais, acabamos por considerar que essa possibilidade ndo era viavel, pois
para além disso o evento foi realizado no pavilhdo com outras turmas em simultaneo, o
gue gerava uma grande possibilidade de estarmos a filmar alunos de outras turmas sem o
devido consentimento.

Outra possibilidade levantada foi era a colocacdo das imagens editadas pelos alunos
a passar na sala onde seria realizada a entrega de notas no primeiro periodo, mas devido
aos constrangimentos da pandemia nao foi possivel realizar.

Como complemento ao MED, o nosso nucleo de estagio decidiu também criar um
conjunto de desafios semanais de AF para os alunos fazerem em casa de forma autonoma.
Estes desafios eram colocados no grupo da turma durante a tarde de quarta-feira e os
alunos tinham até domingo para realizar 0s mesmos e enviar para o professor 0s
resultados alcancados. Ao longo do periodo foram enviados seis desafios, e apesar de ndo
termos uma forma objetiva de controlar se os alunos fizeram as tarefas ou néo, a aceitacao
da turma a esta iniciativa foi bastante grande e contamos com um elevado nivel de
participacéo (cerca de 70% da turma). Como forma de motivar 0s nossos alunos, optamos
também por realizar alguns desafios com a turma e partilhar com todos 0s nossos

resultados e também pequenos videos das nossas execucoes.
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Fazendo um balanco final de todo o processo de aplicacdo do modelo, consideramos
que é fundamental ter em conta as carateristicas da turma aquando da aplicacdo deste tipo
de modelo, devendo ser o professor a gerir o grau de liberdade que os alunos podem ter,
em funcdo do seu nivel de ensino e de autonomia. Tendo sido aplicado a AF nas nossas
turmas, concluimos ser perigoso, 0s alunos serem exclusivamente responsaveis por todo
0 processo, pois estes ndo detém conhecimento, nem ferramentas para que isso pudesse
acontecer, devendo existir, tal como houve no nosso caso, um constante acompanhamento
de tudo o que é feito nas aulas, salvaguardando assim as condigdes de seguranca.

Terminado o processo e apds terem sido analisados todos os indicadores recolhidos
ao longo do periodo e analisadas também as reflexdes feitas, no caso especifico da minha
turma, considero que a escolha das equipas foi um momento determinante para o sucesso
do modelo, e fez com que este tenha resultado na sua plenitude para trés das quatro
equipas. O facto de o modelo nédo ter corrido bem numa das equipas, deveu-se
inteiramente a escolha dos elementos de cada equipa, e como demos possibilidade dos
alunos mais proficientes escolherem as equipas, alguns alunos demonstraram ter uma
estratégia bem definida e outros nem por isso.

Os grupos que funcionaram melhor valorizaram muito mais a questao da afinidade
e das carateristicas das pessoas, do que propriamente o nivel de proficiéncia, e isso fez
toda a diferenca em termos de harmonia e de clima dentro do grupo. O facto de os alunos
se conhecerem desde o 10° ano, também condicionou a escolha das equipas, na medida
em que ja conheciam bem os colegas e sabiam qual o seu compromisso com a disciplina
e logo a partida alguns elementos ja sabiam que o grupo poderia ndo resultar. Ao longo
do processo, a falta de afinidade foi bastante notoria e apesar de cumprirem com as
tarefas, ndo viamos neste grupo uma grande motivagdo e entusiamo como acontecia nos
restantes.

Como forma de tentar solucionar a questdo, realizamos varias tentativas de tentar
mudar o rumo desse grupo, falando com todos os seus elementos, inclusive de forma
individual, mas sem grandes resultados. Apesar das tentativas efetuadas, houve dois
elementos desse grupo que ndo cumpriram com as suas responsabilidades e que néo
souberam trabalhar com a restante equipa, apesar do esforco dos restantes membros, esses
elementos acabaram por faltar as jornadas, pondo em causa 0 sucesso da sua equipa, pois
ndo estiveram presentes nos momentos em que a equipa precisou do seu contributo.
Tendo em conta esta experiéncia, a escolha das equipas € um momento fundamental do

modelo e que deve ser bem pensado.
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A utilizacdo de um modelo alternativo e inovador foi uma estratégia bastante
positiva para o desenvolvimento da AF, pois permitiu, apesar dos constrangimentos, que
os alunos trabalhassem em equipa, 0 que acabou por criar um clima de aula bastante
positivo. Assim, conseguimos ter uma grande dinamica durante a maior parte das aulas.
O facto de os alunos ja conhecerem o modelo desde o 10° ano, ainda que em outras
matérias, teve aspetos positivos e negativos. Positivos, pois ja conheciam todos 0s
processos inerentes aos mesmo e que tipo de tarefas lhes seriam solicitadas, ainda que
tivéssemos pedido diversas tarefas distintas. O aspeto menos positivo, teve a ver com o
facto da escolha das equipas, ja referido anteriormente, uma vez que que os alunos ja
conheciam bem as carateristicas dos colegas, uma das equipas apercebeu-se logo que a
dindmica e 0 compromisso com o grupo néo seria bom, o que acabou por se confirmar.

Outro aspeto menos positivo foi que comeg¢amos a notar alguma desmotivagdo por
parte da turma, pelo facto de terem considerado bastante repetitivo o planeamento das
aulas. Em alguns dos momentos foi também um processo dificil tendo em conta as
exigéncias de outras disciplinas e principalmente o facto de terem EF em dias seguidos,
ou seja, saiam da aula da terga-feira e tinham a responsabilidade de ter o plano pronto
para o dia seguinte. Uma das estratégias a utilizar teria sido as equipas fazerem um plano
para a semana, 0 que iria permitir a consolidacdo de alguns exercicios.

O MED apresenta diversas potencialidades para o desenvolvimento das
competéncias dos alunos, e como pudemos ver ndo s a nivel fisico, mas também
cognitivo e socio afetivo. A forma como estruturdamos o modelo e como o
operacionalizamos foi bastante dindmica e facilmente adaptada em qualquer lugar, pelo
facto de ndo necessitar de grande espaco, nem de grandes recursos materiais.

A UD dos JDC foi, infelizmente, a mais condicionada devido ao PC, que ndo nos
permitiu ir ao encontro daquilo que define o0 PNEF e as AE para estas matérias. Apesar
de concordarmos que as situacdes contextualizadas sdo as mais adequadas para o
desenvolvimento das competéncias dos alunos, através de jogos formais ou através de
formas simplificadas e condicionadas, ficamos impedidos de ir por esse caminho.

Assim, a solucdo que encontrdmos passou pela criagcdo de um Banco de Exercicios
mais analiticos, que nos permitisse cumprir com 0s atuais constrangimentos, e optamos
por dividi-lo em distintas categorias, a primeira categoria com exercicios de mobilidade
articular e de ativacao cardiovascular. Depois, no menu de exercicios, optamos por dividi-
los em trés grandes categorias, exercicios para manipulacdo do objeto de jogo, para
desenvolver as a¢des de cooperagdo e para o desenvolvimento da ocupacédo racional do

espaco. Esta divisdo facilitou bastante o nosso trabalho, pois no planeamento das aulas
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consultadvamos o documento e em funcdo dos nossos objetivos para a aula escolhiamos
quais os exercicios que queriamos, de forma rapida, o que acabou por rentabilizar bastante
0 nosso planeamento das aulas. Por fim, a Gltima categoria dizia respeito aos exercicios
de retorno a calma.

Outra das mais-valias deste banco de exercicios foi o facto de facilmente todos os
exercicios serem adaptados as trés matérias, alterando apenas o objeto de jogo. Tivemos
a oportunidade de testar esta situacdo, aplicando o mesmo exercicio para as trés matérias
de ensino, Basquetebol, Andebol e Futebol. Apesar do Planograma definir duas matérias
de JDC, tendo em conta as possibilidades de transfer no que diz respeito aos seus
problemas taticos e as carateristicas das situacfes de aprendizagem criadas, optamos por
abordar as matérias por estacfes. Com esta opcdo demos aos alunos a possibilidade de
terem uma maior diversidade de experiéncias dentro da mesma aula, e desta forma
procuramos estimular o aumento dos seus niveis de motivacdo e entusiasmo. Por outro
lado, o fato de os alunos trabalharem sempre em pequenos grupos tornou possivel efetuar
uma melhor organizacgéo e gestdo da aula, aumentando o tempo de empenhamento motor
e tornando possivel dar apoio aos alunos com maiores dificuldades em determinadas
situacOes de aprendizagem.

Em termos de organizacdo das nossas aulas, procuramos ao maximo rentabilizar as
instalacdes que nos foram atribuidas para a aplicacéo das trés matérias dos JDC, o campo
polivalente exterior e 0 campo sintético.

Com o avancar do periodo, o controlo da turma foi sendo melhor e fui conseguindo
desprender-me do PdA e comecei a estar mais atento ao comportamento dos alunos.
Passadas as primeiras semanas de aulas através de um modelo de instrucdo direta, foi
também utilizado o Modelo Desenvolvimental, onde a principal preocupagéo passou a ser
0 aluno, e a consequente criagéo de situacdes de aprendizagens e respetivas progressoes
ajustadas ao nivel do aluno. Assim, conseguimos fazer com que 0s alunos tivessem
sucesso nas tarefas, 0 que acabou por potenciar a sua motivacao e entusiasmo nas aulas,
e de uma forma adaptada e motivante, melhorarem a sua performance.

Estas matérias de ensino foram aplicadas nos segundos 45" de aula, apds os treinos
de AF. Tendo em consideragdo as carateristicas especificas dos espacos de aula, foram
privilegiadas as aulas de andebol e basquetebol no campo polivalente, e as aulas de
futebol no campo sintético, no entanto, foram abordadas as matérias em ambos os espacos
de aula, ao longo do periodo. Assim, nesta segunda parte da aula, os alunos eram divididos
em trés ou quatro estacdes para a realizagdo dos exercicios propostos. De ressalvar que

sempre o0s alunos transitavam de uma estacdo para outra, todos 0s materiais eram

30



desinfetados. Obviamente todos estes procedimentos de desinfecdo tiveram um impacto
negativo na dindmica das aulas e no tempo de empenhamento motor dos alunos.

Por questdes de segurancga, procuramos manter os mesmos grupos do MED durante
toda a aula, no entanto, acabamos por perceber que ndo era a estratégia mais adequada
pois os alunos queriam poder interagir com outros colegas, e isso comecgou a ser notério
no clima da aula. Assim, como forma de tentar solucionar esta questdo, nas aulas
seguintes optamos por dar total autonomia aos alunos na construcao dos seus grupos.
Verificamos que alguns dos alunos comegaram a juntar-se com pessoas diferentes dos
grupos anteriores. Foi uma estratégia bem conseguida e que contribuiu para o entusiasmo
e motivacdo dos alunos durante a abordagem destas matérias.

As situacOes de aprendizagem apresentadas foram muito condicionadas pelos
constrangimentos que tinhamos de cumprir, ainda assim, procuramos criar situa¢fes onde
os alunos pudessem estar em pequenos grupos. Algumas das situacOes criadas eram
analiticas, permitindo aos alunos desenvolver a sua técnica individual, passe, conducao
de bola, drible, finalizagéo e tiveram também a possibilidade de passar pelo papel de
guarda-redes. Com o avancar do processo foram planeados exercicios condicionados em
pequenos grupos, 1x1, 2x1 e 2x2, em que a defesa era passiva e apenas podia recuperar a
bola por intersecdo. Em outros casos, os defesas tinham raios de acdo bem definidos,
podendo apenas condicionar os colegas dentro dessas mesmas areas limitadas.

Apesar das adaptagdes efetuadas, estes exercicios permitiram avaliar os alunos,
ainda que de forma condicionada, nos diferentes dominios de jogo, a manipula¢do do
objeto de jogo, a ocupacdo racional do espaco, as acGes de cooperacdo com 0s colegas e
ainda a progressao no terreno com e sem bola.

De uma forma geral e apesar das adaptacOes efetuadas, o balango das aulas foi
bastante positivo e com um grande empenho por parte dos alunos. Foi bem visivel que o
facto de os alunos terem estado em quarentena, sem a pratica destas matérias, foi um fator
que contribuiu para que se esforcassem ainda mais.

Em relacdo aos principais aspetos a melhorar neste periodo, estavam relacionados
com a capacidade de observacdo silenciosa, aspeto que foi trabalhado nos periodos
seguintes, no sentido de ter uma intervencao pedagdgica mais assertiva e mais eficaz. Isto
porque, o facto de no inicio estar preocupado em controlar o que se passava na aula, fez
com que muitas vezes andasse um pouco perdido de um lado para o outro. Esta
preocupacao levou também a que, por querer estar sempre a controlar tudo, tenha passado
algumas vezes pelo meio dos alunos de modo a chegar mais rapido ao outro lado e a poder

estar sempre proximo destes. Apds o feedback do orientador cooperante e do colega de
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estagio, fui-me apercebendo desta situacdo e aos poucos fui melhorando este aspeto,
passando a estar mais concentrado em observar os comportamentos dos alunos. Como
nesta fase ja estava capaz de organizar bem a aula e controlar a turma, o objetivo foi
passar para um nivel seguinte e centrar a minha intervencdo nos alunos e ndo tanto na
estrutura da aula que ja estava bem consolidada, procurando ter uma intervencao mais
adequada.

O principal objetivo para o primeiro periodo passou pelo desenvolvimento das
capacidades fisicas dos nossos alunos, aspeto onde foram identificadas algumas
debilidades.

Por outro lado, tivemos também o intuito de criar um bom clima dentro das aulas,
apelando a motivacdo e ao entusiamo da turma, conseguir organizar bem as aulas,
rentabilizando bem o espaco de aula e conseguindo cumprir com o tempo planeado para
cada tarefa. Durante o0 processo de construcdo desta UD, estes foram os objetivos
definidos a serem alcancados durante o primeiro periodo, no entanto, deveriamos ter
colocado de que forma iriamos avaliar a consecugdo dos mesmos.

Ao longo do periodo estes objetivos foram sendo avaliados com base em diferentes
indicadores, como por exemplo, através de conversas informais com os alunos e
avaliando a recetividade dos alunos as minhas intervencdes. Foi também fundamental o
papel do professor cooperante e do colega de estagio, que foram dando feedbacks diarios,
permitindo ter conseguido conquistar rapidamente a turma e controlar bem as aulas. No
entanto, tinhamos nocdo que ainda estavamos no inicio de um longo processo e que
existiam muito para melhorar e aprender.

Ainda no que concerne ao processo de construcdo da UD, poderiamos ter optado
por juntar ambas numa Unica tabela, de modo a sistematizar melhor os objetivos que
pretendiamos alcancar e de que forma iriamos utilizar, quer a AF quer os JDC, para esse
mesmo fim. Esta juncdo justificava-se também pelo facto de existirem objetivos comuns
a ambas as matérias, facilitando assim a sua leitura e interpretacdo e acabamos por nos

repetir sem necessidade.
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4.5.2- Ensino a Distancia, adaptacéo a uma nova realidade

Sendo o EP um processo de constante aprendizagem e de aquisicdo de novas
competéncias, a evolucdo da situacdo pandémica na nossa regiao solicitou a todos uma
répida capacidade de adaptagdo. Apesar de ja no primeiro periodo termos sentido algumas
dificuldades na operacionalizacdo das nossas aulas, devido aos constrangimentos da
pandemia, no segundo periodo, a situacao tornou-se ainda mais complexa, pelo facto de
as aulas terem de ser lecionadas atraves de E@QD.

O E@D é uma modalidade de ensino, que se constitui como uma alternativa de
qualidade para os alunos impossibilitados de frequentar presencialmente uma escola,
alicercada na integracdo das tecnologias de informacéo e comunicagdo nos processos de
ensino e aprendizagem como meio para que todos tenham acesso a educacdo (DGE,
2020).

No entanto, apesar de todos estes constrangimentos, este periodo foi uma excelente
oportunidade para a rentabilizacdo das novas tecnologias no processo pedagogico.
Permitiu igualmente uma explorarmos e testarmos diferentes estratégias, fosse através de
ferramentas ja existentes ou através do desenvolvimento de novas ferramentas didaticas.
Sao também nestes momentos de dificuldade e de incerteza que surgem novas ideias,
novas estratégias e novas metodologias que vém dar um importante contributo para a
inovacao e evolucéo da EF.

Lopesetal., (2017), defendem que é necessaria uma rotura no processo pedagogico,
e que as novas tecnologias podem ser um poderoso instrumento de mudanga nesse
sentido, pois estas devem ser utilizadas para desenvolver as capacidades e potencialidades
dos alunos e ndo para formata-los em funcédo de padrdes ja estabelecidos. Estes meios que
0 professor hoje em dia dispde devem ser utilizados para produzir conhecimento e
responder a problemas concretos, ou seja, permite gerir de forma individualizada todo o
processo. Por outro lado, estes meios permitem ‘facilitar os processos ao nivel das
fungdes de ensino e ainda potencializar a interdisciplinaridade” (p.21). Atualmente ja
existem varios modelos de ensino a serem aplicados e que representam uma rotura com
0 passado. Alguns utilizam inclusivamente as novas tecnologias como forma de dotar 0s
homens do futuro com as ferramentas para o enfrentar com sucesso.

Os mesmos autores reforcam a sua perspetiva, ao referir que temos ao nosso dispor
um elevado leque de ferramentas tecnoldgicas, no entanto, estas devem auxiliar o
professor a “aumentar a precisdo do diagndstico, da prescricdo e do controlo do

processo, sem perder a objetividade” (Lopes et al., 2017, p.22).
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A revolucdo tecnoldgica tem vindo a provocar grandes transformacgdes na nossa
sociedade, surgindo assim novas dificuldades e necessidades aos professores de EF para
superar as mesmas. Assim os professores de EF devem acompanhar essa evolucdo e
atualizar as suas praticas pedagogicas, utilizando as potencialidades das novas
tecnologias (Fernando, 2017).

Para Seibel e Isse (2017), a rentabilizacdo das novas tecnologias é algo inevitavel,
pois permite adaptar os contetidos da EF a realidade do aluno. Dai a sua utilizacdo no
processo pedagdgico permite renovar 0 ensino contemporaneo ultrapassando as
metodologias tradicionalmente utilizadas.

N&o podemos esquecer que a EF, tal como as outras disciplinas, integra um
conjunto de contetdos e conhecimentos especificos que vado muito para além da
componente préatica e que para inovar ndo basta utilizar a tecnologia, é “necessdria uma
rotura completa de procedimentos pedagdgicos atuais, caso isso ndo aconteca, apenas
continuaremos a utilizar as mesmas estratégias e metodologias com ferramentas
diferentes” (Lopes et al., 2017).

Uma das grandes potencialidades do desenvolvimento tecnolégico foi sem davida
a possibilidade de, hoje em dia, através de um smartphone podermos ter acesso a
praticamente tudo e estar a par de tudo o que se passa no mundo. No que concerne ao
processo pedagadgico, este deve ser encarado enquanto aliado e ndo inimigo, pois, “Se
queremos jovens que tenham espirito critico, capacidade de pesquisa, iniciativa,
autonomia, criatividade, capacidade de adaptagdo ... ndo 0s podemos continuar a tentar
manter dentro de um colete de forgas. ” (Lopes,2017, p. n/d).

A utilizacdo de ferramentas digitais no Ensino da EF permite auxiliar o professor
ao nivel das fungdes de ensino (apresentacdo do contelido, organizacédo e feedback) nos
diferentes momentos (pré-impacto, impacto e poés-impacto). Hoje em dia estdo
disponiveis inumeras ferramentas digitais, quer para o desenvolvimento da componente
motora quer para o desenvolvimento da componente cognitiva dos alunos como o Fitify,
Fit On, Kahoot, Genially, ou de outras plataformas ja existentes. A sua utilizacdo deve
ser equacionada em funcdo dos objetivos que pretendemos alcangar com 0S N0SSOS
alunos, em funcéo dos recursos disponiveis e também em funcdo do contexto, pois sdo
ferramentas que podem ser utilizadas em aulas a distdncia como também em aulas
presenciais.

Por outro lado, podem também ser construidas ferramentas didaticas, em
colaboracdo com os alunos, para a resolucdo de problemas especificos, tornando ao

mesmo tempo o processo de ensino mais significativo, motivante e inovador.
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Analise e reflexédo do 2° periodo

Ap0s a paragem para as férias de Natal, durante as primeiras aulas que ainda foram
presenciais, senti que estdvamos a comecar 0 estdgio novamente, pois voltou aquele
nervosismo de comecar tudo de novo. O facto de termos de abordar novas matérias e
voltdmos a sentir aquela grande responsabilidade de chegar sempre bastante cedo, para
preparar tudo para a chegada dos alunos. Julgo que conseguimos planear e organizar
melhor 0 nosso planeamento, um pouco ao contrario do que tinha acontecido no periodo
anterior, onde a certa altura sentimos que estavamos a agir de forma apressada. Assim,
para este periodo ficou tudo definido desde o inicio, as avaliacGes, os trabalhos que os
alunos deveriam realizar e as respetivas datas de entrega. Desta forma o periodo acabou
por decorrer de forma calma e controlada.

A operacionalizacdo desta UD, através do E@D, acabou por marcar o desenrolar
do 2° periodo, principalmente na perspetiva dos alunos, visto que estes tinham passado o
3° periodo do ano transato neste contexto de ensino. Este facto veio aumentar a
responsabilidade de tentarmos inovar em termos de estratégias e de tarefas a solicitar aos
alunos. Foi entdo neste momento que se levantaram diferentes questdes e onde nos
sentimos um pouco perdidos e inseguros, pois ndo sabiamos bem que estratégias iamos
utilizar para transmitir os contetdos, como é que iamos tornar as aulas mais dinamicas,
pois ndo era a primeira vez que os alunos passavam por este processo. Outras das
interrogagdes foi como iriamos aumentar a interacdo entre os alunos, fazer com que estes
ligassem as cAmaras e ainda como iamos aumentar o tempo de empenhamento motor de
uma forma entusiasmante e motivante.

Apesar das dificuldades, tivemos uma dindmica de trabalho excelente, enquanto
nucleo de estagio, e conseguimos dar conta de todos 0s pequenos contratempos que foram
surgindo. A UD do 2° periodo caraterizou-se pela abordagem on-line das matérias de
ensino de ARE-Danca, Aptidao Fisica e Desportos de Raquete. A primeira aula da semana
era dedicada as ARE-Danca (abordando conteudos de forma tedrico-pratica) e na segunda
aula da semana abordavamos de forma politematica os Desportos de Raquete (abordando
0s seus conteudos de forma teorica), e a Aptiddo Fisica utilizando a ferramenta didatica
digital criada no primeiro periodo.

Conseguimos ser bastante proativos na procura de novas estratégias e na pesquisa
de novas ferramentas que pudessem ser rentabilizadas neste contexto de ensino e

partilhdmos as mesmas com todos 0s nossos colegas de estagio. Assim, pudemos destacar
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que, apesar de todos os constrangimentos, o 2° periodo decorreu de forma muito positiva,
com uma excelente recetividade por parte da turma aos desafios langados.

A passagem por esta experiéncia, num contexto de ensino diferente do habitual,
acabou por ser bastante positiva para nds, pois possibilitou a aquisicdo de diversas
competéncias que serdo fundamentais futuramente, bem como tornou possivel passarmos
a dominar um conjunto de ferramentas que serdo muito Uteis para quando estivermos a
lecionar, como o Classroom, o Google Meet, o Quizlet, entre outras.

Em relagdo as aulas, a nossa estratégia passou por colocar os alunos a trabalhar em
grupo sempre que possivel e ao contrario do 1° periodo, deixamos ao critério dos alunos
a escolha dos grupos de trabalho. Esta estratégia foi preponderante para o sucesso das
nossas aulas. Optdmos por dar liberdade aos alunos na escolha dos grupos, pois no
periodo anterior o trabalho em grupo ndo funcionou bem em todos 0s casos e apds alguma
reflexdo, chegamos a conclusdo que se os alunos tinham de ficar fechados em casa durante
mais um periodo, que o fizessem a trabalhar com os colegas que tinham maior afinidade.

Durante as duas primeiras aulas acabdmos por verificar que grande parte da turma
tinha as camaras desligadas e que eram sempre 0s mesmos alunos a participar, apesar das
nossas tentativas para estimular a participacdo de todos. Estas aulas acabaram por ser
praticamente um monologo e foram bastante desmotivantes para mim e para os alunos,
pois para além de terem sido duas aulas tedricas, a interagdo entre os alunos foi
praticamente inexistente.

Apos alguns dias de pesquisa e reflexdo, do nosso nucleo de estagio, chegamos
entdo a conclusao que seria mais interessante os alunos trabalharem em pequenos grupos,
em salas privadas, como é possivel fazer noutras plataforma como o Teams ou 0 Zoom.
No entanto, 0 Google Meet ndo permite a criacdo desses grupos privados. Assim, apds
alguma pesquisa, descobrimos a existéncia da extensdo Breakout Rooms, que torna
possivel a criacdo das mesmas. Passamos entdo a utilizar esta ferramenta na maioria das
aulas, onde numa primeira fase reuniamos os alunos todos no link principal e despois de
dar algumas informagdes para toda a turma, esta era subdividida nos diferentes grupos
para realizar as tarefas propostas.

Relativamente as aulas de ARE-Danca, foram as aulas em que me encontrava um
pouco nervoso, pois ndo me sentia tdo preparado para a sua lecionacgdo, ao contrario das
outras matérias abordadas ao longo primeiro periodo. Esta foi a matéria onde tive
necessidade de sair da minha zona de conforto e que me fez pesquisar e explorar
diferentes possibilidades para abordar a mesma tendo em conta as limitages do E@D.

Assim, tive a preocupacdo de verificar o que varios colegas estagiarios dos anos anteriores
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tinham feito nas aulas de danca, fui também consultar todos os documentos de apoio
disponiveis acerca da danca, quer da licenciatura, quer do ano passado da didatica da
danca. Utilizdamos também a internet como fonte de procura de informacéo e de ideias
inovadoras para tentar adaptar e introduzir nas aulas.

Tendo em conta que grande parte da turma apresentava algumas reticéncias em
relacdo a danga, muitos alunos referiam que ndo tinham capacidades para dangar e que
tinham vergonha de se expor perante os colegas. Como forma de os colocar mais a
vontade, referi que esta era também uma matéria com a qual eu ndo me sentia muito a
vontade, por ter muitas dificuldades e pelo facto de apenas ter tido vivéncias da danca no
ensino superior. Referi também que seria um grande desafio para mim e que iria fazer um
esforgo. Assim, iria desenvolver competéncias para o futuro nesta matéria e a colaboracéao
de todos iria ser fundamental para o sucesso das aulas. Durante as primeiras aulas 0 nosso
nicleo de estagio construiu e filmou alguns conjuntos de passos que depois foram
passados aos alunos, para estes terem como base para a construcdo das suas proprias
coreografias. Foi um processo dificil para nds, dada a nossa falta de vivéncias, mas ao
mesmo tempo foi bastante marcante, pois sentimos que dentro das nossas limitagOes
acabamos por superar uma grande dificuldade que tinhamos. Apds varios dias de
preparacdo sentimo-nos mais preparados e mais confiantes.

Tal como os alunos tinham abordado as dancas tradicionais nos anos anteriores,
decidimos que seria mais rentavel para nés, tendo em conta as carateristicas das aulas,
aborda-las apenas de forma tedrica. Os alunos foram responsaveis por pesquisar as
diversas dancas do PNEF e posteriormente apresentarem aos colegas. Simultaneamente
a realizacdo deste trabalho de grupo os alunos foram trabalhando nos seus grupos
privados, dando continuidade a construcdo das suas coreografias, pois com o acumular
de trabalho que a turma tinha das restantes disciplinas, tentamos que todos os trabalhos
fossem realizados em tempo de aula.

O trabalho em links separados, foi uma estratégia bem conseguida pois dentro de
cada grupo, com os colegas com quem tinham maior afinidade, grande parte dos alunos
tinham as camaras ligadas e participavam de forma bastante ativa, ao contréario do que
acontecia quando estavam todos juntos e tinham de se expor perante os colegas. De referir
também que devido ao facto de se tratar de uma turma de artes, estes construiram
coreografias muito interessantes que foram posteriormente editadas com grande
criatividade e profissionalismo.

Refletindo sobre todo o processo das aulas de ARE-Danca, caso tivéssemos tido

mais algum tempo disponivel teriamos introduzido uma componente pratica no que diz
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respeito as Dancas Tradicionais, pois devido a todos os constrangimentos ja referidos,
apenas foi possivel abordar de forma tedrica. Este teria sido um aspeto muito interessante,
uma vez que iria nos solicitar mais algum trabalho extra, pois considero que preciso de
investigar e trabalhar muito nesta matéria de ensino, principalmente na componente das
dancas tradicionais.

Dada a situacdo de confinamento que vivemos durante o 2° periodo, poderiamos
também ter estimulado mais a participacdo dos pais na concretizacdo de uma coreografia
relativa a uma danca tradicional, dada a importancia cultural que estas tém na cultura
portuguesa. Outro dos aspetos a equacionar teria sido também a introducédo de alguns
contetdos de Aerdbica e a abordagem de uma forma mais consistente das Dangas Sociais.

No que respeita aos desportos de raquete, estas aulas foram maioritariamente
tedricas, no entanto, procuramos sempre introduzir uma componente mais pratica, quer
na procurar de informacdo, quer na pesquisa e analise de imagens e videos, acerca de
conteddos especificos abordados ao longo da aula. De referir que, pelo facto de os
contetdos destas matérias terem sido apresentados de forma tedrica, a partir de certa
altura do periodo decidimos integrar a componente da AF de modo a promover a
realizacdo de alguma atividade fisica, pois para muitos alunos as aulas de EF eram o Unico
momento da semana onde realizavam alguma atividade fisica. Assim, 0s primeiros 45°
de aula eram dedicados aos Desportos de Raquete e os segundos 45" a AF.

Com esta abordagem aos desportos de raquete, procurdmos consolidar os
conhecimentos dos alunos acerca do Ténis de Campo, Ténis de Mesa e Badminton e para
isso utilizamos como estratégia, 0 jogo construido no ano letivo anterior, na unidade
curricular de Inovacdo e Tecnologias do Desporto na escola. Este permitiu aos alunos
desenvolverem 0s seus conhecimentos acerca da componente histérica, dos
regulamentos, tipos de batimentos e de pegas da raquete, etc., do Ténis de Campo, mas
também desenvolver a capacidade de leitura de indicadores e a construcdo da
representacdo motora de diversos gestos técnicos, através da analise de imagens e videos.

A outra estratégia utilizada para o desenvolvimento dos conhecimentos dos alunos,
foi a plataforma Quizlet, que nos permitiu criar cartdes com a informacdo pretendida e
depois os alunos tinham diversas possibilidades de utilizacdo, de forma facil através do
computador ou smartphone. Esta estratégia do Quizlet foi comum as trés matérias dos
desportos de raquete, abordadas neste periodo, e com uma boa aceitacdo por parte da
turma, principalmente nas situacGes competitivas. Por fim, os alunos desenvolveram um
trabalho tedrico-pratico na matéria de badminton, que tinha como objetivo caraterizar de

forma geral a matéria e explicar de forma mais detalhada um gesto técnico especifico,
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para o qual deveriam apresentar quatro exercicios praticos para o desenvolvimento do
mesmo, com o intuito destes serem operacionalizados no 3° periodo. No entanto, devido
a constrangimentos ao nivel dos recursos materiais e espaciais, ndo nos foi possivel
concretizar a realizacdo dos exercicios, pelo que estes tiveram de ser adaptados a matéria
de Ténis de Campo.

Refletindo um pouco acerca de todo este processo mais tedrico destas aulas, muitas
das vezes nos questiondmos se todo o investimento a nivel conceptual que nds fizemos
para este periodo realmente valeu a pena. Sera gque os alunos realmente interiorizaram
todos os conteddos que nos esforcdmos tanto para transmitir? Serd que esses
conhecimentos se irdo traduzir nas aulas praticas? Agora, terminado 0 processo, muito
provavelmente esta é uma questdo que iriamos repensar caso voltdssemos a passar
novamente por este processo e fazer uma analise custo-beneficio entre o grande
investimento que fizemos para ter contetidos para apresentar aos alunos e aquilo que eles
realmente aprenderam e que tem transfer para a pratica.

Por fim, relativamente as aulas de AF, foi decidido manter a mesma dindmica
utilizada nas aulas de danca, ou seja, 0s alunos realizavam 0s exercicios em grupos
privados. Esta estratégia acabou por resultar muito bem, pois tal como aconteceu nas
outras aulas, os alunos dentro dos grupos ligavam as camaras, interagiam bastante entre
si, colocavam musica para acompanhar a realizacdo dos exercicios, o que acabou por dar
uma grande dindmica as aulas. Em termos de planeamento dos exercicios, acabamos por
rentabilizar a metodologia do 1° periodo, onde cada grupo planeava em funcdo das suas
necessidades, mas em algumas aulas sincronas e assincronas, acabamos por ser nés a
planear, apds alguma insisténcia dos alunos, pois tinham feito este processo durante todo
0 1° periodo. Decidimos entdo nas Ultimas aulas sermos nos a planear os exercicios e
guebrar um pouco da rotina das aulas.

De uma forma geral as aulas correram bastante bem, pois na fase de planeamento,
os alunos ja dominavam a utilizacdo da ferramenta didatica, o que tornou este processo
mais célere e na parte pratica foi também bastante fécil a organizacdo dos alunos pelos
diferentes links. Os alunos enviavam o plano de exercicios de forma antecipada, para que
fosse analisado e validado antes da aula. No decorrer das aulas iamos passando pelos
diversos links, interagindo com os alunos e transmitindo algumas alternativas para a
realizacdo de determinados exercicios, pois nem todos os alunos disponham do mesmo
espago nas suas casas, o que limitava a realizacdo de algumas tarefas.

Tal como ja tinha acontecido no periodo transato, decidimos também manter os

desafios complementares as aulas de EF, através da criacdo de desafios semanais
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utilizando a aplicacdo Map My Run. Para a utilizacdo desta aplicacao foi necessario todos
os alunos terem a aplicacéo instalada no seu smartphone. Posto isto, eu criava os desafios
semanais (maior n° de treinos, maior distancia percorrida, mais calorias perdidas, maior
tempo de exercicio, etc.) e convidava todos os alunos para fazerem parte do mesmo.
Assim, sempre que cada aluno saia de casa para realizar o seu exercicio, ligava a aplicacdo
para registar os parametros solicitados para essa semana e sempre que alguém treinava,
0s restantes membros da turma recebiam uma notificagéo a informar os dados registados
pelos colegas. Apos cada utilizacdo, a aplicacao ia registando e somando os dados de cada
aluno, criando um ranking de forma automatica e ao qual todos tinham acesso.

Estes desafios semanais foram muito bem encarados pelos alunos e contamos
sempre com grande parte da turma na realizacdo dos mesmos e conseguimos tambem
colocar o colega do nucleo de estagio e 0 OC a sair de casa e fazer algum exercicio,
estimulando também a competi¢cdo com os alunos. Esta foi sem ddvida uma excelente
iniciativa, que colocou todos os alunos a fazer exercicio, quer fosse sozinhos ou até
mesmo com alguns familiares. Conseguimos assim estimular e promover a pratica de
exercicio fisico e a manutencdo de um estilo de vida saudavel durante mais um dificil
periodo de confinamento.

No que diz respeito ao controlo e avaliagdo ao longo das aulas de AF, 0 nosso
objetivo foi aumentar a componente pratica das aulas, no entanto, e apesar de ja termos
transmitido alguns conteddos tedricos no periodo anterior, principios de treino,
monitorizagdo do esforco, etc., poderiamos ter introduzido a questdo da periodizagdo das
cargas de treino pelas diferentes aulas e orientar os alunos neste processo. Neste sentido,
poderiamos ter optado também pela realizacdo de planos de treino de forma
individualizada e assim os alunos iam registando as diferentes cargas e volume de
trabalho realizado, individualizando ainda mais o0 processo. Esta era apenas uma
possibilidade a ser utilizada nas aulas, no entanto, optamos por privilegiar o trabalho em
grupo. Ao longo do periodo fomos vendo alguns alunos a realizar as devidas adaptacdes
aos exercicios, principalmente devido a limitagcdes fisicas, sempre com a nossa
superviséo.

Outra das questBes que poderiamos ter equacionado teria sido por exemplo, analisar
a percecdo do esforco dos alunos ao longo das aulas e poderiamos também ter solicitado
a verificacdo da frequéncia cardiaca, consolidando assim contetdos que foram abordados
no 1° periodo.

Em termos de avaliacdo das capacidades fisicas dos nossos alunos, devido ao

confinamento acabamos por ndo realizar nenhum tipo de avaliacdo pormenorizada e
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rigorosa, tal como tinha acontecido no inicio e no final do periodo anterior, pois devido a
as limitacbes do E@D, consideramos que avaliar os alunos neste contexto ndo seria
rentavel pois ndo conseguiamos garantir totalmente a validade e fiabilidade dos dados.
Assim, ao longo das nossas aulas, o foco esteve essencialmente na qualidade e na
seguranca da execucdo dos diferentes exercicios e também na valorizacdo do esforgo e
do empenhamento motor.

Como forma de avaliarmos a recetividade dos alunos as nossas aulas online,
optamos por realizar um questionario no ambito da nossa ACPC, de modo a perceber qual
a percecdo dos alunos em relagdo as aulas de AF. No entanto, estes resultados podem ser
extrapolados para as restantes aulas, na medida em que as estratégias do trabalho em
grupo foram semelhantes. Apo6s a analise dos resultados, foi possivel verificar que os
alunos consideraram que através destas aulas, conseguiram desenvolver o trabalho em
equipa, a sua autonomia, consideraram também que o ambiente da equipa foi bastante
positivo. Por fim, os alunos tiveram a percecdo de que conseguiram desenvolver as suas
capacidades fisicas, mesmo neste contexto de E@D.

Desta forma, conseguimos minimizar o impacto do confinamento, colocando 0s
alunos a trabalhar de forma muito préxima com os colegas, interagindo, debatendo, e
acima de tudo, indo ao encontro dos seus interesses e motivacoes.

Falando um pouco acerca dos objetivos que nos propusemos alcancar engquanto
professores estagiarios, pudemos concluir que estes foram alcancados com sucesso.
Apesar de ndo termos efetuado nenhum tipo de investigagcdo formal para chegarmos a
esta conclusdo, foi utilizada uma metodologia de investigacao leve e que se baseou muito
na recetividade dos alunos as nossas propostas, em conversas informais com os alunos no
inicio e no final das aulas, como também fruto de muitos momentos de analise e reflex&o
em conjunto com o colega do nucleo de estagio e do OC, que assistiram a todas as aulas.

Em jeito de concluséo, consideramos que este periodo foi bastante bem conseguido,
apesar das limitagdes inerentes a este contexto de ensino. Obviamente temos nogédo que
o facto de termos estado em E@D, por um lado deu-nos ferramentas importantes para o
futuro, mas por outro fez com que tivéssemos perdido a oportunidade de estar mais tempo
no terreno, de testar coisas diferentes com os alunos, de cometer erros, de refletirmos e

de crescermos com isso.
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4.5.4- Analise e reflexdo do 3° periodo

Este foi o dltimo periodo de contato com a nossa turma, onde tivemos oportunidade
de lecionar um conjunto diversificado de matérias de ensino. Este assinalou 0 nosso
regresso as aulas presenciais e ficou também marcado por constantes incertezas, dada a
evolucdo da situacdo pandémica na nossa regido, que levou a atualizacdo semanal das
medidas restritivas e veio provocar alguma instabilidade ao longo de todo o periodo.

O regresso a escola fez com que os alunos fossem testados regularmente e com que
nos fossemos ainda mais rigorosos no cumprimento das regras emanadas pelas
autoridades de salde e pelo PC da escola e da disciplina de EF. O desenrolar da situacéo
pandémica foi também bastante visivel no comportamento dos nossos alunos, pois
aumentou consideravelmente o nimero de alunos a utilizar mascara ao longo das aulas,
0 que teve um impacto negativo na dindmica e na intensidade das mesmas.

Ao longo das aulas todos os alunos tiveram a responsabilidade de realizar alguns
exercicios de mobilidade articular e de ativacao cardiovascular para a restante turma. Este
periodo da aula foi aproveitado para verificar o dominio dos alunos em relacéo a este
aspeto da aula, que tinha vindo a ser trabalhado desde o 1° periodo, com a utilizacdo da
nossa ferramenta didatica. Procurei igualmente deslocar-me pelo espaco e transmitir
informagdes aos alunos, rentabilizando assim o tempo de aula, e de modo a ir preparando
0 que iria acontecer posteriormente, sempre com uma colocacao adequada.

Na primeira aula da semana tinha sempre de equacionar 0 meu posicionamento em
relacdo a turma, mas também em relacdo ao espaco, pois tratava-se de um espaco aberto
onde passavam muitos alunos diariamente. Esta situagao fez com que tivesse de ter uma
boa projecéo da voz, devido ao barulho quer no inicio da aula, quer no final devido ao
intervalo. Isto porque tratava-se de uma zona onde os alunos se aglomeravam, e com a
saida das turmas em horérios desfasados, nos ultimos 15 minutos de aula, tornava-se
complicado falar com a turma devido ao barulho. Com o passar do tempo, procurei
transmitir as informacdes mais pertinentes no inicio da aula como forma de contornar esta
situacdo e também pelo facto de no final das aulas os alunos comecavam a ficar
irrequietos para ir embora e 0s seus niveis de concentracdo ja ndo eram 0s mesmos.

Ao longo destas primeiras semanas estivemos a trabalhar de forma bastante ativa
com o coordenador do grupo de EF na introducao da metodologia Qr Code na escola, que
posteriormente foi utilizada com as nossas turmas. Assim, antes de darmos inicio a
utilizacdo desta metodologia decidimos realizar um pequeno percurso no espaco de aula,

de modo que os alunos pudessem relembrar e consolidar os seus conhecimentos e em
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termos de leitura da simbologia do mapa, que era fundamental para encontrarem os pontos
corretos. Para além desta aula, os alunos tinha sido lecionada uma aula tetrica de
esclarecimento acerca desta matéria, rentabilizando o facto das duas primeiras aulas do
3° periodo terem sido realizadas online.

A primeira abordagem a esta metodologia passou pela explicacdo aos alunos de
todos os procedimentos associados, como o funcionamento da aplicagdo lorienteering,
onde explicAmos como fazer o registo, carregar o evento, iniciar o percurso, fazer a leitura
dos pontos, finalizar o percurso, como fazer upload dos resultados e ainda como consultar
as classificacdes de toda a escola para cada um dos mapas utilizados. Posteriormente a
esta introducdo, o nosso nucleo de estagio recorreu ao site do lorienteering e construiu
dois mapas Qr Code dentro do nosso espaco de aula, com o objetivo de os alunos
manusearem a aplicacdo, irem consolidando a sua utilizacdo e também de modo a irmos
aferindo a sua capacidade de leitura e de orientacdo dos alunos antes de passarmos para
um espago mais amplo.

Numa segunda fase do processo passamos entdo a utilizar esta metodologia em todo
0 espaco escolar, onde em pares os alunos realizavam os percursos definidos no menor
tempo possivel.

Terminados os percursos, os alunos faziam sempre o upload dos resultados, que
posteriormente poderiam ser consultados por todos os alunos através da aplicacao, pois
esta constrdi automaticamente uma tabela de referéncia para toda a escola, o que acabou
por ser muito interessante e estimular a competicdo entre as turmas.

A utilizacdo desta metodologia apresentou diversas potencialidades para as nossas
aulas pois permitiu a utilizacdo das novas tecnologias no processo de ensino, indo ao
encontro dos interesses e motivagdes dos alunos que dominam facilmente a utilizagao
destas ferramentas. Esta estratégia tornou as aulas mais dinamicas, interessantes e
motivadoras e permitiu-nos também saber a que horas os alunos passavam em cada ponto,
verificando os parciais de um ponto para outro, 0 que nos deu acesso aos pontos em que
os alunos foram mais rapidos e onde tiveram maiores dificuldades.

O facto de os alunos terem de cumprir escrupulosamente a ordem dos pontos foi
também um aspeto positivo, isto porque os alunos na orientacdo tradicional poderiam
registar os codigos dos pontos a medida que iam passando por estes, ndo tendo de cumprir
0 mapa necessariamente pela ordem definida, e com esta aplicacdo conseguimos resolver
esse problema, pois os Qr Codes variam de ponto para ponto e os alunos tinham mesmo

de fazer a leitura por ordem, independentemente dos pontos estarem proximos ou nao.
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Outra potencialidade acaba por ser a necessidade do aluno saber ler e interpretar a
simbologia do mapa, pois na orientacdo tradicional os alunos ja conheciam o espaco
escolar e praticamente ndo precisavam do mapa para chegar aos pontos. Com esta
metodologia acabamos por colocar propositadamente varios Qr Codes no mesmo sitio
para solicitar aos alunos a interpretacdo da simbologia para saberem qual o ponto que
deviam fazer a leitura.

A outra estratégia utilizada para a matéria de orientacdo foi a construcdo de mapas
multidisciplinares com a colaboragdo do coordenador do grupo de EF e da professora da
disciplina de desenho. O coordenador do grupo de EF ja estava a trabalhar em colaboracéo
com outros professores na construcdo de diferentes mapas associados a diferentes
disciplinas como portugués, economia, etc., e nds desafidmos o professor a deixar-nos
colaborar com ele na construgdo desta nova ferramenta didatica, pois gostavamos de
deixar a nossa marca na escola.

Apos diversos momentos de discussdo, debate e de diversas deslocacdes ao terreno
para confirmar a colocacdo dos pontos e definir a simbologia de forma correta,
construimos entdo duas versbes de um mapa em homenagem ao Escultor Francisco
Franco, que foi utilizado em ambas as turmas, no ambito do projeto de Cidadania e
Desenvolvimento.

No que se refere a capacidade de controlo e gestdo das aulas, os periodos de
observacgdo passaram a ser bastante superiores comparativamente as aulas do 1° periodo
e consegui ter uma abordagem mais assertiva e adequada as necessidades dos alunos. O
facto de ter dedicado mais tempo a observacao permitiu ajustar o grau de complexidade
das tarefas de forma mais eficaz, indo assim ao encontro das expetativas dos alunos,
aspeto que acabou por ser visivel nos alunos mais proficientes.

O feedback do OC foi também no sentido de reforgar que tinha conseguido melhorar
bastante este aspeto e que isso tinha tido repercussdes positivas na aula. Nas situacdes de
orientacdo, a observacao acabou por se tornar mais complicada pois os alunos estavam
quase sempre fora do meu raio de acdo, no entanto, acabei por intervir quando necessario.

Em termos de outras possibilidades que poderiam ter sido rentabilizadas, destacar
a orientacdo funcional que poderia ter sido utilizada ao longo das nossas aulas,
inclusivamente para a realizacdo de um percurso fora do contexto escolar. Outra
possibilidade teria sido explorar outros mapas Qr Code existentes na escola que foram
criados a partir dos codigos que se encontram distribuidos pelas ruas do Funchal, com o
intuito de dar a conhecer os nomes das ruas da nossa cidade. Estes codigos elaborados

pela Camara do Funchal teriam permitido uma relacdo entre a matéria de orientacdo e
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questdes culturais relacionadas com as ruas da cidade do Funchal, que muitos de nos
desconhecemos.

Em relacdo ao Atletismo, estava prevista a realizacdo de um trabalho de grupo que
consistia na construcao e adaptacdo de materiais e que posteriormente seriam utilizados
pelos grupos para planear e organizar alguns exercicios para os colegas. No entanto,
devido a falta de tempo acabdmos por nao conseguir colocar esta ideia em pratica. Outra
questdo que poderia ter sido melhor rentabilizada foi a do apoio laboratorial e do trabalho
ndo presencial. Apesar de terem sido construidas algumas fichas de registo ao longo das
aulas, esse trabalho acabou por ndo ter a continuidade desejada, pelo facto de se tratar de
uma turma de 12° ano e também por ser um ano bastante trabalhoso nas restantes
disciplinas 0 nosso OC acabou por nos sensibilizar no sentido de ndo enviarmos trabalho
extra-aula para os alunos.

Para as matérias dos desportos de raquete e voleibol tinhamos também previsto a
utilizacdo da aplicagdo Winner, que permitiria a criagdo de quadros competitivos para as
mais diversas matérias e teria facilitado todo o processo de planeamento e organizagdo
dos torneios dentro da turma. No entanto, devido ao acumular de trabalho que foi surgindo
ao longo do periodo foi uma questdo que fomos deixando passar e ndo chegdmos a
utilizar. Ainda nos desportos de raquete, chegaram a ser feitos alguns contatos com
empresas para que os alunos tivessem uma experiéncia na modalidade de paddel, mas
devido aos constrangimentos da pandemia n&o foi possivel concretizar.

Fazendo um balanco global deste periodo, foi nossa intengdo utilizar a matéria de
ensino de atletismo para o desenvolvimento das capacidades fisicas dos nossos alunos.
Através da lecionacdo da matéria de orientacdo procuramos introduzir contetdos
inovadores na EF como por exemplo a introducdo da metodologia QR Code, ndo apenas
para as nossas turmas, mas para toda a escola. Ainda a abordagem a orientagdo permitiu
a realizacdo de uma atividade fora do contexto escolar, proporcionando aos alunos
experiéncias diferentes neste seu Ultimo ano de EF. Outras das grandes finalidades para
este Gltimo periodo passou pela rentabilizacdo da nossa intervencdo pedagdgica atraves
do aumento da nossa capacidade de observacdo e de uma atuacgdo assertiva e eficaz em
funcéo dos comportamentos dos alunos. Este foi um aspeto fundamental onde estivemos
condicionados no 2° periodo devido ao contexto de ensino a distancia.

Durante este periodo quisemos igualmente consolidar a boa relacao de proximidade
existente com os alunos e manter uma boa organizacao da aula e controlo da turma.

Conseguimos também proporcionar atividades diversificadas dentro e fora do

contexto escolar, apesar de nao terem sido tantas como tinhamos idealizado. Por fim,

45



destacar o aperfeicoamento da capacidade de observacdo e a consequente
individualizacdo do processo ensino-aprendizagem, que foi 0 aspeto em que estivemos
mais concentrados durante as aulas.

As nossas estratégias de avaliacdo da consecucdo destes objetivos foram tal como
no periodo anterior através de uma investigacdo leve realizada diariamente nas aulas, seja
através de conversas informais com os alunos, atraves de brincadeiras feitas com os
alunos em momentos mais descontraidos das aulas. Procuramos também ir ao encontro
das motivacdes e interesses dos alunos na definicdo das matérias para este periodo e ainda
introduzir conteddos inovadores ao longo das aulas. Por fim, outro indicador fundamental
foram os feedbacks do colega do ndcleo de estagio e também do OC ap0s as aulas
lecionadas.

Concluo esta reflexdo critica reforcando a importancia que o Seminario de Desporto
e Ciéncia da UMa teve no nosso estagio, principalmente na abordagem da matéria de
orientacdo. Este seminario € um momento anual de partilha de conhecimentos e
ferramentas didaticas, dando a conhecer aquilo que se tem feito na regido para a
valorizagéo e inovacdo da nossa disciplina. Desta forma, a partilha do professor Joédo
Apolinario acerca da aplicagdo lorienteering, despertou 0 nosso interesse e curiosidade
em aplica-la com os nossos alunos, o que acabou por acontecer em colaboracdo com o
coordenador do grupo disciplinar. Esta relagdo de proximidade entre a universidade e a
escola foi fundamental para que o nosso EP fosse enriquecido, através da introducao de
uma ferramenta didatica inovadora e que veio contribuir para a rentabilizacdo das novas

tecnologias no processo de ensino.
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4.6- Plano de aula

O plano de aula (PdA) apresenta-se como um instrumento operacional fundamental
para a acdo pedagogica do professor, ajudando-o a organizar e estruturar as suas aulas,
nomeadamente, na definicdo dos seus objetivos, contetdos, estratégias e recursos
necessarios. Tal como referem Oliveira, Rocha & Oliveira, (2018), a inexisténcia de um
planeamento orientado e sistematizado, bem como a falta de um PdA, acaba por
descredibilizar toda a acdo do professor, comparando-0 a um mero animador.

Cruz (1976), citado por Oliveira et al., (2018), refere que o desenvolvimento de um
PdA permite orientar o professor, evitando o improviso, antecipar possiveis dificuldades
e organizando de forma rentavel e objetiva os contetdos didaticos, visando os objetivos
estipulados. A falta de estruturacdo dos contetdos acaba por fazer com que a aula seja a
mera reproducao de tarefas aleatdrias, sem qualquer tipo de objetividade e de ajustamento
a realidade do aluno (Schmitz,1983, citado por Oliveira et al., 2018).

Cabrito (2009) complementa as ideias anteriormente apresentadas, refor¢cando que
o0 planeamento da aula, “pode permitir a reflexdo e andlise das melhores maneiras para
alcancar os objetivos propostos e obter critérios para possiveis avaliacbes a fim de
aprimorar o processo de ensino-aprendizagem” (p.186).

Em termos de organizacdo e estruturacdo do PdA, Libaneo (1994), citado por
Oliveira et al., (2018), refere que neste devem constar, de forma detalhada, “os itens
norteadores da aula; a descricdo dos objetivos; descri¢éo das atividades para os alunos;
descricdo dos materiais e métodos a serem utilizados; além das formas de avaliagdo”
(p.187).

Para a construcdo do nosso PdA (Apéndice 8), foram consultados alguns modelos
encontrados na literatura, de modo a percebermos quais 0s elementos base que este deve
conter, a partir dai este foi ajustado aos nossos objetivos e a nossa forma de trabalhar,
pois este deve ser um documento do professor e para o professor, construido de uma
forma Idgica, objetiva e funcional para quem o esta a operacionalizar.

Optdmos entdo por subdividir o PdA em diversas categorias, a primeira,
correspondente ao cabegalho, que continha o numero da aula, o local, dia e hora, o
professor responsavel e os destinatarios. No cabecalho estavam ainda definidos os
objetivos gerais, as areas de competéncias do perfil do aluno a serem desenvolvidas, as
materias de ensino a serem lecionadas e os recursos materiais.

A segunda categoria correspondia entdo, ao plano propriamente dito, subdividindo

a aula em trés grandes partes, inicial, fundamental e final (ACSM, 2018). Para cada
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situacdo de aprendizagem era definido o seu tempo parcial, a hora de inicio e de fim do
exercicio, a descricdo do exercicio, os objetivos especificos, as estratégias de organizagdo
dos alunos e por fim a representacdo grafica. Ainda no documento do PdA, decidimos
inserir um espaco para descrever as tarefas a serem realizadas nos momentos de pré-
impacto e pos-impacto, inserimos também uma seccao para a reflexdo da aula, que teve
por base as diferentes funcGes de ensino, e por fim foi introduzida uma tabela especifica
para a realizacdo da avaliagdo formativa dos alunos.

O PdA acabou por ser um instrumento fundamental para a nossa intervencgéo
pedagdgica, principalmente numa fase inicial do processo pois devido a nossa
inexperiéncia, acabamos por nos suportar bastante neste de modo a garantir que nada
falhasse no decorrer das aulas. O facto de procurarmos seguir a risca 0 que estava
determinado no plano acabou por ser importante nas primeiras aulas, pois tinhamos bem
discriminado tudo o que era para fazer e tentdvamos a0 maximo cumprir com as tarefas.

Com o passar das aulas sentimos que fomos conseguindo o controlo da turma,
fomos ganhando também mais confianca na lecionacdo das aulas o que permitiu que aos
poucos nos fossemos desprendendo do PdA, dedicando mais a nossa atencdo aos
comportamentos dos alunos. Ao longo do ano letivo o planeamento das aulas foi sendo
cada vez mais rapido e objetivo, pois tinhamos bem definidos os contetdos e as
estratégias a utilizar. Também o estudo antecipado do PdA acabou por fazer com que este
fosse consultado apenas em momentos pontuais, 0 que permitiu a rentabilizacéo da nossa
intervencdo pedagdgica.

Este aumento de confianca e também de alguma experiéncia foi-nos dando a
capacidade de ir fazendo ajustamentos ao PdA, sempre que considerdmos pertinente,
tendo em conta aquilo que iamos observando. Isto ocorreu relativamente a manipulagao
do grau de complexidade das situages de aprendizagem, ajustando-as aos diferentes
alunos, como também em funcdo dos constrangimentos que iam surgindo e que nos
solicitavam uma rapida capacidade de adaptacdo, como por exemplo a falta de alunos,
constrangimentos ao nivel dos recursos materiais e espaciais, etc.

Nos momentos em que houveram condigdes atmosfericas adversas tinhamos
sempre a preocupacgdo de verificar antecipadamente o estado do tempo, de forma a
elaborar um plano b e estarmos preparados para todas as eventualidades. No caso de
termos de cumprir com algumas tarefas especificas nas nossas aulas em dias de chuva,
procuramos sensibilizar outros professores do grupo a fazer troca de instalacdo
desportiva, de modo a ndo perdermos essa aula.
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4.7- Estratégias Didatico-Pedagogicas utilizadas

Aptiddo Fisica: Segundo Soares e Antunes (2016), o processo de ensino-

aprendizagem deve ser orientado de modo que atraves da EF sejam desenvolvidos
principios e valores educativos utilizando as matérias de ensino como meio, tendo estr
sido uma das principais finalidades de termos utilizarmos este modelo.

Foi entdo com esse propoésito que nasceu o0 MED, concebido por Siedentop e que
assenta em trés pressupostos fundamentais, em primeiro lugar o desenvolvimento de
competéncias desportivas (dominio de habilidades especificas associadas as matérias a
abordar), em segundo lugar desenvolver a literacia desportiva (entendimento das regras,
valores e patriménio cultural do desporto) e ainda promover e estimular o entusiasmo
pelo desporto através das aulas de EF (Siedentop, Hastie & Mars, 2004).

Como forma de alcangarmos os objetivos propostos para o desenvolvimento da AF
dos nossos alunos, foi utilizado este modelo que é maioritariamente utilizado nos JDC.
Devido a esse facto, decidimos inovar e utiliza-lo numa matéria diferente com o intuito
de desenvolver as competéncias dos alunos, ndo sé fisicas mas também a nivel cognitivo
e afetivo.

A utilizacdo do MED contribuiu para o desenvolvimento das competéncias pessoais
e sociais, solicitou uma participacdo ativa dos alunos em todo o processo, alterando o
normal funcionamento das unidades didaticas, transformando-as em épocas desportivas
e possibilitou também alcancar os objetivos preconizados para a EF através de uma
metodologia inovadora.

A aplicacdo deste modelo permitiu ainda desenvolver a responsabilidade e
autonomia dos alunos através do desempenho de diferentes funcdes ao longo da época
desportiva, de onde podemos destacar o papel de treinador-adjunto, capitdo, juiz,
fotografo, entre outros.

De acordo com Mesquita (2011), a operacionalizacdo do MED nas aulas de EF teve
como proposito introduzir alguma inovacdo e alternativas metodologicas para a
lecionacdo das diferentes matérias de ensino. Apesar de estar associado maioritariamente
aos JDC a sua utilizacdo permite a transformacao de uma UD tradicional em uma época
desportiva, rentabilizando as diferentes potencialidades do desporto em termos
educativos e culturais, permitindo aos alunos vivenciarem diferentes experiéncias e
diferentes papéis, visando o seu desenvolvimento de uma grande manancial de
competéncias.

Soares e Antunes (2016) reforcam o potencial da aplicacdo deste modelo ao

referirem que, “O MED pode ser organizado e ajustado a cada uma das realidades
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escolares atendendo aos diversos factores que influenciam a organizacdo e o
envolvimento dos alunos na competicdo desportiva em aulas de educagao fisica” (p.137).

A utilizagdo deste modelo de ensino tem apresentado resultados bastante
significativos quando aplicado em alunos de diversos ciclos de ensino e na lecionagéo de
diferentes matérias de ensino. Em termos de resultados destaca-se uma participacéo
bastante ativa dos alunos em todo o processo, o desenvolvimento de competéncias
técnico-taticas e regulamentares especificas, uma grande estimulacdo do trabalho em
equipa, a colocagédo da énfase no desenvolvimento de competéncias pessoais e sociais, 0
modelo permite ir ao encontro das reais necessidades dos alunos e também o aumento do
grau de motivagdo para as aulas de EF (Hastie, 1996, 1998; Ken & Luckman, 2001;
Sinelnikov & Hastie, 2012; Pereira, 2012; Pestana et al., 2018).

Em termos operacionais, a utilizacdo deste modelo de ensino requereu a diviséo da
UD em trés fases distintas, a primeira fase disse respeito a pré-época, que correspondeu
a quatro aulas de 45 minutos. A segunda fase denominada de época contemplou a
realizacdo de doze aulas de 45e de duas jornadas, utilizando duas aulas de 90 minutos.
Por fim, o evento culminante terminou com a avaliagdo final dos alunos através do
protocolo do FITescola, que decorreu numa aula de 90 minutos.

Em relacdo as estratégias especificas utilizadas, o processo de planeamento desta
UD teve inicio com a realizacdo de duas reunides com 0s nosso OC e OC’S no sentido
de discutir e delinear todos os procedimentos necessarios para utilizagdo do MED, pelo
facto de se tratar de uma matéria diferente e do modelo exigir construcdo de um conjunto

de documentos especificos, que sdo apresentados de seguida.

50



Tabela 2- Tarefas associadas ao MED

periodo;
- Realizagdo da Al da
aptiddo fisica através
do FITescola;
- Construcdo de
documentos como:

- Dossier digital de
equipa;

- Plano de época e
calendarizacao;

- Contratos de
equipa;

- Regulamentos e
pontuacoes;

- Fichas de registo;

- Documento
orientador para 0s
juizes;

- Planos de treino.

a metodologia
TABATA;

- Apresentacgéo de
todo o processo a
turma;

- Realizacdo da
Avaliacdo Cognitiva
inicial;

- Criacdo de grupos
no Whatsapp para
cada equipa.

aplicabilidade dos
seus planos de
treino;

- Definicdo de
funcdes dentro da
equipa;

- Participagdo na
formagé&o de juizes;
- Colaboragéo na
organizacgéo das
jornadas.

Tarefas antes da Pré-época Epoca Po6s-época
implementacgéo do
MED
- Anélise do - Construcéo de - Alunos - Preparacéo do evento
calendério do 1° planos de treino com | responsaveis pela culminante;

- Realizacdo da
avaliacdo cognitiva
final;

- Exploracdo da
multidisciplinaridade
com a disciplina de
Oficinas de
Multimédia (videos
das equipas);

- Preparacéo e entrega
de prémios;

- Realizacdo de grupos
de foco.
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Jogos Desportivos Coletivos: Devido aos grandes constrangimentos provocados

pela pandemia a nossa intervencdo pedagodgica para os JDC centrou-se maioritariamente
na utilizacdo dos Modelos de Instrucdo Direta e Desenvolvimental, pois devido a todos
0S constrangimentos a que estivemos sujeitos, consideramos terem sido as estratégias
mais adequadas para lecionar mesmo que de forma adaptada os conteudos relativos aos
JDC.

O Modelo de Instrucdo Direta (MID) € aquele que tem prevalecido entre professores
e treinadores de Desporto. Este centra todo o processo de ensino-aprendizagem no
professor dada a sua natureza autocratica e confere ao aluno um papel passivo ao nivel da
tomada de decisdo, pois as aulas decorrem “essencialmente conotadas pela reproducéo
dos saberes transmitidos pelo professor ” (Pereira 2013, p.31).

A utilizacdo deste modelo de ensino vai ao encontro da perspetiva de Arends,
(2008), citado por Lopes (2012), quando refere que este foi idealizado para permitir aos
alunos a aquisicdo de competéncias base de uma forma progressiva e ajustada ao nivel
dos alunos, sendo também um modelo que permite aumentar de forma consideravel o seu
tempo de empenhamento motor. Neste modelo o professor é o responséavel por prescrever
de forma detalhada tudo o se ir4 passar na aula, estando centrado na componente motora
e na intensidade das tarefas.

Apesar de defendermos que a utilizacdo de situagdes contextualizadas serem a
forma mais adequada de estimular o desenvolvimento das capacidades dos alunos,
consideramos que o facto de termos recorrido ao MID, permitiu cumprir com todos 0s
constrangimentos do PC da disciplina. Nesse sentido, tal como refere Lopes (2012), com
0 MID, “o professor assume o controlo da aula, determinando as regras e rotinas de
gestao, bem como a ac¢éo dos alunos em todas as tarefas, de modo a garantir a méxima
eficacia de sucesso nas atividades desenvolvidas pelos alunos” (p.31).

A operacionalizacdo deste modelo pode ser caraterizada por cinco diferentes fases,
a exposicao teorica e explicacdo dos objetivos que se pretende alcancar, a explicacéo e
demonstracédo das tarefas, a realizacdo das tarefas de forma orientada e bem organizada,
a avaliagdo do desempenho e por fim a transmissdo de feedbacks acerca do
comportamento do aluno e consequente ajustamento das tarefas (Gaspar et al., 2008;
Arends, 2008, cit. por Lopes 2012). A organizacdo das situacdes de aprendizagem tendo
por bases estas linhas orientadoras permitiu adequar o grau de complexidade as
capacidades dos alunos, permitiu a transmissédo de feedbacks mais individualizados e
tornou também bastante facilitado o controlo e gestéo da aula.

52



O MID foi a estratégia que consideramos mais segura e mais adequada para
controlar a turma e cumprir com as limitagdes associadas a pandemia pois para além do
desafio de sermos professores inexperientes, tinhamos também a responsabilidade de
cumprir escrupulosamente com as regras de higiene e de seguranca. Com a utilizacdo
deste modelo procurdmos sempre estabelecer desde o inicio as regras e normas de
funcionamento dos diferentes exercicios, pois desta forma conseguimos criar rotinas de
trabalho que foram mantidas ao longo do periodo. No decorrer das situacdes de
aprendizagem consideramos mais rentavel sermos nds a prescrever e a detalhar as agdes
a serem realizadas pelos alunos, pois tendo em conta a situacdo pandémica fomos bastante
rigorosos em todos 0s momentos, pela seguranca estava sempre em primeiro lugar e ainda
pelo facto de estarmos a ser observados em todas as aulas.

Por outro lado, a utilizagdo deste modelo permitiu acompanhar de perto os alunos
e de uma forma mais facil orientar a aula e controlar tudo o que estava a acontecer, isto
porque devido ao facto de termos privilegiado situacGes analiticas conseguiamos
acompanhar o aluno e dar-lhes feedbacks individualizados, de modo a promover a
evolucdo tatico-técnica individual.

No que respeita a0 Modelo Desenvolvimental, este tem como principal base a
realizacdo de um planeamento e estruturacdo dos contetdos de forma adequada ao
contexto e a realidade dos alunos, visando assim um processo de aprendizagem consciente
e coerente para 0S mesmos.

Com a utilizacdo deste modelo a aprendizagem dos alunos nédo esteve dependente
apenas da pratica, mas sim da sua capacidade de pensar e de interiorizar o que
pretendiamos das tarefas, que eram sempre realizadas de uma forma ajustada as
capacidades do aluno. Assim, as situacGes de aprendizagem sdo construidas com o intuito
de oferecer diferentes estimulos aos alunos, indo ao encontro das suas capacidades e
necessidades, garantindo que estes tenham sucesso. Todos estes pressupostos permitirdo
permitir elevar os niveis motivacionais dos alunos ao longo das aulas, fazendo com que
estes desenvolvessem competéncias de uma forma mais significativa (Mesquita et al.,
2009).

Para que isto acontecesse foi também importante o facto de procurarmos dividir os
alunos em diferentes estacdes, colocando-os a realizar as tarefas com os colegas de maior
afinidade, mas foi também uma estratégia bem conseguida para rentabilizar os recursos
materiais, espaciais e temporais, 0 que aumentou consequentemente o tempo de

empenhamento motor.
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Segundo Arques (2009), a riqueza da utilizacdo deste modelo de ensino esta no
facto de o professor ter a possibilidade de ir manipulando o grau de complexidade das
situacdes de aprendizagem em fungdo das respostas dos alunos as mesmas, ou seja, existe
um ajustamento constante dos contetidos em funcao daquilo que séo as capacidades e
potencialidades dos alunos. A efetividade da utilizacdo deste modelo é reforgada por
Mesquita (2011), quando refere que “a organiza¢do dos conteudos por progressoes
permite a obteng¢do de melhores resultados ao nivel das habilidades técnicas” (p. n/d).

Ensino a Distancia: Para a operacionaliza¢do desta UD recorremos a uma grande

diversidade de estratégias com o objetivo de criar uma dinamica diferente nas nossas
aulas, introduzindo contetdos atrativos e inovadores, de modo a proporcionar aos N0ssos
alunos experiéncias interessantes e significativas neste contexto dificil.

Em termos de estratégias de comunicacdo, foram utilizados diversos canais para
interagir, quer com os alunos, quer com os EE, nomeadamente, o grupo do WhatsApp da
turma, o Correio Eletrénico e o Classroom, plataforma utilizada pela nossa escola.

A lecionacdo das aulas foi assegurada através da plataforma Google Meet, que foi
adotada pela nossa escola para a realizagdo das aulas sincronas. Visto que queriamos dar
continuidade a realizacdo de trabalhos em grupo e apds algum tempo de pesquisa e anélise
de diferentes possibilidades, decidimos utilizar a extensdo Breakout Rooms de modo a
conseguirmos criar salas privadas no Google Meet, visto que esta ndo possui essa op¢ao
como outras plataformas, e assim conseguimos colocar os alunos a trabalhar em pequenos
grupos, de uma forma mais interativa e mais motivante.

Para a lecionacdo desta UD foram privilegiados os estilos de ensino por tarefa e por
descoberta guiada. Através do ensino por tarefa, foram solicitadas maioritariamente
tarefas individuais aos alunos, onde estes dispunham de total autonomia no planeamento
e realizacdo das mesmas, em fungéo dos objetivos definidos pelo professor, sendo que
deveriam cumprir com o prazo de entrega definido. O papel do professor continuava a ser
a prescricdo das tarefas e avaliar a realizagdo das mesmas. No que diz respeito a
descoberta guiada nds definiamos as tarefas a serem realizadas, predominantemente em
grupo, e depois ao longo das aulas iamos orientando os alunos e ajudando-os a colocar
em prética as suas ideias. NGs apenas éramos 0s gestores do processo e 0s alunos tinham
um papel ativo no planeamento, pesquisa e na procura de solugbes mais rentaveis para
alcancarem o0s seus objetivos. Ou seja, trabalhavamos em funcdo das suas ideias,
solicitando aos alunos a capacidade de comunicarem com os colegas, de desenvolverem
a sua autonomia, responsabilidades e ainda a capacidade critica e criativa na resolugao

dos problemas.
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Nas aulas de ARE-Danca tivemos uma primeira aula através do método expositivo
onde foram apresentados 0s objetivos para as aulas, as tarefas a serem realizadas e 0s
respetivos prazos de entrega, mas também para a transmissdo conteldos mais tedricos
importantes para os alunos terem bases para a realizacdo das tarefas pedidas, como foi o
caso dos movimentos locomotores e ndo locomotores. Nas aulas seguintes foram
solicitadas algumas tarefas individuais aos alunos, onde estes tinham total liberdade na
forma como as iriam realizar, cumprindo apenas com as indicacdes dadas pelo professor
e com as datas definidas. Foi também solicitado aos alunos a realizacdo de um trabalho
tedrico em grupo sobre as dancas tradicionais, que ndo tivemos possibilidade de abordar
de forma pratica. N6s definimos os pontos que deveriam ser desenvolvidos no trabalho e
os alunos a partir dai tiveram total autonomia no desenvolvimento do mesmo.

Numa fase mais avangada do processo e ja com os alunos a trabalharem em salas
privadas, foi pedida a construcdo de uma pequena coreografia, onde os alunos tiveram
toda a liberdade em todo o seu processo. O meu papel foi apenas definir o tempo total da
coreografia e a partir dai os alunos definiram tudo em funcdo dos seus interesses e
motivacdes. Ao longo das aulas fui tentando perceber as ideias de cada grupo e fui dando
algumas dicas e orientagdes.

Na abordagem aos desportos de raquete foram utilizados o modelo expositivo, e
predominantemente os estilos de ensino por tarefa e descoberta guiada, para irmos ao
encontro dos objetivos definidos para os alunos. Durante a primeira aula tivemos a
apresentacdo de conteudos de forma mais teorica, apresentando 0s objetivos e as
dindmicas pretendidas para as aulas, bem como a definicdo das tarefas a serem realizadas.

O modelo expositivo permitiu a transmissdo de conteudos tedricos importantes para
os alunos, nas matérias de Ténis de Campo, Badminton e Ténis de mesa e que
posteriormente foram trabalhados de uma forma tedrico-pratica com recurso ao Quizlet,
onde os alunos tiveram oportunidade de consolidar os seus conhecimentos nas mesmas.

Mesmo durante as aulas mais teoricas, tivemos sempre a preocupacao de introduzir
uma componente mais pratica, onde os alunos tinham a responsabilidade de pesquisar
sobre determinados temas e depois apresentar e debater com os colegas. Aproveitdmos
também estas aulas mais teodricas para apresentar aos alunos um jogo desenvolvido em
grupo durante o primeiro ano do mestrado na unidade curricular de Inovacdo e
Tecnologias do Desporto na Escola, para a matéria de Tenis de Campo, e apresentava
uma componente pratica que foi aplicada aos alunos.

Por fim, a abordagem aos desportos de raquete ficou completa com a realizagdo de

um trabalho de grupo tedrico-pratico na matéria de badminton, onde os alunos deveriam

55



caraterizar de forma geral o badminton e de uma forma mais especifica, explicar um
determinado gesto técnico, apresentando situacdes de aprendizagem praticas para
desenvolver o mesmo, que foram operacionalizadas no 3° periodo, mas que em fungéo
dos constrangimentos materiais e espaciais, foram adaptadas para o ténis de campo.

A abordagem a AF foi feita com o intuito de promover a pratica de atividade fisica
neste periodo de confinamento e a promocao de um estilo de vida saudavel, procurando
assim combater um periodo que a partida seria mais sedentario. Neste sentido, através do
modelo desenvolvimental e recorrendo também a um estilo de descoberta guiada,
decidimos rentabilizar a ferramenta didatica desenvolvida ao longo do primeiro periodo,
e que os alunos ja dominavam 0 seu manuseamento e a sua aplicacao pratica. Desta forma,
foram mantidas algumas dindmicas do 1° periodo onde os alunos, eram responsaveis por
planear os seus exercicios de uma forma ajustada as carateristicas do grupo e depois na
aula, divididos pelos seus grupos, colocavam em pratica. Tendo em conta que apds a
realizacdo dos grupos de foco no primeiro periodo, a principal queixa dos alunos em
relacdo ao MED foi o facto de terem de ser sempre eles a planear as aulas, nés optamos
em algumas aulas, sincronas e assincronas, sermos nos a efetuar o plano de exercicios e
enviar para os diferentes grupos.

Por fim, tal como vinha a acontecer no periodo anterior decidimos manter a
realizacdo de tarefas complementares as aulas de EF, neste caso através da aplicacdo MAP
MY RUN, que apresentava um conjunto enorme de potencialidades para a monitorizacao
da atividade fisica dos alunos e permitiu inclusivamente a criacdo de rankings dentro da
turma. A utilizacdo desta teve uma adesdo excecional por parte dos alunos e acabou por
tornar estes desafios muito mais competitivos em relacdo ao primeiro periodo e a sua
utilizacdo nas aulas colocou-nos a nés e ao nosso OC também a realizar os desafios.

Voleibol: No que diz respeito a abordagem da matéria de Voleibol tivemos por base
os pressupostos defendidos pelo Teaching Games for Understanding (TGfU), que coloca
o foco na realizacdo de situacdes de aprendizagem contextualizadas com a realidade do
jogo e que permitiu aos alunos aperfeicoarem a compreensdo tatica do jogo e 0s seus
processos cognitivos, indo ao encontro de uma tomada de decisdo congruente com aquilo
que esta a acontecer. Assim, a utilizacdo de situacdes de jogo reduzido e/ou condicionado
acabaram por permitir ao aluno compreender os problemas taticos que estdo associados,
neste caso ao Voleibol, analisando e refletindo sobre “o que fazer”, e “quando fazer”.
(Graca & Mesquita, 2007; Clemente et al., 2011). A utilizagao deste modelo permitiu que

os alunos fossem construindo a sua aprendizagem através de um processo aberto de
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descoberta guiada, onde era fundamental que este ndo soubessem apenas como fazer, mas
também que desenvolvessem uma tomada de decisdo adequada ao contexto.

Desta forma os alunos acabam por seguir as orientacdes do professor, tendo toda a
liberdade na exploracdo do jogo e na procura de solu¢Ges mais adequadas para si e para
a equipa, participando assim de forma ativa na construcdo da sua aprendizagem e
desenvolvendo ndo s6 a componente motora mas também cognitiva e socioafetiva. O
facto de este modelo assentar em situagdes de jogo reduzido, acabou também por
contribuir grandemente para o aumento da motivagao dos alunos ao longo das aulas e
permitiu-nos ao mesmo tempo dividir os alunos por niveis de proficiéncia, ajustando as
tarefas ao nivel e as expetativas dos alunos.

Com a utilizagédo do TGfU, “a ideia era deixar de ver o jogo como um momento de
aplicacdo de técnicas, para passar a vé-lo como um espaco de resolugdo de problemas e
de compreensdo tatica do jogo” (Graca & Mesquita, 2007, p.402). Os mesmos autores
referem que as situacdes de jogo devem ser ajustadas as capacidades dos alunos,
permitindo assim uma maior intervencdo mesmo em consequente desenvolvimento das
suas habilidades e consciéncia tatica. Para isso, ao longo das aulas equacionamos alguns
principios pedagogicos como, a selecdo da forma de jogo, a modificacdo do jogo por
representacdo, a modificacdo por exagero, regras, espaco de jogo e altura da rede, tempo
e 0 ajustamento da complexidade tatica (Graca & Mesquita, 2007).

Para Bunker e Thorpe (1982), citados por Graga e Mesquita (2007), o foco do
docente deve estar em fazer com que o aluno desenvolva,

“a sua a tomada de consciéncia dos principios tacticos do jogo; sobre a
tomada de decis@o do que fazer e como fazer nas diferentes situactes de jogo;
sobre a exercitagdo das habilidades necessérias a melhoria da performance no
jogo; e, finalmente, sobre a integragdo dos aspectos técnicos e tacticos necessarios

a melhoria da performance no jogo” (p.402).

Desportos _de Raquete: Para a lecionacdo dos desportos de raquete, mais

concretamente o Ténis de Campo, as nossas estratégias foram baseadas no modelo
desenvolvimental. Ao longo das primeiras aulas procuramos desenvolver a manipulacédo
da bola e da raquete, através de situacdes diversificadas, de forma individual e em pares.
Posteriormente o grau de complexidade das tarefas foi aumentando de forma gradual, em
funcdo da resposta dos alunos aos estimulos transmitidos através de situagGes mais

analiticas numa fase inicial do processo e evoluindo para situa¢@es de jogo reduzido e
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condicionado. A utilizacdo de situacGes mais analiticas teve como finalidade os alunos
aperfeicoarem a realizacdo dos gestos técnicos, passando depois para uma situa¢do mais
contextualizada, onde os alunos tiveram bastante tempo para consolidar as suas
aprendizagens, de uma forma mais significativa.

Atletismo: A utilizacdo da matéria de Atletismo teve como principal finalidade o
desenvolvimento das capacidades fisicas dos alunos, por periodos de 15 a 20 minutos.
Foram exploradas diversas situacfes de corridas, saltos e lancamentos, através da
utilizagdo de forma predominante do modelo desenvolvimental, com a possibilidade de
os alunos manipularem um conjunto de varidveis, encontrando as estratégias mais
rentaveis para si. Como forma de rentabilizar o espaco, os materiais e também como
forma de cumprir com o que esté definido no PC, optdmos em muitas aulas pela criacdo
de diferentes estacbes, mantendo sempre 0S mesmos grupos e garantindo o
distanciamento social necessario.

As situacdes de aprendizagem foram sendo diversificadas ao longo do periodo,
onde procuramos igualmente promover o trabalho em equipa e a competitividade dentro
da turma. Com o decorrer das aulas foi rentabilizado o banco de exercicios desenvolvido
no ano passado, na unidade curricular de Didatica do Atletismo, como também utilizadas
diversas situaces de atletismo jogado, onde tivemos a colaboracdo da professora Cristina
Gongalves que nos disponibilizou algum material de apoio para a sua operacionalizacéo.

A utilizacdo do atletismo jogado permitiu aos alunos passarem por uma grande
variedade de situacdes ao nivel das corridas, saltos e lancamentos, de uma forma ludica e
estimulante que potenciou também o desenvolvimento das suas competéncias sociais e
pessoais. Isto pelo facto destes trabalharem em pequenos grupos e interagirem bastante
com os colegas e com o professor, como desenvolverem também da sua autonomia e
responsabilidade na organizacéo e gestdo dos proprios exercicios (FPA, 2012).

De acordo com Silva et al., (2016), a utilizacdo do atletismo jogado na escola
apresentou resultados bastante positivos ao nivel da motivacéo dos alunos para as tarefas.
Uma das grandes potencialidade da utilizacdo do atletismo jogado é o facto de ndo
necessitar de grandes materiais especificos, como também pelo facto de este poder ser
operacionalizado em qualquer lugar, apresentando-se como um modelo instrutivo,
acessivel e atrativo.

Reforcando as potencialidade ja referidas, este modelo permite a realizacdo de
alguns gestos técnicos especificos do atletismo através de jogos e forma jogadas que se

apresentam como experiéncias agraddveis e motivadoras, com uma forte incidéncia
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coordenativa, com recurso a situacoes diversificadas, simples e que estimulam o trabalho
em equipa por terem uma grande componente ludica (Gongalves & Lopes, 2021).

Orientacdo: Por fim, no que respeita a matéria de orientacdo a nossa estratégia
passou pela utilizacdo das diretrizes presentes no modelo desenvolvimental, com um
grande enfoque no estilo de ensino da descoberta guiada, onde utilizamos a orientacédo
tradicional como também através da metodologia Qr Code, que foi introduzida na escola
neste ano, com a nossa colaboracdo. Para além da exploragdo do espaco escolar, que ja
era do conhecimento dos alunos, procuramos também numa atividade pontual,
proporcionar aos alunos uma experiéncia fora do contexto escolar, através da utilizacdo
de um mapa multidisciplinar, construido com a colaboracdo do nosso nucleo de estagio,
do coordenador do grupo de EF e da coordenadora do gabinete das expressoes.

Com a utilizagdo da descoberta guiada os alunos foram sendo expostos a diversos
problemas e foram constantemente estimulados a procurar solucgdes, a analisar e refletir
sobre diferentes indicadores, com a finalidade de criarem estratégias adequadas aos
problemas que vivenciaram. Este processo permitiu aos alunos desenvolverem uma maior
consciéncia daquilo que se pretendia nas diferentes situa¢Ges de aprendizagem, tendo um
papel ativo em todos os momentos (Graga e Mesquita, 2007). De referir que desde o 10°
ano os alunos ja tinham vivenciado situacdes de orientacdo tradicional e funcional, pelo
que procuramos reforcar e consolidar alguns conteddos, e de aula para aula fomos
aumentando o grau de complexidade dos exercicios, estimulando o trabalho em pares e

individual.
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4.8- O Projeto EFERAM-CIT no Estagio Pedagdgico

O Projeto EFERAM-CIT foi criado com o intuito de contribuir para o
desenvolvimento da EF, através do melhoramento de processos e estratégias ja existentes,
como também pela reformulacdo do quadro concetual global, promovendo um processo
de rotura suportado e sistematizado (Lopes et al., 2018).

Surge entdo, no ambito do Mestrado em Ensino de EF nos Ensinos Béasico e
Secundario, o projeto de investigagao denominado “Educacéo Fisica nas Escolas da RAM
- Compreender, Intervir, Transformar (EFERAM-CIT)”, que conta com a colaboragdo de
diversos investigadores nacionais e internacionais, que tém vindo a contribuir
grandemente para o crescimento e inovacdo da EF, com os seus estudos e anélises num
contexto ecoldgico e laboratorial, em estreita colaboragdo com todos os estagiarios do
referido curso (Lopes et al., 2018).

Os objetivos do projeto passam por: “ (1) identificar preditores da motivacdo em
criancas e adolescentes relativamente a EF e atividade fisica em geral; (2) descrever as
relacGes entre o nivel de participacdo nas atividades fisicas e desportivas, os fatores de
risco para a doenca metabolica (obesidade, diabetes, hipercolestrolémia) e a salude e bem-
estar geral; (3) desenvolver e testar tecnologias interativas, capazes de recolher
informacdo a partir de sensores tecnoldgicos, para monitorizar e proporcionar
biofeedbacks, ajudando os adolescentes a serem mais ativos, mas também auxiliando os
professores de EF a melhor individualizar a oferta educativa; (4) avaliar o efeito de
programas de intervencdo baseados em modelos de ensino centrados no aluno e na
motivacdo para a EF e para a atividade fisica e desportiva em geral; (5) avaliar o efeito
das tecnologias interativas na estimulacdo do interesse das criancas e adolescentes nas
atividades fisicas e desportivas, assim como na motivagdo para a adogao de um estilo de
vida fisicamente ativo, e (6) disponibilizar estratégias alternativas de ensino na EF que
potenciem o desenvolvimento de habilidades, atitudes, valores e competéncias Uteis ao
longo da vida” (Lopes et al.,2018).

Ao longo do EP foram diversas as tarefas realizadas no &mbito deste projeto e que
permitiram recolher informacgdes determinantes para uma exaustiva avaliacdo e
caraterizacdo inicial das nossas turmas, ndo s6 a nivel fisico mas também cognitivo e
socio-afetivo, na procura constante de um processo pedagogico individualizado.

Em termos de caraterizacdo e monitorizacdo da atividade fisica dos alunos, a
recolha de dados da AF foi realizada através do protocolo do FITescola em diferentes

momentos do nosso estagio, nomeadamente na avaliacdo inicial e final do 1° periodo e
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ainda no final do 3° periodo. De salientar que os dados recolhidos na avaliacdo inicial
(Al) foram fundamentais para a construcdo do nosso planeamento anual (PA), bem como
na definicdo de algumas metodologias, estratégias e ferramentas didaticas a serem
utilizadas. Uma das mais-valias do projeto é o facto de os alunos terem tido acesso a um
relatorio individual acerca da sua performance nos mais diversos parametros de AF e
composicao corporal.

Ainda no que diz respeito a atividade fisica os alunos tiveram a possibilidade de
utilizar um acelerémetro (ActiGraph) durante sete dias, com o objetivo de medir a sua
frequéncia cardiaca, duracdo e intensidade da atividade fisica realizada, com base no
dispéndio energético, equivalente metabolico, n° de passos e também através da
percentagem e/ou tempo de atividade fisica.

O EFERAM-CIT possibilitou também a caraterizacdo e monitorizacdo do
rendimento académico, da percecdo sobre a imagem e satisfacdo com a vida, da
motivacdo relativa a escola, a EF, ao professor e as matérias e modelos de ensino, da
fungéo cognitiva (COGTEL), entre outros. Estes dados foram muitos importantes para
efetuar uma carateriza¢do da turma com dados fidedignos e robustos, pois estes foram
recolhidos por investigadores especialistas na aplicacdo destes protocolos, bem como
pelos alunos estagiarios que foram submetidos a uma formacao especifica para a
aplicacdo dos mesmaos.

Dada a quantidade e qualidade de informagéo recolhida nas diversas escolas da
RAM, os dados recolhidos no &mbito do EFERAM-CIT sdo analisados, trabalhados e
apresentados em dois momentos importantes do EP, que sdo as acbes Cientifico-
pedagdgicas. Estes tém permitido, ano apds ano, dar a conhecer o trabalho que tem vindo
a ser desenvolvido nas escolas da RAM.

Este projeto vem contribuindo assim para a inovagéo e potencializacdo do valor

educativo da EF enquanto meio de transformacao dos alunos,

“promovendo a qualidade da atividade fisica e desportiva numa perspetiva
de educacdo para a saude, na promo¢do da autonomia, a valorizacdo da
criatividade e orientacdo para a sociabilidade, com o objetivo de ajudar a formar
Homens que tenham capacidades e competéncias para atuarem num mundo global
em constante mudanga” (Lopes, et al., 2018;

https://eferamcit.wixsite.com/eferamcit ).
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5- Processo de avaliacdo

Segundo Bratifishe (2003), ao longo do nosso percurso de vida estamos
constantemente a avaliar e a ser avaliados nos mais diversos contextos onde estamos
inseridos, utilizando esses processos para nortear “as nossas decisoes, nossos desejos e
sonhos” (p. 21).

No que diz respeito ao contexto educativo, o processo avaliativo tem vindo a sofrer
diversas alteracdes devido a diversos fatores, como mudangas na nossa sociedade, no
comportamento humano, ao desenvolvimento tecnoldgico, bem como das alteracGes das
orientacGes governamentais. Esta tem como principal finalidade efetuar um diagnéstico
global do aluno em funcdo das metas que estdo definidas, sendo que durante muito tempo
este teve a pura missao de rotular os alunos, afetando diretamente a sua prestagéo e o seu
desenvolvimento (Bratifishe, 2003).

A avaliacdo dos alunos deve consistir na mensuracdo do grau de consecug¢éo dos
objetivos definidos inicialmente, permitindo aferir também a qualidade do planeamento
efetuado para determinado contexto, pois, “a avalia¢do, em suma, é o controle de
qualidade do planejamento” (Goldberg & Sousa, 1979, cit. por Bratifshe, 2003, p. 22).

Este processo apenas sera conseguido se existir uma coeréncia entre os objetivos
que se pretende alcangar e 0s instrumentos que se utiliza para medir o seu impacto e para
Simdes, Fernandes e Lopes (2014), “isto s6 se consegue se utilizarmos um quadro
conceptual gque rentabilize o conhecimento e 0s meios que hoje existem de modo a dar
respostas aos desafios que nos vio sendo colocados” (p. 22).

Por sua vez, Aradjo (2017), defende a avaliacdo como uma necessidade, dada a sua
importancia em termos de suporte para toda a acdo pedagogica. “A avaliagdo so faz
sentido se for assumida na sua pluralidade de fun¢bes — orientadora, reguladora e
certificadora, mas sempre numa perspetiva integrada” (p.121). A mesma autora reforca
que sem a existéncia de uma avaliacdo rigorosa, o professor ndo sabera se 0s
comportamentos que solicitou foram realmente induzidos. Este processo é fundamental
para que o papel do professor seja reconhecido e valorizado, pois a avaliagio acaba por
ser o reflexo da qualidade dos processo aplicados.

De acordo com o exposto nos diversos documentos que orientam a pratica
pedagdgica do professor de EF, estdo definidos trés momentos de avaliacdo, a

diagnostica, formativa e sumativa (PNEF, 2001).
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5.1- Avaliacao Diagndstica

De acordo com Ferreira (2005), a Al é um elemento essencial, pois dai retirimos
informagdes preciosas que irdo nortear a nossa intervencao ao longo de uma UD e durante
todo o ano letivo. Este momento de avaliacdo ira transmitir diversas informacdes sobre o
nivel dos alunos, permitindo assim uma definicdo de objetivos coerentes com o nivel de
ensino, com os conteudos a abordar e principalmente de acordo com as carateristicas dos
alunos.

A avaliacdo inicial realiza-se no inicio de cada ano de escolaridade ou sempre que
seja considerado conveniente, devendo alicercar estratégias de diferenciacdo pedagogica,
de superacdo de lacunas dos alunos e indo ao encontro das suas necessidades e expetativas
(Decreto-Lei N.° 139/2012, de 5 de julho).

Segundo Simdes (2014), citada por (Teixeira et al., 2018), a Al deve ser um
processo “desafiante e util para o aluno de modo a que este se sirva da sua propria
avaliacdo para assimilar um conjunto de competéncias e informac@es que lhe permita
adequar as suas agoes aos contextos” (p.19).

De acordo com o PNEF (2001), a avaliacdo diagnoéstica permite aferir as
principais capacidades e limitacBes dos alunos e efetuar uma atualizacdo das suas
prestacdes verificadas no ano transato.

Para Carvalho (1994), citado por Aradjo (2017), a Al apenas tem utilidade se o
professor efetuar o seu planeamento a partir dos dados recolhidos pela mesma, assumindo
que esta tem um papel determinante para um processo pedagogico diferenciado e ajustado
as reais necessidades dos alunos.

No nosso caso, a avaliagdo inicial da AF foi realizada logo no inicio do ano letivo,
através da utilizagdo da bateria de testes do FITescola e contando uma vez mais com a
participacdo da turma no projeto EFERAM-CIT. A finalidade desta bateria de testes passa
por avaliar os alunos em trés componentes da AF, a composic¢do corporal, a aptiddo
aerodbia e a aptiddo neuromuscular (forca, resisténcia, velocidade, agilidade, flexibilidade
e equilibrio).

De referir que contamos com a colaboracdo de varios professores, da Universidade
da Madeira, na realizacdo dos testes, contdmos também com a presenca de colegas dos
outros NE e ainda de colegas participantes do curso verdo com ciéncia (UMa). Terminada
aaplicacdo dos testes e ap6s o devido tratamento da informacao, esta foi introduzida numa
base de dados especifica, com o objetivo de gerar relatorios individuais acerca do

posicionamento dos alunos em todos os parametros avaliados. Assim sendo, cada aluno
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recebeu um relatorio onde estavam indicados os critérios em que estes estavam na zona
saudavel, perfil atlético, ou que precisam de melhorar.

Analisando o gréfico 1, podemos verificar os resultados da Al da AF da turma, onde
a vermelho verificAmos os aspetos que os alunos precisam melhorar, a verde-claro, o0s
parametros em que os alunos se encontram na zona saudavel e por fim na cor cinza
podemos verificar a percentagem de alunos que se encontra no perfil atlético.

Deste grafico, destaca-se a necessidade de a turma desenvolver a sua aptidao
aerodbia (cerca de 90% da turma precisa melhorar), em termos de aptiddo neuromuscular
colocar énfase no trabalho de agilidade (75% da turma precisa melhorar) e velocidade
(95% da turma precisa melhorar). Outros aspetos a ter em atencao sao os testes de flexdes
de bragos, abdominais e ainda a percentagem de massa gorda da turma, onde
aproximadamente 40% dos alunos precisam melhorar. Por outro lado, os aspetos em que
a turma apresentou melhores resultados, foram nos testes da impulsédo vertical e também
no teste da flexibilidade dos ombros, onde todos os alunos se encontram nas zonas

pretendidas (zona saudavel e perfil atlético).
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Grafico 1- Avaliacdo Inicial da Aptidao Fisica

E importante referir que estes resultados espelham de certa forma aquilo que foi a
falta de prética de atividade fisica moderada a vigorosa dos alunos durante o periodo de
quarentena, devido a pandemia causada pela COVID-19. Apesar de a turma ter tido
diversas aulas de EF onde trabalharam a componente da AF durante o confinamento, a
questdo do desenvolvimento aptidao aerdbia foi praticamente nula ou até mesmo inexiste,
devido aos constrangimentos da quarentena obrigatoria, como também devido a falta de

condigdes espaciais de muitos alunos para a realizacao deste tipo de trabalho.
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Este diagnostico influenciou de forma significativa as nossas op¢des em termos de
organizacdo das matérias a desenvolver ao longo do ano letivo. Apesar de ja termos
equacionado iniciar o periodo com a UD de AF, fruto também dos constrangimentos que
tivemos para este ano letivo devido a situacdo que vivemos, estes resultados vieram
reforcar ainda mais esta necessidade da turma.

Foi também realizada uma avaliacdo cognitiva aos alunos, que consistiu num

conjunto de nove questdes relacionadas com a temética da AF. Os resultados da Al foram

1 2 3 - 5 6 7 8 9

Perguntas

0S seguintes:

Respostas certas

Grafico 2- Resultados Avaliacdo Cognitiva Inicial

Importa referir que para a analise desde gréafico, deveremos ter em conta que a turma
conta com 23 alunos. Assim, no eixo vertical, podemos verificar o nimero de respostas
corretas e no eixo horizontal, podemos ver o nimero de perguntas. E possivel verificar
que a turma conseguiu resultados até bastante satisfatorios no que diz respeito aos
conhecimentos acerca da AF e ao nivel dos testes do FITescola, o que ressalva o papel
importante dos anteriores professores estagiarios na transmissao destes contetidos. Revela
também que o facto de estes fazerem parte do projeto EFERAM-CIT desde 0 10° ano tem
permitido aumentar e consolidar os seus conhecimentos acerca do protocolo do
FITescola. Apenas na questdo nimero dois, a turma apresentou resultados bastante
baixos, e pretendemos que os alunos cheguem ao final do periodo apresentando resultados
superiores.

De acordo com os resultados da Al realizada pela professora estagiaria do ano
anterior nos JDC, concluiu-se que de forma geral a turma encontrava-se entre o nivel
introdutdrio e elementar nas matérias supracitadas. Como forma de confirmag&o do nivel
da turma, o nosso nucleo de estagio construiu um instrumento de observacao baseando-

se nos diferentes dominios defendidos por Garganta (1995), a ocupacdo racional do
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espaco, progressdo no terreno, manipulacdo do objeto de jogo e por fim, as acGes de
cooperacio. E de salientar que o nosso processo de avaliagdo, ainda que de forma
condicionada, veio corroborar os dados que j& tinhamos disponiveis da avaliacdo efetuada
no ano transato.

Tal como ja tinhamos discutido e refletido com os nossos professores orientadores
no 1° periodo, consideramos que nao seria pertinente nem rentavel a realizacdo de uma
Al a turma, pelo facto de se tratar de uma turma de continuidade com professores
estagiarios pelo terceiro ano consecutivo e deste modo tinhamos a nossa disposi¢do toda
a informacdo necessaria para podermos caraterizar 0s nossos alunos nas matérias a serem
lecionadas neste 2° periodo.

Desta forma, baseamo-nos nos dados recolhidos e na analise, feitos pelos
professores estagiarios anteriores e utilizamos essa informacdo para o planeamento e
operacionalizacdo das nossas aulas de Desportos de Raquete e de ARE-Danca. No caso
da mateéria de AF, nds tinhamos bem presentes os dados atuais acerca do nivel da turma,
pois 0s nossos alunos foram avaliados com o FITescola no inicio e no fim do periodo
anterior.

Tendo em conta os dados recolhidos pelos professores estagiarios dos anos
anteriores, foi possivel visualizar que grande parte dos alunos se encontravam nos niveis
Introdutdrio e Elementar nas matérias a serem lecionadas nesta UD Politematica, através
do E@D. O acesso a estas informacdes serviram de base para a definicdo dos nossos
objetivos a serem alcangados e para o planeamento que foi feito para o 2° periodo, tendo
em vista o alcance dos mesmos

Para o 3° periodo, considerando o facto de que algumas das matérias lecionadas
foram aquelas que ndo tivemos oportunidade de abordar de forma presencial no periodo
anterior, nomeadamente os Desportos de Raquete e Voleibol, acabamos por utilizar
novamente os dados recolhidos pelos colegas dos anos anteriores para termos uma nogcao
do nivel da turma nas mesmas, o que nos permitiu rentabilizar bastante as nossas aulas e
dedicar esse tempo a abordagem dos conteudos planeados.

Com base nos dados em questdo, foi possivel perceber que grande parte da turma
se encontrava nos niveis Introdutorio e Elementar nas matérias a serem lecionadas nesta
UD Politematica, existindo uma excecdo apenas na matéria de ensino de Voleibol, com
quatro alunos no nivel avancado e que requeriam uma atencdo diferenciada ao longo das
aulas, de modo a irmos ao encontro das suas expetativas e motivagdes. Esta informacgéo

acaba por ser bastante importante, pois em alguns momentos de aula, estes alunos
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poderiam ter outras responsabilidades, por exemplo, colaborando com os alunos menos
proficientes em determinadas tarefas.

Em relagdo a matéria de orientacdo, as informacdes recolhidas na avaliacdo
anteriormente realizada, acabaram também por ser uma grande mais-valia para o
planeamento do nosso periodo, apesar de os alunos terem abordado maioritariamente a
orientacédo funcional, os comportamentos solicitados aos alunos acabam por ser comuns,
0 que nos permite compreender o nivel da turma. Nas primeiras aulas deste periodo,
tivemos como objetivo a abordagem da orientacdo tradicional e posteriormente fazer a
introducdo da metodologia QR Code nas nossas aulas, que pelo facto de ser algo novo
tivemos de dedicar algum tempo para explicar aos alunos todos os procedimentos, de
modo que estes fossem capazes de realizar um percurso de forma individual. Foi também
nosso objetivo, a realizagdo de um percurso fora do espaco escolar e este conhecimento
da turma permitiu-nos fazer uma previsdo da forma como iriamos encadear 0s nossos

conteddos, para que os alunos pudessem responder com sucesso aos nossos desafios

5.2- Avaliagdo Formativa

De acordo com Prudente (2014), a avaliagdo formativa tem como finalidade
controlar o processo educativo, de modo a realizar os ajustamentos necessarios de acordo
com as necessidades dos alunos. A avaliacdo formativa trata-se de um processo continuo
e que nos permite uma constante avaliacdo dos alunos, realizando os ajustamentos
necessarios para que os alunos vao ao encontro dos objetivos que estdo definidos.

A avaliacdo formativa assume carater diario e metodico, recorre a uma variedade
de instrumentos de recolha de informagdo adequados a cada contexto, permitindo ao
professor, ao aluno e aos pais, obter informacdo sobre o desenvolvimento da
aprendizagem, com vista ao ajustamento do processo ensino-aprendizagem (Decreto-Lei
N.° 139/2012, de 5 de julho).

A avaliacdo formativa € feita para avaliar o desempenho dos alunos ao longo do
processo, de modo a ajustar os objetivos definidos em fungéo das respostas motoras dos
alunos. Esta avaliacdo providéncia informacéo constante relativamente a evolugdo dos
alunos e permite ao préprio professor efetuar um autoavaliacdo da sua intervencédo
(DSDE, 2012).

Esta avaliacdo € feita ao longo de todas as aulas, através de uma ficha desenvolvida
de forma especifica e que responde aos critérios de avaliacdo definidos para a disciplina
de EF. Esta ficha compreende assim os diferentes dominios, area das atividades fisica,
que integra a componente motora das matérias de ensino abordadas, o empenho e
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cooperacdo, e ainda o cumprimento dos deveres (pontualidade, assiduidade e
comportamento). Depois temos a area da AF e por fim a &rea dos conhecimentos. As
notas atribuidas variam entre 1- Insatisfaz e 5- Muito Bom.

Outra das estratégias para a avaliacdo continua dos alunos, foi a criacdo de fichas
de registo especificas para cada tarefa que era solicitada, de modo a controlarmos o

trabalho desenvolvido por todos os alunos ao longo dos periodos.

5.3- Avaliagado Sumativa

Por fim, a avaliagdo sumativa carateriza-se por ser uma avaliacdo que tem como
finalidade a atribuicdo de uma nota final, tendo em conta varios critérios e dominios,
espelhando a evolucao dos alunos ao longo de todo o ano letivo. A avaliacdo sumativa
que corresponde ao Ultimo momento de avaliacdo, num balanco globalizante das
aprendizagens e competéncias dos alunos (Prudente et al., 2014).

Esta traduz-se na formulacdo de um juizo global sobre a aprendizagem realizada
pelos alunos, tendo como objetivo a sua classificacdo e certificagdo numa escala
quantitativa (Decreto-Lei N.° 139/2012, de 5 de julho).

Para Araujo (2017), a avaliacdo sumativa tem como objetivo efetuar um balango
acerca de todo o processo do aluno, de modo a qualificar o nivel das aprendizagens
conseguidas, refletindo se o aluno teve ou nao sucesso.

A atribuicdo das notas aos alunos foi realizada tendo em linha de conta os
parametros definidos pelo grupos disciplinar de EF. Os parametros de avaliacdo foram
divididos em diferentes dominios, da AF, dominio da &rea das atividades fisicas e

dominios da area dos conhecimentos.

Tabela 3- Critérios de Avaliacdo ESFF

Dominio da Aptidao Fisica — 20%

o Avaliagdes da Aptiddo Fisica — 7,5%

Dominio da Area das atividades fisicas — 70%

o Matérias Abordadas — 45%

o Cooperacdo e empenho — 20%

o Cumprimento dos deveres (assiduidade, pontualidade, comportamento) - 5%

Dominio da Area dos conhecimentos — 10%
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No entanto, na avaliacdo do 3° periodo, a nota final alcancada pelos alunos, acabou
por ser o reflexo do trabalho desenvolvido ao longo do ano letivo. De acordo com a
reunido de grupo realizada na Ultima semana de aulas, ficou decidido que os alunos
deveriam ser avaliados tendo por base os critérios definidos no inicio do ano, mas tendo
em conta que o 2° periodo foi realizado a distancia foi efetuada a média da nota do 2°
periodo, que tinha por base o 1° periodo, com a nota do 3° periodo.

Terminado todo este processo de avaliacdo, corroboramos o ponto de vista de Vieira
(2019), quando este refere que este é bastante exigente e complexo e que deve ser
efetuado de uma forma rigorosa, de modo que a atribuicdo da avaliacdo retrate de uma
forma coerente o desempenho dos alunos.

Durante todos os momentos de avaliagcdo, procurdmos em conjunto com o OC,
efetuar uma analise e reflexdo global, procurando valorizar aquilo que foi o processo do
aluno e ndo apenas nos cingirmos a execucdo motora. Isto porque o EP teve como
finalidade a promocdo e estimulacao da atividade fisica e desportiva ao longo da vida, e
0 incentivo a aquisicdo e manutencéo de estilo de vida saudavel e ndo o de catalogar dos
alunos em funcgéo da sua performance motora. A EF acaba por se distinguir das outras
disciplinas devido as suas especificidades e potencialidades, assim sendo, 0 nosso papel
enquanto professores deve passar por criar condi¢fes para um desenvolvimento integral
e harmonioso dos nossos alunos e ndo nos focarmos apenas na reproducdo de

componentes criticas das diferentes matérias de ensino.
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6- Assisténcia as aulas

A assisténcia as aulas é uma das tarefas solicitadas aos professores estagiarios que
visa 0 nosso crescimento e desenvolvimento a nivel pedagogico e que permitiu-nos atuar
de forma mais eficiente no decorrer do estagio. Ao longo do processo tivemos a
oportunidade de passar por ambos 0s papéis, de observador e de observado.

A observacdo consiste num ato voluntario que nos permite compreender factos,
pensamentos, agdes e comunicagdes. E através deste recurso que temos a possibilidade
de tomar consciéncia daquilo que nos rodeia e estabelecer interacbes com os demais
elementos (Rosmaninho, 2021).

De acordo com Simdes e Sapeta (2018), a observacdo consiste na aplicagao
deliberada dos nossos sentidos com o intuito de recolher informagdes especificas de uma
forma direta e natural.

A capacidade de observacdo € uma competéncia essencial para atingirmos a
exceléncia enquanto educadores e formadores de criancas e jovens, pois através destes
momentos conseguimos analisar a aula de uma perspetiva totalmente diferente.
Conseguimos analisar melhor pequenos aspetos que quando estamos dentro do processo
muitas das vezes nem nos apercebemos mas que, no entanto, sdo significativos na nossa
intervencgéo pedagogica.

Reis (2011) defende que a observacdo se apresenta como uma das principais fontes
de recolha de informacgédo que permite a otimizagdo do processo ensino-aprendizagem,
sendo um fator incentivador para a mudanca e inovacdo pedagdgica. Esta deve ser
considerada como um processo de interacdo entre o0 observador e o observado, numa
perspetiva formativa e orientada para a melhoria da qualidade das estratégias de ensino e
consequentemente das aprendizagens induzidas pelos alunos. O mesmo autor reforga a
sua posicéo referindo que a “observacéo regular de aulas e uma discusséo de qualidade
sobre o0 desempenho constituem uma componente extremamente importante do processo
de desenvolvimento pessoal e profissional de qualquer professor, independentemente do
seu nivel de conhecimento e experiéncia” (p.12).

O processo de observagédo das aulas acabou por ter um papel critico e construtivo,
de modo que com o observado possamos equacionar um conjunto de novas variaveis, que
dada a nossa inexperiéncia, € normal que numa fase inicial ndo tenhamos capacidade para
as controlar e analisar. Com este processo colaborativo, foi criada uma relagéo de apoio
e de desenvolvimento mutuo (Reis, 2011).
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Esta tarefa de observacéo foi fundamental para o nosso processo de aprendizagem,
principalmente pelo facto de contarmos com a presenga constante do nosso OC, que
permitiu analisarmos e debatermos tudo o que se estava a passar nas nossas aulas e mais
tarde falarmos em conjunto e refletir sobre todos os acontecimentos. A presenca de um
elemento com uma enorme experiéncia no ensino colocou-nos a analisar e a refletir um
conjunto diversificado de questfes, dando-nos a capacidade de olhar para a aula como
um todo, desenvolvendo a nossa capacidade de observacdo dos comportamentos dos
alunos e de agir em conformidade.

Apesar de estarem definidas 20 aulas de observacdo do nosso colega de estagio,
esta foi uma tarefa que se manteve durante as 65 aulas que compuseram o nosso EP. Ao
longo das aulas, o professor orientador definia uma tarefa especifica diariamente, tendo
por base as diversas func¢des de ensino, sem que o observado soubesse, de modo a néo
condicionar o seu comportamento.

Este foi um processo bastante marcante e enriquecedor, pois, em muitas das
observacdes demos por nds a focar aspetos que de forma autébnoma ndo teriamos
capacidade para tal, dada a nossa falta de experiéncia. Foi entdo fundamental termos a
capacidade de analisar e refletir todos os feedbacks transmitidos pelo OC e pelo colega
do nacleo de estagio, pois permitiu, sem duvida, aprender muito e crescer ao longo deste
trajeto.

De referir que todos os aspetos observados foram aceites com toda a humildade e
ao longo do processo fomos capazes de corrigir os pormenores analisados e discutidos,
com repercussdes bastantes visiveis na qualidade das nossas aulas.

Foi entdo construida, pelo nosso nucleo de estagio, uma ficha de observacéo para
as aulas do colega, que teve por base as diferentes fungdes de ensino do professor,
apresentacdo do conteudo, organizacdo, feedback, afetividade e observagdo silenciosa
(Carreiro da Costa, 1995) e tivemos também em consideracéo as fichas desenvolvidas por
colegas dos anos anteriores, que procuramos adaptar tendo em conta 0s nossos objetivos
(Apéndice 10).

A ficha era preenchida de uma forma répida e intuitiva, através da verificacdo dos
diferentes aspetos especificos e posteriormente era selecionada a op¢ao “Sim” ou “Nao”,
em funcdo da intervencdo do professor. A referida ficha continha também um espaco
dedicado as observacdes, que nos ajudava a complementar os comportamentos
observados de uma forma mais detalhada e que, ap6s a aula, permitisse uma analise mais

facil. Muitas das observacgoes feitas eram no sentido de apresentar algumas solugdes para
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os problemas observados ao longo da aula, de modo que o colega pudesse tentar ajustar

a sua intervencgéo nas aulas seguintes.

6.1- Balango da assisténcia as aulas

A principal conclusdo a que chegdmos, ap0s a observagéo deste conjunto de aulas,
é que os principais problemas/dificuldades apresentados pelo nosso nicleo de estagio
acabaram por ser muito semelhantes dada a nossa falta de vivéncias neste contexto e pela
falta de capacidade de lidarmos com tantas variaveis em simultaneo.

Consideramos que este foi um processo gradual de crescimento, onde tivemos a
capacidade e humildade de interiorizar os feedbacks que nos foram transmitidos, no
sentido de tornar a nossa intervencdo pedagogica mais eficaz, atuando de forma ajustada
as reais necessidades dos nossos alunos.

Neste sentido, 0 nosso orientador deu-nos um exemplo que nos marcou durante
todo o estagio, e que estava relacionado com o nosso n° de passos dados ao longo de uma
aula e esse foi um exercicio que fomos realizando ao longo do ano letivo, com todo o
sentido, pois ndo é pelo facto de andarmos mais pelo espaco de aula que a nossa
intervencdo ird ser mais adequada e eficiente. Este foi um aspeto que descreveu bem o
que era a nossa intervencdo no inicio do ano letivo, pois, por ser um processo
completamente novo, estdvamos muito preocupados em que corresse tudo bem, em
cumprir de forma escrupulosa com o que estava definido no PdA, o que fazia com que
andassemos sempre a nos deslocarmos de forma répida de um lado para o outros, sem
prestarmos realmente atengdo ao mais importante, que era centrar a nossa atengéo nas
acdes do aluno.

Com o avancar do tempo fomos realmente sentindo uma enorme diferenca no
namero de passos dados ao logo da aula, pois deixamos de nos desgastar tanto e passamos
a dedicar mais tempo a observar os comportamentos dos alunos e a intervir de uma forma
eficaz e ajustada.

Das observacdes realizadas ao colega do nucleo de estagio destacdmos os principais
aspetos, sistematizando o0 nosso pensamento através das diferentes funcdes de ensino.

Apresentacdo do conteudo: No que diz respeito a esta funcédo de ensino o PE teve
sempre a preocupacdo de apresentar todos objetivos e tarefas da aula, salvo algumas
excecdes, em que os alunos chegavam tarde e como forma de rentabilizar o tempo de
aula, o professor iniciava logo o aquecimento e durante esse momento entdo dirigia-se a
turma de forma a explicar o que era pretendido. A transmissdo da informacéo foi feita

maioritariamente de forma clara e objetiva e sempre com a preocupacgéo de equacionar a
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sua posicao em relacdo aos alunos. Apesar de alguns alunos ja serem maiores de idade e
apresentarem elevados niveis de maturidade e responsabilidade, nem sempre foi possivel
manté-los focados no seu discurso devido a ocorréncia de brincadeiras pontuais, aspeto
que foi sendo controlado e melhorado ao longo do ano. Em relacdo ao balanco das aulas,
numa fase inicial este foi sempre realizado mas, no entanto, ao longo do processo, nem
sempre este se justificou em todas as aulas e por outro lado em muitas das aulas os alunos
pediam para continuar as tarefas até ao final da aula e o professor acabou por aceder aos
seus pedidos.

Organizacdo da aula: No que concerne a organizacdo da aula houve sempre a
preocupacao de rentabilizar ao maximo todo espaco de aula disponivel, sendo que esta
preocupacgdo ganhou ainda mais importancia devido ao PC da disciplina, onde estava
salvaguardado este aspeto. A situacdo pandémica acabou também por ter uma grande
importancia em termos de maximizacao do tempo Util de aula e em relacdo ao tempo de
empenhamento motor dos alunos, que ficou claramente prejudicado por forca destes
condicionalismos. Apesar destas limitagGes, este foi um aspeto que o professor foi
conseguindo controlar e que no 3° periodo, apesar de continuarmos limitados, este foi
capaz de contornar as dificuldades e de minimizar o impacto negativo das mesmas.

Relativamente a colocacéo do professor, houve diversos momentos em que a sua
colocacéo nédo foi a mais correta, pois ndo conseguia manter todos os alunos dentro do
seu campo visual e em alguns momentos virava as costas a uma parte da turma. Com o
avangcar das aulas, este aspeto foi sendo resolvido, muito por forga dos feedbacks do nosso
OC e também o facto de o PE ter conseguido controlar rapidamente a turma e de estar a
ocupar o espaco de aula de forma racional. Assim o PE fez passou a dedicar mais tempo
as questdes de observacdo dos comportamentos dos alunos, ajustando de forma eficaz o
seu posicionamento em relacdo aos mesmos. Em algumas situagdes dos JDC o professor
poderia ter definido regras de circulacdo, de modo a evitar que as bolas fossem para a
area dos outros grupos, aumentando assim a fluidez da tarefa e consequentemente o tempo
de empenhamento motor. Ainda na abordagem destas matérias, existiram algumas
situacdes de aprendizagem que foram muito complexas para no nivel de proficiéncia da
maior parte dos alunos, no entanto, esta situacdo foi rapidamente resolvida através da
anélise e debate nas reunides semanais com o OC.

Apesar de todos os cuidados em cumprir com as regras presentes no PC da
disciplina, existiram momentos em que essa situacdo foi impossivel de cumprir devido
ndo so a natureza das matérias abordadas ao longo do ano, mas também pelo facto de ser

muito dificil de controlar o comportamento dos alunos em todos 0s momentos.
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Feedback: No caso especifico da transmissdo de feedbacks, estes foram variando
em funcdo das matérias de ensino lecionadas e em fungdo das carateristicas e
potencialidades dos diferentes alunos nas mesmas. Apesar de terem sido privilegiados
feedbacks positivos e interrogativos, em algumas situacGes concretas foi necessario
completar os mesmos com feedbacks quinestésicos de modo a chegar aos alunos de uma
forma mais eficaz. A circulagcdo pelo espago de aula foi um aspeto onde foram
apresentadas algumas lacunas durante as primeiras aulas pois em algumas situacfes o
professor com pressa para chegar perto dos alunos com os quais queriam intervir, acabou
por passar por diversas vezes pelo meio da turma, perdendo o controlo momentaneo da
aula. Apos discussao e reflexdo com o nosso OC este aspeto foi bastante analisado e
depois do professor estar mais consciencializado com estas questdes acabou por
conseguir melhorar significativamente este aspeto, circulando muito mais por fora da aula
e chegando inclusivamente a utilizar o espaco da bancada para controlar tudo o que se
passava na aula.

Com a evolucdo do processo de estagio o professor teve a capacidade de ir
individualizando cada vez mais os feedbacks transmitidos, intervindo assim de forma
ajustada as capacidades e potencialidades dos alunos. No que diz respeito a resolugéo de
comportamentos desviantes, este foi um aspeto com o qual ndo tivemos de preocupar-nos
em ambas as turmas, pois o comportamento dos alunos foi excecional em todos o0s
momentos o que acabou por facilitar imenso a nossa intervengdo pedagdgica e a propria
rentabilizacdo da aula.

Afetividade: Terminado o processo de estagio podemos concluir que em relagédo a
este aspeto o professor foi capaz de criar um impacto positivo imediato com a turma e
que foi sendo consolidado ao longo do tempo. Isto ocorreu através de uma interagdo com
todos os alunos de forma igual, conhecendo e tratando os alunos pelos seus nomes ja
desde as aulas iniciais, 0 que teve um impacto muito bom ao nivel da dinamica e do clima
das aulas. O ano letivo terminou com o professor a deixar uma marca bastante forte nos
alunos pela sua atitude sempre alegre e descontraida, conquistando uma excelente relacao
de proximidade com todos.

Observacéo Silenciosa: Este foi o0 aspeto onde surgiram maiores dificuldades ao
longo do processo, que € natural dada a nossa falta de experiéncia. Agora analisando o
processo deste ano letivo, foi o aspeto no qual nos crescemos e evoluimos mais. Foi
através da tomada de consciéncia da importancia desta funcdo de ensino que fomos

capazes de elevar a nossa intervengdo para outros patamares qualitativos.
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Com o passar das aulas fomos adquirindo um posicionamento mais estratégico sem
nos desgastarmos tanto, existindo assim um maior periodo de observacdo nas nossas
aulas. Esta postura tornou permitiu que a nossa intervengao fosse em funcao das respostas
dos alunos e ndo apenas procurando cumprir o PdA. O facto de estarmos completamente
focados nos comportamentos dos alunos permitiu uma adequacéo do nivel de dificuldade
das tarefas em funcdo do nivel de proficiéncia dos alunos, o que torna o processo de
ensino-aprendizagem mais individualizado.

Concluindo, de referir que 0 nosso processo de crescimento acabou por ficar
bastante prejudicado devido a pandemia COVID-19, que fez com que o 2° periodo fosse
assegurando através de aulas a distancia, impedindo a continuidade do nosso progresso
em termos pedagdgicos. Ainda assim, apesar de existir sempre aspetos onde é possivel
melhorar, fomos capazes de dar resposta aos problemas e dificuldades que foram surgindo

ao longo das aulas.
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7- Gestao do Processo de Ensino-Aprendizagem no 2° Ciclo: turma

5%4

O nosso EP integrou um conjunto diversificado de processos e de experiéncias quer
em termos conceptuais, quer a nivel operacional que tiveram como objetivo permitir o
contato com diversas realidades e com diferentes niveis de ensino.

Assim, o processo de planeamento e gestdo do processo de ensino-aprendizagem
de uma turma do 2° ciclo apresentou-se como um dos momentos de lecionagéo do EP.
Este processo foi partilhado por todos os professores estagiarios e contou com orientagdo
do professor titular da turma, tendo estas aulas sido realizadas na Escola Basica e
Secundaria Dr. Angelo Augusto da Silva.

Este breve contato com esta turma permitiu-nos compreender um pouco melhor a
realidade do que € ser professor de EF e ter de efetuar um planeamento para turmas com
contextos, objetivos e contetidos completamente distintos. Esta experiéncia solicitou-nos
intervencgdes pedagogicas diferenciadas ndo so6 no planeamento mas também na gestdo de
todo o processo, devido as necessidades e potencialidades de cada turma.

No inicio do ano letivo foi definido um cronograma anual entre todos os professores
estagiarios de modo a dividir todos 0s estagiarios ao longo do ano letivo, tendo em conta
que cada estagidrio teria de lecionar seis aulas de 45°. Em consenso com todos os colegas
estagiarios, tentdmos a0 méaximo atribuir as matérias de ensino a serem lecionadas em
funcdo das vivéncias de cada estagiario. Foi também enviado para cada PE o PA da turma
5°4, com os dominios e contetdos programaticos a serem desenvolvidos ao longo do ano
letivo. Sdo também apresentadas varias estratégias e sugestdes metodoldgicas que vao ao
encontro do PC da escola nesta situagdo de pandemia que vivemos e por fim, quais 0s
critérios de avaliacdo dos alunos.

Ficou também definido que cada estagiario teria de observar duas aulas do colega
anterior de modo adquirir o0 maximo de informacdes possiveis em relacdo a turma e a
dindmica de funcionamento da escola antes de darmos inicio a nossa intervencao. Este
pequeno periodo de observacdo foi também importante para falarmos de forma informal
com o professor titular da turma, onde aproveitei para esclarecer algumas davidas em
relacdo a turma e de modo a me inteirar do PC da escola, percebendo assim que situacdes
de aprendizagem deveria privilegiar para cumprir com todos 0s constrangimentos atuais.
Aproveitei também essas duas aulas para falar um pouco com o colega estagiario no final
de cada aula com o intuito de perceber as dinamicas que este estava a implementar e
também de modo a tentar compreender quais as suas principais dificuldades e de que

forma as tentou ultrapassar.
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A carga horaria da referida turma para as aulas de EF estava dividida em trés aulas
semanais de 457, as segundas (das 9h15 as 10h00), tercas (das 11h15 as 11h50) e quintas-
feiras (das 8h30 as 9h45). As aulas eram supervisionadas pelo professor titular da turma
e de acordo com o cronograma anual, fiquei responsavel por orientar as aulas de

Basquetebol, Futebol e Voleibol, entre os dias 16 de marco e 15 de abril.

7.1- Caraterizacdo da turma

A turma de 2° ciclo era constituida por 21 alunos, sendo 11 do género masculino e
10 do género feminino, com idades compreendidas entre os 10 e os 11 anos de idade.
Antes de dar inicio a lecionacdo desta turma tive a preocupacao de entrar em contato com
0 PE que lecionou a turma antes de mim, de modo a solicitar informag0es que me
auxiliassem no processo de planeamento e estruturacdo das aulas. Permitiu aferir também
qual era o nivel da turma, quais eram as principais dificuldades que estava a sentir e que
estratégias pedagdgicas estava a privilegiar, etc. Apds este contato informal procedi a
observacdo de duas aulas lecionadas pelo mesmo, com o intuito de inteirar-me das
carateristicas da turma, perceber qual o seu nivel de proficiéncia, apesar das matérias a
abordar serem diferentes. Procurei analisar também o seu comportamento e verificar
quais os alunos que mais se destacam em termos de lideranca em termos de
comportamentos desviantes e ainda verificar as relag6es interpessoais existentes. Tendo
em conta que o PE anterior abordou matérias diferentes das que me foram atribuidas ndo
me foi possivel recolher informacdes detalhadas acerca das mesmas e nesse sentido
procurei centrar-me nos conteudos a desenvolver com esta turma, presentes no PA que
nos foi entregue.

Estes momentos de observacdo foram também utilizados para conversar com o
professor titular da turma e tentar recolher 0 maximo de informacdes acerca desta.
Procurei igualmente perceber quais as maiores dificuldades que os meus colegas
sentiram, de modo a poder rentabilizar 0 meu processo e a ndo cometer 0s mesmaos erros.

Apds estes momentos de conversa foi possivel concluir que esta era uma turma
conversadora e irrequieta e que deveria estar sempre atento aos alunos e ser bastante
rigido com a definicdo de regras logo desde o inicio, caso contrario iria ter muitas
dificuldades em controlar a turma.

No que concerne ao planeamento e organizacdo da aula propriamente dita, o
professor titular aconselhou-me a criar situagdes de aprendizagem simples de modo que
os alunos tivessem facilidade em compreender, pois tratavam-se de alunos do 5° ano e a

transmissdo da informacédo deveria ser o mais clara e objetiva possivel e procurei por
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diversas vezes exemplificar as tarefas. Foi também recomendado que deveria sentar todos
os alunos durante a transmissdo do contetdo, pois estes dispersam-se e perdem o foco
rapidamente e assim consigo ter um maior controlo de toda a turma. Esta foi uma
estratégia utilizada pelo PE anterior que resultou bastante bem e que o professor titular
também recomendou que utilizasse, pois, desta forma iria perder muito menos tempo na
transicao entre exercicios.

Outra informacdo bastante pertinente que recolhi foi que esta era uma turma que
gostava bastante de realizar situagfes competitivas e que apresentavam niveis elevados
de motivacdo para este tipo de exercicios, no entanto, eram alunos que por serem muito
competitivos. Nesse sentido, foi recomendada a realizacdo deste tipo de situa¢des no final
da aula de modo a ndo influenciar comportamentos de desvio por parte dos alunos.

No que respeitava as matérias que iria abordar, o professor titular referiu que a
turma gostava bastante da matéria de futebol, quer rapazes quer raparigas e que a adesao
a materia de basquetebol era também bastante positiva. Neste sentido, procurei saber
quais as restri¢cdes presentes no PC da escola pois poderiam diferir da escola onde estava
a realizar o meu EP, e foi 0 que que se veio a verificar. Para estas matérias deveriam ser
evitadas as situagOes de jogo formal e como opgédo deveria optar por situagdes de 2x2,
2x1 e 1x1, sempre com defesa passiva e privilegiar também situac6es individuais e a pares

para o desenvolvimento das acOes tatico-técnicas individuais.

7.2- Balango Geral da lecionagéo a turma do 2°ciclo

O planeamento das aulas da turma 5°4 teve inicio com a observagédo de duas aulas
da referida turma sob a responsabilidade de outro PE. Nestes momentos aproveitei para
falar com o colega no final de cada aula no sentido de recolher o0 maximo de informacéo
possivel acerca dos alunos, tentando perceber quais as estratégias que este estava a
privilegiar e por fim conseguir compreender a dindmica de funcionamento desta escola.

De acordo com o protocolo existente com a UMa cada aluno estagiario tinha a
responsabilidade de orientar seis aulas a uma turma de 5° ano, com o objetivo de
integrarmos um contexto diferente.

Nesta reflex&o final procurei refletir acerca das experiéncias que tive, das principais
dificuldades sentidas e das estratégias utilizadas para me adaptar e contornar as mesmas
e refletir um pouco acerca das especificidades desde ciclo de ensino, em comparacdo com
a minha turma de estagio. Para isso, irei sistematizar 0 meu pensamento utilizando as

diferentes fungdes de ensino.
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Apresentacdo do contetdo: Em termos de apresentacao do contetdo procurei ser
0 mais rapido e objetivo, pois por aquilo que observei tratava-se de uma turma um pouco
irrequieta e com alguns alunos que se distraiam facilmente, o que acabou por contagiar
os colegas nesse sentido. Comecei a primeira aula tendo uma conversa rapida com a
turma, transmitindo as principais regras para estas aulas de modo que fosse rentabilizado
ao méximo o tempo de aula. Desta forma que os alunos ficaram a perceber o que era
pretendido deles durante as seis aulas.

Optei por sentar os alunos de frente para mim, pois foi uma estratégia que resultou
bastante bem nas aulas do meu colega e optei por aproveitar esse aspeto, que garantiu ao
igualmente manter o distanciamento entre os alunos. Considero que ao longo das aulas
fui capaz de transmitir as informacdes mais pertinentes em tempo (til, de uma forma clara
e objetiva. Antes do inicio das tarefas aproveitei que os alunos ja estavam sentados e
assim com a ajuda de alguns alunos optei por exemplificar as tarefas, o que facilitou a sua
compreensdo e diminuiu 0s comportamentos de desvio.

Organizacdo: Em relacdo a organizacdo das aulas, tentei ao maximo rentabilizar
todo o espaco disponivel, privilegiando situa¢es em que 0s alunos conseguissem manter
0 maximo de distanciamento possivel, indo ao encontro do que é exigido pelo PC da
escola. Tive também a preocupacdo de chegar as aulas com alguma antecedéncia de modo
a ter tudo preparado aquando da chegada dos alunos.

Considero que consegui explorar todo o0 espaco, o0 que contribuiu claramente para
houvesse um elevado tempo de empenhamento motor. De modo a aumentar o grau de
entusiasmo e motivacdo dos alunos nas aulas, optei por realizar tarefas de forma
individual e a pares, tornando assim a aula mais interativa e mais dindmica e com uma
grande variabilidade de situacdes. Na parte inicial das aulas foi sempre realizada uma
pequena mobilidade articular, seguida de uma ativacdo cardiovascular com recurso a
diversas situacGes ludicas e com um conjunto diferenciado de estimulos. Estes momentos
tiveram uma excelente recetividade dos alunos e foi também uma forma de ir
desenvolvendo uma relagdo de proximidade da turma.

Procurei ainda estimular a realizagdo de tarefas a pares onde utilizei diversas
estratégias, com os alunos a realizar as tarefas dispersos pelo espaco, utilizando as linhas
do campo, sempre com toda a turma em atividade em simultaneo. Na parte final de
algumas aulas organizei algumas situacOes competitivas por equipas pois, pelas
informacfes que ja& possuia da turma eram situacdes que os alunos gostavam e se
empenhavam. Uma das tarefas foi realizada por vagas e consegui organizar bem a turma

pelo espaco de aula, criando regras rigorosas de circulacdo pelo espaco de aula e
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utilizando o apito para dar inicio a tarefa. Consegui assim manter a aula bem organizada
e fazer com que os alunos percebessem que a tarefa apenas seria iniciada quando
estivessem todos preparados e com atengéo. Tratando-se de uma situacdo de competicéo,
estas estratégias resultaram muito bem.

Numa das primeiras aulas ocorreram duas situacdes que apenas refleti apos o
término da mesma e que ndo voltaram a acontecer nas aulas seguintes. Em primeiro lugar
néo deixar os alunos irem embora sem primeiro colaborarem na arrumagé&o, pois foi um
aspeto que nao equacionei, mas que me foi alertado pelo professor da turma. Outro aspeto
a melhorar prendeu-se com a o facto de ter dito aos alunos para arrumarem as bolas na
baliza e claramente nao foi uma boa estratégia, pois alguns alunos comegaram a pontapear
as bolas para a mesma, criando um momento de comportamentos desviantes que poderia
ter sido facilmente evitado.

Antes de dar inicio as tarefas, optei por sentar todos os alunos de frente para mim,
e posteriormente selecionei um aluno para exemplificar qual era a dinamica pretendida
para o exercicio. Os alunos tiveram total autonomia na construgéo dos seus grupos. Optei
por esta estratégia de modo que os alunos pudessem trabalhar juntamente com os colegas
com os quais tinham maior afinidade e assim promover uma maior motivacdo e
entusiasmo ao longo das aulas.

Em termos organizativos, na terceira aula optei por montar as estagfes de forma
longitudinal de modo a conseguir rentabilizar o espago de aula e a ter um maior controlo
sobre a turma. No entanto, no final da aula e ap6s uma breve reflexdo sobre os
acontecimentos com o professor titular da turma, poderia ter organizado as diferentes
estacdes de forma transversal no espaco. Esta organizacao teria permitido que dois grupos
néo tivessem ficado de frente para o sol e teria facilitado bastante a minha transmissao de
informac&o, e iria também facilitar a prépria comunicacdo dentro de cada grupo, pois
assim os alunos ficariam mais proximos uns dos outros. Esta alteracdo teria também
possibilitado criar uma dindmica ainda maior na tarefa e criar diversas variantes do
exercicio, sendo um pormenor que terei de equacionar no futuro.

Terminada a quarta aula, poderia ter equacionado algumas questdes de modo a

rentabilizar ainda mais a aula em termos de organizagéo:

- No jogo da bola ao capitdo poderia ter criado mais campos, dividindo assim melhor os
alunos. Poderia ter também definido zonas de defesa de modo a evitar que os alunos

ficassem todos encostados aos arcos.
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- No jogo dos arcos poderia ter introduzido mais algumas variantes, por exemplo, dizer
as cores dos arcos para os alunos irem de modo a aumentar a dindmica do exercicio. Neste
exercicio poderia ter organizado melhor a distribuigcdo das bolas, uma vez que disse aos

alunos para cada um ir buscar uma bola, o que provocou um momento de desorganizacao.

- Poderia ter colocado todos no exercicio da bola ao capitdo e depois faziam todos a

situacdo de 2x2;

- Rotacgéo das estacdes: estava tédo focado na aula que acabei por perder a nogao do tempo,
pensando que a aula terminava as 9h30 e ndo as 9h15, o que fez com que apos a rotacédo

das estacOes os alunos tivessem ficado pouco tempo no segundo exercicio.

Jé& na Gltima aula, de modo a terminar a minha intervengdo com a turma e apds uma
conversa com o professor titular da turma decidimos realizar o jogo mata piolho. Este é
um jogo que os alunos adoram e que foi facil de organizar, procedendo-se & construgdo
de 3 equipas, onde duas jogavam e a outra descansava. Tendo em considera¢ao que esta
era a minha dltima aula com a turma, aproveitei o facto de um grupo estar a descansar
para fazerem um pequeno balango por escrito sobre a sua percecéo das aulas lecionadas
por mim. Em cada rotacéo ficava uma equipa diferente de fora e desta forma acabei por
ter o feedback de toda a turma acerca das aulas que lecionei.

As estratégias utilizadas para a turma do 5° ano tiveram de ser completamente
diferentes do meu contexto de estagio. Houve a necessidade de montar espagos mais
controlados, de definir zonas de atuacéo para os alunos e houve também a necessidade de
colocar referéncias para facilitar a organizacdo da turma, como utilizar linhas do campo,
cones de modo a facilitar a organizacéo e a rentabilizar o espacgo e o tempo de aula.

Feedback: Numa fase inicial e tendo em conta as dificuldades relatadas pelos
colegas anteriores, estive mais preocupado com as questdes de organizacdo na fase inicial
da aula, estando mais preocupado em colocar os alunos em atividade de forma organizada
do que propriamente transmitir feedbacks da sua execucdo motora.

Ao longo das aulas e pelo facto de ter conseguido controlar rapidamente a turma,
comecei a dedicar mais atencao as questdes mais especificas da aula e fui conseguindo
intervir com os alunos principalmente através de feedbacks positivos e interrogativos.
Consegui também circular de forma adequada pelo espaco de aula, circulando sempre por
fora da turma e conseguindo manter todos os alunos dentro do meu campo de viséao. Esta
foi uma estrategia foi bastante positiva para a diminui¢do dos comportamentos de desvio,
que foram poucos e consegui resolver de uma forma pedagogica. No decorrer das aulas,
fui ficando cada vez mais a vontade com as tarefas propostas e com a dinamica dos alunos
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e isso permitiu que fosse ja transmitindo feedbacks cada vez mais especificos, colocando
assim os alunos a refletir sobre as suas agOes e resolvendo os problemas de forma
auténoma.

Por outro lado, a utilizacdo de feedbacks positivos teve a finalidade de conseguir
criar uma boa relacdo de proximidade com todos os alunos e considero que esta estratégia
resultou bastante bem. Em alguns momentos foi necessario a transmissao de feedbacks
quinestésicos, nomeadamente na aula de voleibol, pois houve um aluno que estava com
imensa dificuldade da realiza¢do do toque de dedos e a minha intervencao contribuiu para
0 Seu sucesso na tarefa.

Afetividade: Como forma de ir conhecendo melhor os alunos, aproveitei as aulas
de observacdo para ir comecando a interagir com alguns deles através de conversas
informais e de algumas brincadeiras. 1sso revelou-se uma excelente estratégia pois fui-
me aproximando da turma e ganhando a sua confianca para as aulas seguintes. Desta
forma os alunos ja& me conheciam minimamente e ja sabiam de forma antecipada as
matérias que iria abordar. Considero que esse aspeto foi muito importante para o decorrer
das aulas.

Na primeira aula reconhego que foi dificil tratar todos os alunos pelo nome, pois
tinhamos de controlar tantas variaveis ao mesmo tempo que esta questao acabou por ndo
ser prioritaria. No entanto, sempre que pedia a alguns alunos para demonstrarem as
situacOes de aprendizagem e sempre que transmitia um feedback, tive sempre a
preocupacdo de ir perguntando o nome dos alunos e até consegui memorizar alguns
nomes logo na primeira aula.

Procurei igualmente interagir com o maximo de alunos possivel, sempre com o
intuito de criar um clima positivo através de algumas brincadeiras e de alguns elogios,
mantendo sempre a distancia e o respeito entre o professor e 0s alunos.

A questdo da afinidade com a turma foi melhorando ao longo das aulas. Procurei
interagir com todos os alunos da turma através de conversas informais, antes ou durante
a aula, como também através de brincadeiras que fui fazendo ao longo da aula e que
permitiram consolidar a relacéo existente com a turma. Por outro lado, tive a preocupacgéo
de criar situacdes que fossem ao encontro das motivagdes e interesses dos alunos, o que
acabou por criar um bom clima de aula e a relacdo de proximidade com a turma decorreu
também destas situacdes ludicas e competitivas que foram realizadas no aquecimento ou
no final das aulas.

De um modo geral as aulas foram bem organizadas, os alunos apesar de serem um

pouco irrequietos nunca houve a necessidade de levantar a voz, nem de colocar nenhum

82



aluno de castigo, apesar de terem ocorrido alguns comportamentos de desvio, fui capaz
de os resolver de uma forma pedagégica.

Observacéao silenciosa: Durante as aulas acabaram por ser poucos 0s momentos
dedicados a observacédo silenciosa, pois estava tdo preocupado com a organizacao da aula
e com o cumprimento das tarefas planeadas que os momentos de observacdo foram
reduzidos.

Ao longo das tarefas fui circulando sempre de forma a ter toda a turma dentro do
meu campo de Vvisdo, no entanto, 0 meu foco esteve mais nas questdes organizacionais e
aumentar o empenhamento motor, o que acabou por tornar mais dificil a observacédo. Esta
foi uma das situacdes que privilegiei durante as ultimas aulas e estive mais focado nos
comportamentos dos alunos e em intervir de forma mais assertiva.

Em alguns momentos de forma propositada, dava a tarefa a turma e depois afastava-
me 0 maximo possivel de modo a verificar qual seria a resposta da turma ao facto de nédo
estar tdo proximo a controlar as tarefas. Foi uma situacdo que apenas consegui fazer nas
Gltimas aulas, pois apesar de ndo terem existido excessos durantes as aulas, em alguns

momentos foi dificil controlar tudo o que estava a acontecer.
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8- Atividades de Intervencdo na Comunidade

As AIC referiram-se ao conjunto de iniciativas desenvolvidas pela escola ao longo
do ano letivo. A nossa participacdo nas mesmas visou consolidar a nossa integracdo na
escola que nos acolheu e também a aquisicdo de competéncias ao nivel do planeamento
e dinamizacéo de atividades dos mais diferentes &mbitos e que envolvessem 0s membros
da comunidade educativa.

Apesar de reconhecermos a importancia de estarmos envolvidos no maior niumero
de iniciativas possivel promovidas pela comunidade escolar, o nosso principal foco
incidiu na participacdo de atividades desenvolvidas pelo grupo de EF. E do nosso
conhecimento que a ESFF tem por habito promover uma pandplia de atividades fisicas e
desportivas ao longo do ano letivo, como por exemplo a Semana Multidesportiva, o
Torneio de Voleibol 4x4, o Torneio de Futsal, a Semana das Atividades Nauticas, entre
outras.

No entanto, devido ao facto de muitas das atividades decorrerem as sextas-feiras,
dia em que tinhamos aulas na UMa no ambito do nosso mestrado, e também devido as
carateristicas excecionais que vivemos durante este ano letivo acabaram por limitar a
nossa colaboragdo nas atividades desenvolvidas pelo grupo de EF.

Ainda assim ao longo do nosso EP tivemos a oportunidade de colaborar na
operacionalizagdo da atividade de Educacéo Inclusiva organizada por trés professores do

grupo de EF, em colaboracdo com o Gabinete do Desporto Escolar.

8.1- Atividade de Educacdo Inclusiva
8.1.1- Funcdes desempenhadas

Numa primeira fase colaboramos com os professores dinamizadores na montagem
de todo o espaco e no decorrer desta atividade 0 nosso nlcleo de estagio ficou responsavel
pela estacdo de voleibol sentado, situada no ginasio central da escola e contou com 4
campos montados. As nossas principais tarefas passavam por fazer a rececao dos alunos
controlando a desinfecdo das maos a entrada do espaco e distribuindo os alunos pelos
bancos disponiveis, garantindo o distanciamento social. De seguida foi feita a
apresentacédo da estacdo onde referimos as principais regras da modalidade, bem como
toda a dinamica pretendida para a mesma. Cada estacdo teve a duracdo de 30 minutos,
antes da troca para as turmas seguintes.

Apb6s 0 momento de instrugdo inicial formadmos rapidamente as equipas e demos
inicio aos jogos. Ficou definido que ap0ds a primeira equipa alcancar os 15 pontos era feita

uma troca de campo e ap0s realizarem um jogo de cada lado do campo as equipas
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mudavam de adversario. Durante a realizacdo dos jogos fomos controlando todos os
campos, procurando esclarecer as duvidas que foram surgindo e interagindo com todos
os participantes. Em alguns campos foi necessario fazermos alguns ajustamentos de modo
a garantir que alguns alunos menos proficientes conseguissem ter maior sucesso na tarefa.
Terminada a atividade, colaboramos igualmente na desmontagem de todos 0s campos e
arrumacdo dos materiais utilizados, deixando o ginasio central no mesmo estado em que

0 encontramos.

8.1.2- Balango geral da Atividade de Educagéo Inclusiva

Esta atividade foi uma das poucas atividades dinamizadas ao longo do ano letivo e
foi destinada apenas as turmas dos cursos CEF e profissionais, pois estes cursos
especificos mantiveram as suas aulas presenciais ao longo do 2° periodo, ao contrario da
restante escola. Este foi um momento bastante importante para consolidarmos a relagéo
de proximidade com os restantes professores do grupo disciplinar e curiosamente, 0s
professores responsaveis por esta atividade foram professores que nos ajudaram muito ao
longo do ano letivo e que se mostraram bastante recetivos aos nossos pedidos e também
as iniciativas que apresentamos.

Por outro lado, foi também importante para conhecermos alguns professores do
desporto escolar, sendo este contato foi bastante Gtil para o futuro quando pretendermos
realizar algum tipo de atividade deste género, ja conhecemos as pessoas responsaveis
pelas mesmas na DSDE.

Esta atividade permitiu igualmente colocarmos em pratica alguns conhecimentos
adquiridos no ano passado na unidade curricular de Incluséo na EF e Desporto Escolar,
onde tivemos a oportunidade de desenvolver novos conhecimentos acerca de diferentes
modalidades adaptadas, entre elas o voleibol sentado, atletismo para cegos, basquetebol
em cadeira de rodas, goalball, etc.

Outro aspeto a salientar foi o facto de termos tido a responsabilidade de ficar com
uma estacao, onde tivemos a possibilidade de interagir com um namero significativo de
alunos. Foi entdo necessario adotarmos diferentes estratégias em funcao das carateristicas
dos alunos, bem como otimizar o funcionamento da mesma equacionando as diferentes
funcGes de ensino.

Apos a realizacdo desta atividade hé que destacar os seguintes aspetos:

- Excelente qualidade e rentabilizagdo dos recursos espaciais, pois devido ao facto dos
restantes cursos estarem a ter aulas em formato online houve a possibilidade de termos

disponivel todo o pavilhdo, bem como o ginasio central;
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- Apoio da DSDE que deu possibilitou a estes alunos o contato com materiais especificos
utilizados nas diferentes estacoes;

- Cumprimento das regras de higiene e seguranca presentes no PC da escola,
nomeadamente, o distanciamento social, constante desinfecdo das médos e do material
utilizado, bem como a utilizacdo de méascara durante toda a atividade;

- Excelente dindmica e fluidez das diferentes estagdes, com um elevado tempo de
empenhamento motor de todos os alunos;

- Boa organizacdo e capacidade de comunicacdo entre todos os responsaveis pelas
estacdes, 0 que tornou bastante célere a dindmica de troca de estacdo e 0 cumprimento

dos horérios estipulados.

Em jeito de concluséo referir que foi uma pena nao ter sido possivel alargar esta
iniciativa as nossas turmas de estagio e a toda a comunidade educativa, pois teria sido
uma excelente oportunidade de passarem por uma experiéncia diferente, que certamente
iria sensibilizar os alunos para a inclusdo de pessoas com deficiéncia na nossa sociedade.
O facto de terem vivenciado as dificuldades que certas pessoas lidam no seu dia-a-dia,
com certeza teve um impacto positivo na forma como encaram a deficiéncia e todos

aqueles que possuem necessidades educativas.

86



8.2- Projeto de Cidadania e Desenvolvimento

O projeto de cidadania e desenvolvimento tratou-se de um projeto desenvolvido
pela escola com o objetivo de os alunos trabalharem determinados temas especificos em
cada ano letivo de uma forma adaptada as carateristicas de cada disciplina. Os alunos das
nossas turmas de estadgio desenvolveram diversos temas desde o 10° ano e o tema
abordado no presente ano letivo foi a saude. Partindo desta tematica geral cada disciplina
desenvolveu conteddos relacionados com a mesma através de estratégias indicadas por
cada professor, como trabalhos, visitas de estudo, trabalhos préaticos associados a cada

disciplina, seminarios, etc.

8.2.1- Fase de Planeamento

Como forma de desenvolvermos estes temas com as nossas turmas foram efetuadas
diversas reunides com o nosso OC, com o intuito de discutirmos e avaliarmos diversas
possibilidades e de modo a compreendermos o que foi feito nos anos anteriores. Apds
diversos momentos de anélise e reflexdo decidimos rentabilizar o facto de estarmos a
desenvolver uma ferramenta didatica de orientacdo em conjunto com o coordenador do
grupo de EF e com a professora de Desenho, e utilizar os conteudos criados para
enriquecer este nosso projeto.

Ficou entdo definido que teriamos um projeto dividido em duas grandes fases, em
primeiro lugar a realizacdo de uma atividade de orientacdo e posteriormente a realizagédo
de um seminério para o desenvolvimento do tema principal a Satde e do subtema, Estilos
de Vida Saudavel.

No que concerne a atividade de orientacdo nos tivemos uma atitude proativa e
oferecemos a nossa disponibilidade ao coordenador do grupo de EF para darmos 0 nosso
contributo na construcdo desta ferramenta didatica, aspeto que foi uma mais-valia para o
nosso estagio e para a escola. Esta ferramenta consistiu na construcdo de mapas
multidisciplinares em colaboracdo com os professores das diversas disciplinas como
economia, ciéncia politica, portugués, etc. Tendo em conta o facto de as nossas turmas
pertencerem ao curso de artes visuais, quisemos colaborar na construgdo desse mapa
especifico que depois foi aplicado neste projeto, onde exploramos uma relacdo de
proximidade entre as disciplinas de EF e de Desenho.

Durante este processo foi necessario fazer um levantamento de todos os pontos que
poderiam ser integrados nos mapas. Posteriormente foi realizada uma reunido com a
professora de desenho para que esta desse a sua opinido em relagdo aos pontos, de modo
a estabelecer uma relacdo com os contetdos da sua disciplina. Apos e definicdo desses
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mesmos pontos, foi feito o reconhecimento no terreno com o objetivo de confirmar a
correta localizacdo dos pontos e de modo a encontrarmos uma sequéncia légica para a
criacdo de diferentes versdes do mapa. Com o intuito de juntarmos o Gtil ao agradavel
decidimos em conjunto elaborar um mapa em homenagem ao escultor Francisco Franco,
e desta forma desenvolver contetidos relacionados com a estatuaria publica e a0 mesmo
tempo enriquecer o conhecimento dos alunos sobre o trabalho desenvolvido pelo escultor
que da nome a sua escola.

Foi entdo utilizada a matéria de orientacdo, atraves da realizacdo do mapa referido
com os objetivos de:
- Promover a prética de atividade fisica ao longo da vida;
- Promover um estilo de vida saudavel,
- Desenvolver a dinamica de grupo;

- Sensibilizar os alunos para a preservagdo do meio ambiente.

Foi também aproveitado o facto de estarmos a lecionar a matéria de ensino de
orientacdo as nossas turmas e assim esta atividade foi realizada durante uma aula de EF.
Apos a realizacdo de todos os procedimentos mencionados até ao momento, foi solicitada
autorizagdo aos EE para a participacdo dos seus educandos nesta atividade, que era
obrigatdria para a conclusdo do ensino secundario.

Como forma de promovermos a interagdo entre os alunos da turma, estes realizaram
0 percurso em duplas que foram definidas aleatoriamente pelos mesmos. No dia da
atividade (18 de maio de 2021), foi feita uma breve introducdo do que era pretendido e
assim cada grupo utilizou um objeto a escolha como forma de confirmar a passagem pelos
diversos pontos, através de uma fotografia tirada em cada ponto com uma perspetiva
especifica, tal como definido na simbologia do mapa. Ficou também definido que os
alunos deveriam regressar a escola 15 minutos antes do término da aula,
independentemente do nimero de pontos que estivessem em falta. Foi realizado o registo
da hora de partida e chegada de cada dupla que foi feita com um intervalo de 3 minutos,
e com alternancia das versdes do mapa. Terminado o percurso cada grupo enviou as
fotografias de cada ponto de modo a confirmarmos se estas estavam de acordo com o
solicitado na simbologia de cada mapa.

A segunda parte deste projeto consistiu na realizacdo de um seminario com o
objetivo de sensibilizar os alunos para a importancia da satde e da manutencdo de um

estilo de vida saudavel. O primeiro passo para o planeamento desde seminario foi fazer
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um levantamento de possiveis temas e possiveis oradores que pudessem dar o seu
contributo.

Utilizdmos os nossos contatos mais proximos e definimos trés preletores para
abordar os temas, drogas, nutricdo e beneficios da atividade fisica em criancas e jovens.
Ap0s a aprovacdo do nosso orientador foi realizado o primeiro contato com 0s possiveis
preletores de modo a aferir a sua recetividade a nossa iniciativa e averiguar a sua
disponibilidade para estarem presentes no evento. Enquanto aguardavamos a confirmacéo
das pessoas, entrdmos em contato com a diretora das instalacGes desportivas a fim de
encontrarmos um local apropriado para a realizacdo do seminario, levantando-se duas
hipoteses, o pavilhdo da escola e o ginasio central.

Apos a verificacdo do mapa de instalaces, verificAmos que a melhor hipétese seria
0 ginasio central pois para além de estar disponivel, disponha de todas as condi¢des para
realizarmos a nossa atividade, indo ao encontro do PC da escola. Em poucos dias
conseguimos ter a confirmacdo de todos convidados e assim definimos a data do
semindario para o dia 28 de maio de 2021 entre as 11h00 e as 13h30.

Apoés a definicdo de todos estes aspetos entrdmos em contato com o conselho
executivo a informar o que se iria passar e também de modo a convidar um membro da
direcdo da escola a estar presente. Posteriormente a mesma informacao foi encaminhada
para 0s nossos OC’S, professores das turmas de estagio e ainda os EE e/ou familiares.

Como forma de engrandecermos ainda mais 0 nosso seminario, surgiu a ideia de
termos alunos das duas turmas a partilhar com todos os presentes a sua experiéncia
durante a atividade de orientacdo realizada na primeira parte deste projeto. Foi entdo
lancado o desafio as nossas turmas com a finalidade destes definirem quem seriam as
duas pessoas a representar ambas as turmas neste evento, tendo a decisdo da turma recaido
sobre as alunas Gabriela Moreno da turma 12 e Teresa Caldeira da turma 13.

O objetivo passou pela primeira aluna enquadrar a atividade realizada, apresentando
0s seus objetivos, fazendo uma relacdo entre a atividade de orientacdo e o Projeto de
Cidadania e Desenvolvimento e tambeém destacando as principais aprendizagens
conseguidas atraves da mesma. A segunda aluna ficou responsavel por partilhar a
experiéncia das duas turmas, explicando como decorreu toda a atividade de orientacéo,
mostrando alguns exemplos de pontos percorridos e explicando como foi feito o registo
dos mesmos. Numa segunda fase esta mesma aluna apresentou os beneficios da realizacéo
desta atividade no &mbito da saude e dos estilos de vida saudavel. Como forma de
orientarmos as nossas alunas para a sua apresentacao, foi criado um documento de apoio

onde estavam indicados os topicos que cada aluna desenvolveu na sua comunicagdo. As
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alunas tiveram alguns dias para preparar a sua apresentacdo e dias antes do seminario
fizeram a simulacdo da sua apresentacdo para 0 nosso nucleo de estagio, a primeira aluna
através de videoconferéncia e a segunda aluna durante a fase final de uma aula de EF.
Depois de termos todos estes passos concluidos ficou definido que o nosso
professor cooperante ficaria responsavel pela introducdo do seminario e um dos nossos
OC’S e o presidente do conselho executivo seriam responsaveis pelo seu encerramento.
Apos a definicdo de todo o programa do seminario foi necesséario contatarmos com
o funcionario responsavel pela organizacdo do ginasio central de modo a solicitarmos
todo o material necessario, bem como fazermos o pedido para o material audiovisual que

necessitamos.

8.2.2- Fase de realizagdo

No dia do seminario foi necessario chegarmos com alguma antecedéncia a escola
de modo a colaborarmos com os funcionarios na colocacdo das mesas e das cadeiras, bem
como na montagem e preparacdo de todo o material audiovisual. Ficou também
combinado com ambas as alunas que iriam apresentar, que estas chegariam mais cedo
para poderem preparar uma vez mais a sua comunicacao. Na tabela seguinte apresentamos

0 programa do referido seminario.

Tabela 4- Programa Projeto Cidadania e Desenvolvimento

Horario Preletores Temas
11:00- 11:15 Abertura da Conferéncia (Prof. Miguel Angelo Nobrega)
11:15 - 11:45 | Dr. Nelson Carvalho | A influéncia das Drogas nos jovens
11:50 - 12:20 Dr. Miguel Andrade ;SZE&;M alimentag&o num estilo de vida
12:20 - 12:35 Intervalo
12:35-12:35 | Gabriela Moreno Concecao da Atividade de Orientacdo
12:35 - 12:45 | Teresa Caldeira Importancia desta Atividade para a Saude
12:50 — 13:20 | Prof. Pedro Sousa Beneficios da Atividade Fisica nos jovens
13:20 —13:30 Encerramento da Conferéncia (Prof. Doutor Hélio Antunes)
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8.2.3- Balanco Final do Projeto de Cidadania e Desenvolvimento

A realizacdo do Projeto de Cidadania e Desenvolvimento foi mais um momento do
nosso estagio onde tivemos oportunidade de desenvolver um conjunto de competéncias
essenciais para o nosso futuro, como a capacidade de comunicacdo com todos o0s
preletores, com o0s nossos OC’S, com os EE, com o conselho executivo, com a diretora
de instalacGes da escola e ainda com outros professores e funcionarios.

Tivemos também um papel bastante ativo no planeamento e concecao da atividade
de orientacdo, oportunidade esta que nos permitiu colaborar com professores de outras
disciplinas e deixar a nossa marca na escola. A atividade de orientacdo realizada foi um
momento que correu bastante bem, os alunos tiveram uma excelente recetividade e
demonstraram uma vez mais um grande entusiasmo pelas nossas iniciativas, sendo isso
ainda mais visivel nesta atividade por ter sido realizada fora da escola.

Os alunos cumpriram com as nossas indicacdes em termos de regras de higiene e
seguranga, realizaram todo o percurso de mascara e cumpriram também de forma rigorosa
com o horério definido para o regresso a escola.

Passamos também pela experiéncia de planear e conceber a realizacdo de um
seminario pela primeira vez ao longo da nossa formacao e este foi um momento que nos
deu uma enorme bagagem para o futuro. Tivemos também um papel importante na
preparacao e orientacdao das alunas que participaram no seminario em representacao de
ambas as turmas.

Em termos organizativos tivemos como limite maximo de participacdo 100 pessoas
de modo a garantir o distanciamento social exigido e desse modo a participagdo ficou
limitada a um encarregado de educacao por aluno. No entanto, o facto de este ter sido
realizado num dia de semana acabou por inviabilizar a participagdo de muitos EE. Por
este motivo, e como tinhamos estendido o convite aos restantes professores de ambas as
turmas houveram dois professores que demonstraram interesse em participar, 0 que
acabou por encher praticamente todo o espaco disponivel.

Em relacdo as conferéncias realizadas, no caso do Dr. Nelson Carvalho a sua
intervengdo assentou maioritariamente em questfes colocadas pelos alunos de forma
antecipada, o que acabou por gerar um momento de interacdo muito bom pois contamos
também com uma participacdo bastante ativa dos EE presentes. No caso das
comunicacles dos Drs. Miguel Andrade e Pedro Sousa houveram também momentos
bastante interessantes de interacdo dos alunos e dos EE, o que veio dar uma grande

dindmica e fluidez ao seminario. Por fim, no que diz respeito a intervencdo das nossas
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alunas decidimos coloca-las a falar no meio do seminério de forma propositada, pois estas
conseguiram reativar os niveis de atengdo dos alunos e quebraram um pouco a
apresentacdo mais tedrica do Dr. Miguel Andrade.

Consideramos que a comunicacdo de ambas as alunas acabou por ser o ponto alto
do nosso seminario pois tiveram um impacto bastante grande em todos os presentes e
apresentaram de uma forma brilhante todo o processo de planeamento, organizacéo e
operacionalizacdo de todo este projeto, partilhando as suas experiéncias, 0s
conhecimentos adquiridos e a relagdo de multidisciplinariedade que existiu. As alunas
encararam muito bem o desafio langado por nds e representaram muito bem ambas as
turmas.

Por motivos de forga maior ndo foi possivel contar com a presenga do presidente
do conselho executivo, no entanto, contdmos com a presenca do coordenador do grupo
disciplinar de EF e da coordenadora do gabinete das expressées. O seminario terminou
com a intervencao do nosso orientador cientifico, o Professor Doutor Hélio Antunes que
veio reforcar a importancia da relacdo existente entre a Universidade e a ESFF, que ja
vem acontecendo hd muitos anos e que tem permitido a introducdo de ferramentas e
conteddos inovadores na escola, fruto do trabalho que tem existido por parte do projeto
EFERAM-CIT e do trabalho dos professores estagiarios.

Todo o processo inerente a este projeto superou enormemente as nossas expetativas
e considerdmos ter realizado um trabalho bem planeado, bem organizado e bem
sustentado. Estes tiveram uma participacdo bastante ativa em todo o processo e
contribuiram sem davida para a qualidade deste evento.

Foi um momento extremamente importante para a nossa formacdo que veio
enriquecer 0 Nosso processo de estagio ao dar-nos a possibilidade de adquirirmos muitas
competéncias e de crescermos enquanto professores. Este projeto teve também um
impacto bastante grande na formacdo dos nossos alunos pois foi-lhes solicitada a
capacidade de autonomia e responsabilidade na realizacdo do percurso de orientacéo,
conseguimos também promover a importancia da atividade fisica e os seus beneficios
para a sua satde ndo s6 de forma pratica mas também de forma tedrica, com a realizagdo
deste seminario.

Tendo em conta que se tratavam de alunos que estardo na universidade daqui a
poucos meses tentamos também sensibiliza-los para a importancia de uma boa nutricdo,
do seu impacto no seu estilo de vida e no seu rendimento escolar, bem como a influéncia
negativa que o consumo de alcool e drogas podera ter nas suas vidas a curto, médio e

longo prazo.
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As alunas que aceitaram o desafio de representar a sua turma, acabaram também
por desenvolver competéncias muito importantes como o planeamento de apresentacoes,
de uma forma organizada e objetiva, de modo a transmitirem os conteldos mais
relevantes em apenas 5 minutos e ainda o facto de terem apresentado para cerca de 100
pessoas deu-lhes também uma grande bagagem e uma grande confianca para encarar o

publico, aspeto fundamental para a sua vida académica e ndo so.
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O- Atividades de Integracdo no Meio

9.1- Caraterizacdo da Turma 12°13

A caraterizacdo do contexto de intervencéo foi um processo fundamental para nds
enquanto professores estagiarios, ndo s6 em relacdo a caraterizacdo da instituicdo como
abordado anteriormente, mas também na caraterizacdo dos nossos alunos visto que estes
foram o foco principal da nossa intervencdo pedagogica. Este processo de caraterizacao
surgiu entdo como uma ferramenta de recolha de indicadores fundamentais sobre os
nossos alunos, que serviram de base para a definicdo dos nossos objetivos do nosso
planeamento, como também das estratégias a serem utilizadas em funcdo das suas
carateristicas individuais. Este processo foi particularmente importante no caso dos
alunos que tinham patologias especificas.

A operacionalizagdo deste processo permitiu-nos ficar a conhecer os nossos alunos
de forma pormenorizada, ndo s6 em termos daquilo que é a sua prestagdo motora,
cognitiva e socio afetiva dentro da turma mas também conhecer a realidade do aluno no
seu contexto familiar, percebendo quais eram as suas principais especificidades e os
principais aspetos a ter em conta na intervengdo com 0s mesmos.

A caraterizagdo da turma ganhou ainda maior preponderancia por sermos
professores estagiarios e pelo facto de este ter sido o primeiro contato com o contexto
escolar. Tivemos em conta que éramos inexperientes e estavamos num processo de
formacgéo, o que veio reforcar a importancia de absorvermos a maior quantidade de
informacdo possivel acerca dos nossos alunos. Isto permitiu nortearmos a nossa
intervencdo pedagogica tendo em vista a maximizacgdo da individualizacdo do processo
de ensino-aprendizagem.

As diversas ferramentas utilizadas permitiram-nos recolher uma grande quantidade
de informacdes de forma objetiva e rigorosa devido a enorme experiéncia dos professores
que colaboraram connosco, bem como a ajuda que tivemos dos estagiarios do ano anterior
0 que nos permitiu ganhar bagagem na aplicacdo dos diferentes protocolos. A relevancia
deste processo deveu-se também ao facto destas informacdes serem partilhadas com o
concelho de turma, pois alguns dos professores estavam a ter o primeiro contato com estes

alunos, inclusivamente o diretor de turma.
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9.2- Objetivos da caraterizacdo da turma

O processo de caraterizagdo das nossas turmas de intervencgéo foi realizado com
recurso a um grande conjunto de ferramentas. Contdmos com a colaboracdo de uma
grande variedade de recursos de modo a recolher informacdes pertinentes e com um

elevado grau de fiabilidade nos mais diversos parametros. A tabela apresentada abaixo

discrimina os principais objetivos de todo este processo.

Tabela 5- Objetivos da caraterizacdo da turma

Objetivos Gerais

- Recolher informagGes pertinentes sobre os alunos que permita
efetuar uma minuciosa caraterizacdo da turma;

- Analisar as potencialidades e debilidades da turma nas
diferentes dimensdes a serem dissecadas (relacOes interpessoais,
componente fisica e cognitiva);

- Verificar as relagcfes interpessoais existentes na turma;

- Transmitir as informacdes recolhidas ao Conselho de Turma,
de modo que todos os professores da turma possam ajustar a sua
intervencdo pedagdgica as carateristicas dos alunos.

Objetivos Especificos

- Caraterizar a turma em termos de nimero de alunos, género,
idade e local de residéncia;

- Averiguar o contexto familiar e socioecondémico de cada aluno;
- Analisar os habitos de satde e os estilos de vida dentro da
turma;

- Aferir a realidade da turma e os seus niveis de motivacdo da
turma para a prética de Educacéo Fisica, e em termos da pratica
de Desporto e Atividade Fisica em contextos exteriores a escola;
- Avaliar a fungéo cognitiva da turma;

- Identificar os niveis de composicdo corporal e de aptidao fisica

dos alunos através de um protocolo especifico (FITescola).

9.3- Metodologia

Este processo de caraterizacdo foi realizado a turma 13 do 12° ano de escolaridade
da ESFF, do Curso Cientifico-Humanistico de Artes Visuais. A turma era constituida por
23 alunos, sendo 20 do género feminino e 3 alunos do género masculino, que apresentam
uma média de idades de 17,04 anos, com idades compreendidas entre 0s 16 e 0s 18 anos.

A metodologia utilizada estava inserida no projeto EFERAM-CIT, que é
desenvolvido pelo Departamento de Educacdo Fisica e Desporto, da Faculdade de
Ciéncias Sociais, da Universidade da Madeira e composto por um conjunto de professores
especialistas na aplicacdo dos diferentes protocolos utilizados. As ferramentas
desenvolvidas no ambito deste projeto foram igualmente utilizadas nos diferentes NE,
possibilitando assim a caraterizacdo de uma grande amostra de alunos da RAM em

diferentes dimens@es. Tendo em conta que as nossas turmas eram turmas de continuidade,
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ou seja, estes alunos ja faziam parte deste projeto EFERAM-CIT desde o 10° ano, apenas
foi necessario reforgar os procedimentos que iriam ser utilizados ao longo das aulas com
0 intuito de acompanhar a evolugéo dos alunos ao longo do tempo.

Primeiramente, foi aplicado um Questionario acerca dos Estilos de Vida Saudavel,
que é composto pelas seguintes secBes: 1- Dados Pessoais dos alunos; 2- Dados
Socioecondmicos; 3- Atividade Fisica; 4- Autopercepcao; 5- Percecdo e conhecimento
sobre a Atividade Fisica; 6- Escola, Rendimento Académico e EF; 7- Motivagdo para a
Atividade Fisica; 8- Deslocacdo Casa—Escola; 9- Atividades Sedentérias; 10- Horas de
Sono; 11- Vivéncias desportivas.

A funcdo cognitiva dos nossos alunos foi avaliada com recurso ao questionario
COGTEL que nos permitiu recolher dados especificos acerca dos diferentes tipos de
memdria, a memoria prospetiva, memdria verbal a curto-prazo, memdria de trabalho,
avaliar também a fluéncia verbal e o raciocinio indutivo e por fim avaliar a memdria
verbal a longo prazo.

Seguidamente, procedemos a avaliagdo dos niveis de AF e Composic¢do Corporal
dos nossos alunos através da utilizacdo do protocolo do FlTescola. Em termos de
Antropometria foram recolhidos os seguintes dados: pregas (tricipital, bicipital, geminal,
abdominal); massa corporal; altura; perimetro da cintura e medicdo dos membros
inferiores.

No gue concerne a AF foram utilizados os seguintes testes: salto em comprimento;
senta e alcanca; flexibilidade dos ombros; agilidade (4x10m); abdominais; flexdes;
dinamometria; impulséo vertical; velocidade (20m); teste do equilibrio e por fim o teste
do vaivém.

Cerca de um més ap06s o inicio do EP, foram aplicados os questionarios de Perce¢do
do Professor e Motivagao para a EF que era composto por um conjunto de 24 questoes,
em que os alunos selecionavam a resposta através de uma escala de Likert, que variava
entre 1 e 5 em que 1 correspondia a Discordo Completamente e 5 Concordo
Completamente. Este questionario teve como finalidade aferir a perce¢do que os alunos
tém do professor em diferentes momentos do ano letivo.

Foi também aplicado o questionario de Competéncias Pessoais e Sociais através do
questionario “Para mim ¢ facil”, constituido por 43 itens, que foram respondidos através
de uma escala de Likert, em que 1 correspondia a Discordo Completamente e 5 Concordo
Plenamente.

Por fim foi aplicado o teste Sociométrico com o objetivo de analisar e compreender

as relacdes interpessoais dentro da turma, verificando assim quais eram os alunos que
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mais de destacavam nas diferentes componentes analisadas e quais 0s que eram postos de
parte pelos colegas. Este questionario era constituido por um conjunto de 8 questdes, onde
os alunos em funcgéo das diferentes perguntas deveriam enumerar trés colegas por ordem
de preferéncia e por ordem de excluséo.

A aplicacdo destes diferentes protocolos especificos anteriormente detalhados foi
feita em diferentes momentos ao longo do ano letivo de modo fazermos um
acompanhamento da sua evolucdo. Importa referir que na aplicacdo destas diferentes
ferramentas especificas contamos com a colaboracgdo de diversos professores da UMa,
bem como dos colegas dos restantes NE e ainda dos alunos que estiveram presentes no
Estagio de Verdo da UMa.

9.4- Apresentacdo dos Resultados
Dados Biograficos

Género e idade

A turma 12°13 era composta por 23 alunos, sendo que 20 alunos pertencem ao
género feminino (87%) e apenas 3 alunos do género masculino (13%). E possivel verificar
entdo que a turma era constituida na sua maioria por alunos do género feminino, tal como
representado abaixo. Em relacdo a idade a turma apresentava uma média de 17,04 anos,

com idades compreendidas entre 0s 16 e os 18 anos.

Feminino

Masculino

20; 87%

Grafico 3- Género
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Concelho de Residéncia

No que diz respeito ao concelho de residéncia foi possivel verificar que existiam
alunos que residiam um pouco por toda a ilha, sendo que a maioria dos alunos eram

oriundos dos concelhos do Funchal e de Santa Cruz.

11

HE 1IN
Contagem de Concelho
® Calheta W Cimara de Lobos Funchal Ponta do 5ol ™ Ribeira Brava M Santa Cruz

Grafico 4- Concelho de Residéncia

Dados Socioecondmicos
Agregado familiar

No que diz respeito ao agradado familiar, verifichimos que grande parte da turma
vivia com mais duas (n=7) ou trés pessoas (n=8), existindo apenas um aluno que vivia
apenas com uma pessoa. Destacaram-se ainda cinco alunos que tinham o seu agregado
familiar composto por 4 pessoas, e ainda os alunos, 2 e 6, que tinham 0s maiores

agregados da turma, ou seja, viviam na mesma residéncia com cinco pessoas.

5
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Grafico 5- Agregado Familiar
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Habilitacoes literarias

Relativamente as habilitacdes literarias dos EE foi possivel aferir que eram poucos
os EE que ndo tinham estudos ou que tinham o primeiro ciclo incompleto (n=4). J& no
gue concerne ao terceiro ciclo, verificamos a existéncia de oito pessoas com este nivel de
formacdo e doze pessoas totalizaram o nivel do ensino secundario. Por fim, em termos de

formacéo superior verificAmos 13 pessoas com Licenciatura e seis pessoas com Mestrado.

32 Ciclo Licenciatura Mestrado Secundério Sem estudos ou 12
Ciclo Incompleto

Gréfico 6- Habilitacdes literarias dos EE

Apoio Social Escolar

Em relacdo ao apoio social escolar constatdmos que a maioria dos alunos ndo
possuia apoio social escolar (n=17), o que correspondia a 74% da turma. No que diz
respeito ao escaldo 1, verificdAmos que (13%) da turma, ou seja, trés alunos beneficiavam
do escaldo mais baixo e em relacdo ao escaldo 2 verificamos os mesmos valores (13%)

da turma beneficiava deste escaléo, o que correspondia igualmente a trés alunos.
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Grafico 7- Apoio Social Escolar

Empreqgabilidade dos EE

A situacdo de empregabilidade dos EE acaba foi um indicador fundamental para
percebermos a realidade socioecénomica das familias e que nos permitiu compreender as
caréncias que alguns alunos pudessem ter, visto estas poderem ter influéncia no processo
ensino-aprendizagem dos mesmos. No caso do pai ou outra pessoa do género masculino
responsavel pelos alunos, verificAmos que grande parte estava empregado (78%),
existindo uma pequena percentagem de desempregados (9%) e ainda cerca de (4%)
estavam reformados. A pequena percentagem que se refere ao “Nao se aplica”,
correspondeu a (9%) da turma e poderia significar que os alunos nédo tinham informacdes

sobre essas pessoas ou podiam eventualmente ja ter falecido.

Empregados

Desempregados
M N&o se aplica
m Reformado
78%

Grafico 8- Estatuto socioecondmico Pais/EE

100



No caso das maes ou da pessoa do género feminino responsavel pelos alunos,
verificAmos através do apresentado abaixo que todas as pessoas estavam empregadas
(100%).

B Empregados
Desempregados

Doméstica

Gréfico 9- Estatuto socioeconémico Maes/EE

Percecdo da Vida e da Saude
Autopercecédo de Vida

Analisando o grafico pudemos verificar numa escala de 0 a 10 a percecao gque 0s
alunos tinham da sua qualidade de vida, correspondendo o 0 a pior vida possivel e 10 a
melhor vida possivel. Na escala apresentada a turma situava-se entre os niveis 4 e 9, sendo
que a maioria da turma se encontrava no nivel oito desta escala (n=10), referindo assim
que estavam bastante satisfeitos com a sua qualidade de vida atual, existindo
inclusivamente um aluno que se classificou no nivel 9. A restante turma encontra-se nos
niveis sete (n=6) e cinco (n=5). Por outro lado, encontramos apenas um aluno com um
nivel negativo desta escala, situando-se no nivel quatro. Ao longo do ano letivo foram
utilizadas diversas estratégias de modo a criar uma relagdo de maior proximidade com
este aluno de modo a tentar compreender toda a situacdo. Procuramos utilizar a EF como
ferramenta para 0 aumento da sua autoestima e da sua motivacao para um estilo de vida
saudavel. Infelizmente tratava-se de um aluno que se isolava muito dos colegas e que ao
longo do ano letivo foi perdendo o seu compromisso com a disciplina, faltando imensas

vezes, principalmente durante as aulas no ensino a distancia e no 3° periodo.
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Grafico 10- Perce¢do Da qualidade de vida

Percecdo da saude

Analisando o grafico 11 relativamente a percecdo da satde dos alunos foi possivel
verificar que grande parte da turma considerava ter uma boa salde, com 10 alunos e
referir que consideravam ter uma boa salde e 4 alunos a mencionar que o seu estado de
saude era muito bom. Por fim, 9 alunos referiram que o seu estado de salde se encontrava

num estado intermédio, ou seja, caraterizavam o seu estado de salde como sendo
razoavel.

Razodvel Muito boa Boa

Grafico 11- Perce¢éo da saude
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Dados gerais relacionados com a Escola

Deslocacdo Casa-escola

Passando agora a analisar os dados relacionados com a escola, comegamos por
verificar quais os meios de transporte utilizados pelos alunos no trajeto casa-escola.
Tendo em linha de conta que esta turma continha alunos dos diferentes pontos da ilha,
tornava-se importante compreender de que forma estes se deslocavam pois 0 meio de
transporte tinha influéncia no tempo que os alunos demoravam a chegar a escola. Este
fator que poderia ter implicagfes importantes nas suas rotinas, nomeadamente, na hora
de ir dormir e na hora de acordar nos dias de aulas. Foi verificado entdo que 48% da turma
se deslocava de carro para a escola, 43% dos alunos utilizavam o autocarro como principal

meio de transporte e apenas 9% dos alunos referiram deslocar-se a pé.

HmAPé

® Autocarro

Carro

Grafico 12- Transporte casa-escola

Percecdo dos alunos relativamente a escola

Outro aspeto bastante pertinente para n6s era perceber a atitude dos alunos em
relacdo a escola, pois a forma como viam a escola e 0 compromisso dos alunos para com
as diferentes disciplinas poderia influenciar as nossas estratégias pedagogicas, de modo a
retirarmos o melhor de cada aluno. Da analise do grafico 13 pudemos concluir que nesta
turma existiam alunos com opinides bastante distintas em relagdo a escola. Apenas um
aluno referiu que ndo gostava muito da escola, sete alunos referiram que para eles a escola
era indiferente, onze alunos responderam que gostavam bastante da escola e por fim

apenas dois alunos afirmaram gostar muito da escola.
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Gosto bastante

Indiferente

Gosto mesmo muito

Ndo gosto 13 muito

Gréfico 13- Gosto pela escola

Percecdo do rendimento escolar

Dentro desta categoria consideramos bastante pertinente aferir qual a percecdo que
os alunos tinham do seu desempenho escolar. Concluimos entdo que 39% da turma
considerava ter um nivel médio de rendimento (n=9). Verificou-se também que 39% da
turma considerava ter um nivel bom (n=9) e por fim cerca de (22%) da turma referiu ter

um rendimento muito bom (n=5).

5:22%

9:39% Médio
Bom

Muito Bom

Gréfico 14- Percecdo do rendimento escolar
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Competéncias Pessoais e Sociais

Teste Sociométrico

Com a realizagdo do teste sociométrico procuramos analisar as relagdes
interpessoais dentro da turma. Tendo em conta que este era o terceiro ano de participacao
destes alunos no projeto EFERAM-CIT, teria sido bastante interessante efetuar uma
analise comparativa com os testes sociométricos realizados nos anos anteriores e verificar
se as relagdes interpessoais dentro da turma se mantiveram ou se alteraram ao longo dos
anos.

De entre as diferentes possibilidades existentes para a analise dos dados recolhidos
neste teste, apds uma pesquisa efetuada pelo nosso nucleo de estagio decidimos utilizar o
Software Yed Graph Editor que se tratava de um programa especifico para a analise deste
tipo de teste.

Como forma de avaliar as interagdes sociais dentro da turma este teste apresentava
um conjunto de questdes de modo a aferir qual a preferéncia dos alunos para realizar um
trabalho de grupo e quem excluiam para a realizacdo de um trabalho de grupo, quem
escolhiam ou excluiam para jogar nas aulas de EF, que colegas escolhiam ou excluiam
para mudar de turma. Tendo em conta estas questdes os alunos deveriam nomear trés
colegas por ordem de preferéncia ou de exclusao.

No que diz respeito aos resultados gerais, esta era uma turma que ja se conhecia
bastante bem desde o 10° ano e naturalmente os alunos vinham criando os seus grupos
com os colegas com que mais se identificavam. Verifichmos entdo que em termos de
preferéncia para a realizacdo das diferentes tarefas os alunos acabaram por escolher os
colegas com os quais tinham maior afinidade, nomeando quase sempre 0S mesmos
colegas nas questbes apresentadas. Em termos de exclusdo houve um pequeno grupo de
trés ou quatro alunos que foram os Unicos selecionados por toda a turma, demonstrando
assim que estes conheciam bem os seus colegas e que pelas suas carateristicas pessoais e
sociais acabavam por ser excluidos pela restante turma.

Estas informacdes foram muito Uteis para a compreensdo da dinamica da turma,
para identificarmos alguns elementos com carateristicas de lideranca e por outro lado
compreender quem eram os alunos que ndo eram bem aceites pelos colegas. Para nos
estas informacdes foram muito valiosas pelo facto de a EF ser uma disciplina onde sdo
solicitadas grandes interacOes e assim pudemos jogar com estas variaveis, por exemplo
na construcdo dos grupos de trabalho, estimulando a interacdo entre colegas que néo

tinham tanta afinidade.
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Dados relacionados com a EF

Historial médico dos alunos

A identificacdo dos problemas de salde especificos dos nossos alunos foi
fundamental de modo a termos alguns cuidados na prescricdo de determinadas tarefas ao
longo das aulas e ao termos acesso a estas informagdes conseguimos criar as adaptacoes
necessarias nas diversas situacdes de aprendizagem. Pretendiamos assim garantir que
todos os alunos cumprissem com o que era pretendido de forma segura e ajustada.
Analisando o gréafico abaixo pudemaos verificar que grande parte da turma ndo apresentava
nenhum problema de saude (n=18), verificamos também que existia um aluno com
escoliose, um aluno com ansiedade, outro aluno com diabetes e por fim tinhamos também
dois alunos com asma. Estas situacdes especificas requereram uma atengdo especial ao
longo das aulas, confirmando se os alunos se encontravam bem, confirmando se 0s
exercicios planeados se adequavam ou ndo as limitacbes dos mesmos. Foi essencial um
constante processo de diagnostico, prescricao e controlo, estando sempre atento aos sinais

dados pelos alunos.

NENHUM ESCOLIOSE ANSIEDADE DIABETES ASMA

Gréfico 15- Historial Médico
Dados sobre a EF, Atividade Fisica e pratica Desportiva

Percecdo sobre a EF

Era fundamental que nds enquanto professores estagiarios da tivéssemos bem
presente qual era a percecdo que 0s nossos alunos tinham em relacdo a nossa disciplina,
pois esta visdo dos alunos poderia influenciar o desenrolar de todo o processo de ensino.
Poderia existir a necessidade de criar estratégias para aumentar a motivacéo e entusiasmo
dos nossos alunos indo ao encontro das suas necessidades e expetativas. De forma geral
pudemos concluir que a opinido da turma em relacdo a EF era positiva, existindo apenas

5 alunos que se colocavam num patamar intermédio. Por outro lado tivemos 11 alunos
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que afirmaram gostar da EF e ainda 7 alunos que diziam gostar muito da disciplina. Estes
resultados foram positivos e vieram reforcar o papel importante que os professores
estagiarios tiveram nesta turma desde o 10°no, contribuindo para que gostassem e
valorizassem a mesma. Um dos nossos principais objetivos para este ano foram procurar
reforcar ainda mais esta imagem positiva da turma em relacdo a EF, proporcionando-lhes
experiéncias significativas neste que era o seu Ultimo ano de EF antes de ingressarem na

Universidade.

NEM CONCORDO NEM DISCORDO

CONCORDO PLENAMENTE

CONCORDO

Grafico 16- Gosto pela EF

Préatica de Atividade Fisica

Em termos de pratica regular de atividade fisica concluimos que existiam dois
alunos que nunca ou raramente realizavam atividade fisica, o que veio reforcar a
importancia da EF enquanto meio de promocéo da atividade fisica e desportiva e enquanto
fator de satidem pois no caso destes alunos as aulas de EF eram o Gnico momento em que
realizavam algum exercicio fisico. De um modo geral verificAmos ainda que a grande
maioria da turma realizava alguma atividade fisica de forma regular e pelo menos duas
vezes por semana o que era um bom complemento as aulas de EF. Permitia também aos
alunos irem ao encontro das diretrizes da OMS para a préatica de atividade fisica, pois as

aulas de EF ndo eram suficientes.
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Pratica Desportiva atual

2

Cinco vezes por  Duas vezes por Nunca/ Quatro vezes por Todos os dias  Trés vezes por Uma vez por
semana semana Raramente semana semana semana

Graéfico 17- Pratica de Atividade Fisica Atual

O gréafico 17 representava a pratica desportiva atual dos alunos da turma e no qual
pudemos apurar que a grande maioria da turma ndo praticava nenhuma modalidade
desportiva (74%) e que apenas 26% da turma realizava alguma modalidade desportiva
representando um clube ou associac¢do. No entanto, existia um conjunto de alunos que
apesar de ndo fazerem parte do desporto federado realizavam outro tipo de atividades
fisicas e desportivas de forma informal e pontual. VerificAmos ainda que o facto de se
tratar de alunos do 12° ano, alguns destes colocavam de parte a pratica desportiva,
concentrando-se a cem por cento nos estudos tendo em vista 0 ingresso no ensino

superior.

Ndo ™ Sim

74%

Grafico 18- Pratica Desportiva atual
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9.5- Consideracdes Finais

O processo de caraterizagdo da turma foi uma tarefa determinante para
desenvolvermos um conhecimento aprofundado acerca dos nossos alunos, aferindo assim
as suas necessidades e potencialidades quer em termos individuais quer enquanto
membros integrantes de um grupo. Todo este processo permitiu termos uma ideia geral
da turma, o que fez com que fosse um excelente instrumento de auxilio ndo sé para mim
enquanto PE mas para qualquer professor que esteja a iniciar um novo ano letivo. Foi
possivel definir prioridades de intervencdo e a definir estratégias adequadas aos nossos
alunos e ao nosso contexto especifico pois os alunos foram o centro do processo de
ensino-aprendizagem.

Durante o processo de operacionalizagdo dos diferentes instrumentos de recolha de
dados os alunos tiveram uma excelente colaboracdo pelo facto de estarem ja estarem
ligados a este processo desde 0 10° ano. Deste modo ja conheciam os testes e 0 que era
pretendido em cada um destes o que facilitou imenso todo o processo. Por outro lado, o
Unico aspeto negativo a referir foi o facto de a partir de um certo ponto ter sido visivel
uma grande desmotivacdo por parte da turma pelo facto de ser um processo repetitivo ao
longo dos ultimos trés anos e também por alguns questionarios serem bastantes extensos.

De referir também que todos os alunos obtiveram autorizacdo dos EE para a
participacdo no EFERAM-CIT através de um formulario que foi entregue aos alunos com
a descricdo dos objetivos do estudo e com a garantia de que seria mantido o anonimato
de todos os participantes. Estava também referido que os dados recolhidos apenas seriam
utilizados para fins académicos.

Este foi um processo que mobilizou um grande conjunto de recursos (humanos,
materiais, financeiros e temporais) e que garantiu a preparacdo necesséaria para que
pudéssemos proceder a realizacdo das avaliagGes nos diversos NE. De referir ainda que
no final das avaliac6es foi entregue a cada aluno um relatério individual com os resultados
obtidos, o que permitiu que cada um verifica-se em que zona se encontrava em cada teste
e aquilo que deveriam conseguir realizar no futuro para alcancar a desejada zona saudavel
(Apéndice 6).

Ha que reforcar que as ferramentas e protocolos utilizados em todos os NE
contaram com a colaboracdo de diversos professores da UMa que sdo especialistas na
aplicacdo dos mesmos, o que vem consubstanciar a validade e a qualidade dos dados que
foram recolhidos a um numero significativo de alunos de varias escolas da RAM.

Contamos ainda com a colaboragdo de alguns alunos estagiarios do ano letivo anterior
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que também tiveram um papel importante em toda a dindmica que foi criada ao longo do
processo partilhando connosco as suas experiéncias.

Queremos também salientar que todo este processo foi muito bem organizado pelos
professores responsaveis em articulacdo com os orientadores cooperantes dos diversos
nucleos, o que nos permitiu ter ao nosso dispor as instalagdes com as melhores condicoes
possiveis para a recolha dos dados de forma rigorosa e garantindo as questfes de higiene
e seguranca.

Existiu também um excelente trabalho em equipa de todos os envolvidos
(professores da UMa, alunos estagiarios e alunos participantes no estagio Verdo com
Ciéncia), com a criacdo de boas dindmicas e de uma boa capacidade de comunicacéo, o
que permitiu esclarecer as nossas duvidas nos diferentes testes, preparando-nos bastante
bem, para posteriormente irmos as diversas escolas e de forma célere recolher todos os
dados necessarios.

Apos a aplicacdo dos diferentes protocolos todos os professores estagiarios tiveram
acesso a um conjunto de bases de dados especificas para a posterior introdugdo e
interpretacéo dos dados recolhidos.

Este processo so foi possivel devido a excelente relagdo existente entre a UMa e as
diferentes escolas que representam todos os NE onde contdmos com toda a
disponibilidade e colaboracdo do nosso OC. Este esteve sempre presente ao longo do
processo e foi um agente facilitador de um conjunto de procedimentos bastante
importantes, que nos permitiu rentabilizar todo o processo e contribuiu também com todo
0 seu conhecimento acerca dos alunos.

Por fim, referir que todo este processo culminou na criacdo de um documento
Powerpoint com a caraterizagdo geral da turma que infelizmente devido aos
constrangimentos da pandemia ndo foi possivel apresentar os dados recolhidos ao
conselho de turma. Apesar de ndo ter existido esta reunido poderia ter feito chegar aos
professores da turma a apresentacédo através de correio eletrénico e foi uma situacéo que
devido a quantidade de trabalho que tivemos nesta fase do estagio, acabou por me passar

completamente ao lado.
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9.7- Atividade de Extensao Curricular

A atividade de extenséo curricular (AEC) caraterizou-se por ser uma das atividades
inseridas na nossa PL e um dos critérios de avaliacdo do nosso EP. Esta consistiu na
realizacdo de uma atividade com a nossa turma de estagio onde os alunos deveriam ter
um papel ativo durante todo o processo de planeamento, organizacao e operacionalizacao.
Tinha também como finalidade integrar os professores do conselho de turma, pais/EE,

familiares ou amigos e demais elementos da comunidade educativa.

9.7.1- Fase de Planeamento

Durante a fase de planeamento desta atividade foram equacionadas diversas
alternativas para a realizacdo da AEC. A nossa primeira possibilidade passava pela
realizacdo de um acantonamento, utilizando as casas do Governo Regional situadas no
Montado do Pereiro e dando assim continuidade a operacionalizacdo da iniciativa da
professora estagiaria do ano anterior. Esta foi uma iniciativa que ndo pode ser realizada e
nesse sentido desde o inicio do ano os alunos das duas turmas demonstraram um grande
interesse na mesma. O nosso NE teve diversos contatos com a referida professora e
também entramos em contato com as entidades responsaveis de modo a aferir a
possibilidade de avancarmos com a nossa ideia. Devido situagdo pandémica colocaram-
se diversos obstaculos a sua realizacdo pois seria impossivel com o0s constrangimentos
atuais colocarmos cerca de 45 alunos nesses espacos.

A segunda possibilidade levantada passava pela utilizacdo da Casa da Musica de
Machico para pernoitar e no dia seguinte realizarmos diversas atividades aquéticas na
baia de Machico e também outras atividades de exploracdo da baixa da cidade, como a
orientacdo ou peddy papper. Haveria ainda a possibilidade de utilizarmos a praia para a
realizacdo de variados jogos ludicos. Foram iniciados os contatos ainda no 1° periodo e
uma vez mais sem sucesso, novamente devido a pandemia.

A alternativa a Casa da Mdsica era utilizarmos a Pousada da Juventude de Santana
pois trata-se de um sitio com mais condi¢des e que permitiria cumprirmos com as regras
de higiene e seguranca em vigor e entdo no dia seguinte realizarmos uma caminhada com
ambas as turmas com a realizacéo varios jogos ludicos. Apesar de termos conseguido 0s
contatos das pessoas responsaveis pela pousada, fomos aos poucos colocando de parte
esta ideia devido a rapida evolucdo da situacdo pandémica que fez com que o 2° periodo

tivesse de ser realizado a distancia, fazendo-nos desistir da ideia.
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No entanto, apesar de todos os problemas que se foram levantando o nosso ndcleo
de estagio foi sempre colocando hipéteses e discutindo-as com o nosso OC, até que
durante a fase final do periodo de confinamento surgiu a ideia de levarmos os alunos ao
Porto Santo.

Utilizdamos o0s nossos contatos pessoais para entrar em contato com o responsavel
da Porto Santo Line, de modo a explicarmos as carateristicas da nossa iniciativa e pelo
facto de se tratar de um grupo grande conseguirmos um valor o mais baixo possivel.
Poucos dias depois recebemos a resposta por parte da empresa que nos enviou de forma
detalhada todos os procedimentos para a realizacdo da viagem, bem como a sua proposta
de orcamento a qual tinhamos de responder o mais rapido possivel de modo a assegurar
0 nosso lugar no barco. Tendo em conta que tinhamos um prazo bastante apertado de
resposta foi solicitada uma reunido com o nosso OC que gostou muito da nossa ideia e
deu-nos forca para avancar. A partir deste momento respondemos a empresa responsavel
a informar que estadvamos interessados na sua proposta e nos dias seguintes informamos
0s nossos alunos. Seguidamente foi enviado um email aos EE das duas turmas de forma
a aferirmos a sua recetividade a realizacdo da mesma e a convida-los a estarem presentes.
Neste primeiro contato com os pais e com os alunos foi deixado bem claro que apenas
seria possivel realizar esta viagem se fossem retomadas as aulas presenciais no 3° periodo.
A resposta recebida da Porto Santo Line foi extremamente rapida e para que a viagem
fosse concretizada deveriamos enviar uma lista final dos passageiros com 30 dias de
antecedéncia de modo que a reserva ficasse concluida. A viagem ficou entdo definida
para o dia 6 de maio com partida do Funchal pelas 8h00 e regresso pelas 18h00, mas
sempre com a ressalva de que s poderia ser realizada caso as restricbes do Governo
Regional fossem levantadas em tempo Util.

Dias mais tarde foi realizada uma reunido com todos 0s nossos orientadores onde
apresentamos todos o0s passos dados até ao momento. Estes alertaram-nos que seria bom
comecarmos a pensar em alternativas para esta atividade e que deviamos pensar em
situacdes que os alunos pudessem realizar em casa e envolver os seus pais e familiares.

Entretanto comegamos a receber as confirmagdes por parte dos EE e fomos sempre
reforgando as turmas que existia um prazo limite para a confirmacédo na atividade, pois a
lista final teria de ser enviada com a devida antecedéncia. Apos a entrega da mesma,
ficamos muito contentes e motivados pois tinhamos conseguido mobilizar quase todos os
alunos e conseguimos ainda garantir a participacéo de alguns professores e de uma amiga
de uma das alunas que celebrava o seu aniversario no referido dia. Infelizmente ndo

conseguimos a participacdo dos EE pelo facto de se tratar de um dia da semana e pela
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obrigatoriedade da realizacdo de um teste PCR, o que acabou por afastar alguns pais da
atividade.

Foram levantadas outras questdes importantes pois de acordo com as medidas em
vigor na altura, para viajarmos para 0 Porto Santo todos os passageiros deveriam estar
inscritos na plataforma Madeira safe com as informacGes da viagem, pois era obrigatéria
a realizacdo de um teste PCR nas 48h que antecediam a viagem. Este foi um procedimento
burocratico, que nos consumiu algum tempo e que fez com que tivéssemos de estar em
constante contato com os alunos para confirmar se ja tinham realizado o registo necessario
para a realizacao do teste.

Em termos de procedimentos burocréaticos, esta viagem acabou por solicitar uma
grande logistica pois para além dos aspeto ja referidos todos os alunos tiveram também
de efetuar o registo da plataforma “Simplifica” para pedirem o subsidio de mobilidade,
para que desta forma conseguissemos o desconto imediato no ato de pagamento da
viagem. Seguidamente tivemos a confirmacéo do regresso as aulas presenciais o que veio
dar-nos a certeza da realizacdo da viagem e fez também com que tivéssemos de acelerar
todos os procedimentos. A partir desse momento tivemos de definir um prazo final para
0 pagamento das viagens e 0s alunos tiveram apenas uma semana e meia para efetua-lo.

Enquanto decorriam todos estes procedimentos e dadas as carateristicas da
atividade era pretendido que os alunos tivessem um papel ativo na organizacdo e
operacionalizagdo da atividade em questdo. Assim cada grupo ficou responsavel pelo
planeamento de atividades para aplicarem aos colegas e tinham de ser atividades
adaptadas ao contexto da praia e com a duracdo de 15 a 20 minutos. Todos 0s grupos
criaram um documento orientador para as atividades que planearam com os objetivos do
jogo, descricdo e também quais 0s recursos materiais que iriam necessitar. Alguns dos
materiais foram solicitados a escola, que se demonstrou logo recetiva em colaborar
connosco, o que veio facilitar imenso a realizacdo das atividades. Para além de todos 0s
procedimentos pelos quais ficaram responsaveis por cumprir e do planeamento das
atividades para os colegas, estes tiveram também a responsabilidade de tratar da sua
alimentacdo durante a viagem e também na ilha do Porto Santo. Houve entdo a
necessidade de os alunos procurarem alternativas para almocar perto do centro e
equacionar quanto dinheiro iriam necessitar para passar o dia.

Depois tratados todos procedimentos como 0 pagamento a Porto Santo Line, do
registo na plataforma Simplifica e da marcagdo do teste a COVID-19 foi enviado um

email aos EE e aos professores da turma com o programa detalhado da viagem, com os

113



objetivos da atividade, o programas de atividades completo e respetivos horarios e ainda
0 material necessario.

A realizagdo dos testes 8 COVID-19 necessitaram também de alguns contatos com
professores da turma pois no caso da turma 12 coincidiu com uma aula de Desenho, o que
fez durante o 3° periodo o colega do ndcleo de estagio tivesse de ceder uma das suas aulas
para compensar os contetdos que os alunos perderam. No caso da minha turma o processo
foi facilmente agilizado pois coincidiu com uma aula de EF e assim a aula ficou sem
efeito, para que os alunos realizassem o teste. Este processo dos testes causou um enorme
nervosismo pois no caso de alguma pessoa ter testado positivo nas 48h antes da viagem,
esta teria de ser cancelada e remarcada para outra data futura. Felizmente todos os testes
foram negativos e ficou assim tudo preparado para o dia da atividade.

Antes da viagem fizemos um contato com a professora de multimédia de uma das
turmas no sentido de tornar esta atividade um momento de ligacéo e de colaboracdo entre
diferentes disciplinas. Assim ao longo da viagem foram recolhidas diversas imagens e

videos com o intuito de posteriormente serem trabalhados na referida disciplina.

9.7.2- Fase de Realizagdo

No dia da atividade todos os participantes cumpriram com o horario de chegada ao
porto do Funchal e a viagem decorreu dentro das nossas expetativas, com todos os alunos
a terem um comportamento exemplar, demonstrando grande maturidade e
responsabilidade quer na viagem de ida quer no regresso.

Apos a nossa chegada foi tirada uma fotografia de grupo e de seguida demos inicio
a nossa caminhada até ao centro do Porto Santo, cumprindo com o distanciamento e com
todos os alunos de mascara, na qual demoramos 35 minutos. Este acabou por ser uma
referéncia importante para o regresso ao barco.

A nossa ideia inicial seria realizar as atividades na praia junto a marina do Porto
Santo de modo a ficarmos mais perto do barco, mas ao passar nessa zona verificamos a
existéncia de bastantes pedras na zona da praia. Quando chegdmos ao centro verificamos
que a praia estava em muito melhores condicdes e assim decidimos realizar as atividades
nessa zona.

Apo6s a chegada ao centro definimos com as turmas um local e um horario para
estarmos todos juntos e assim os alunos organizaram-se de forma auténoma no periodo
de almoco e todos cumpriram com os horarios definidos. Durante este periodo os alunos

tiveram a total liberdade e responsabilidade de se deslocarem sem restricdes, apenas
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tinham de cumprir os horéarios definidos, estarem sempre contataveis, estavam também
proibidos de sair da zona do centro e de alugar qualquer tipo de meio de transporte.
Atividades planeadas pelos alunos:

Grupo 1: Circuito de olhos vendados;
Grupo 2: Jogo do mata;

Grupo 3: Jogo do lengo;

Grupo 4: Voleibol.

Nota: as alunas lesionadas colaboraram na organizacao dos jogos dos colegas, aspeto
que foi muito positivo e permitiu ter toda a gente envolvida.

Aspetos positivos a destacar:

- Os alunos foram responsaveis por planear e organizar as atividades e eu apenas fui um
gestor do processo, colaborando quando necessario e participando também nas
atividades;

- Os alunos mostraram uma boa dindmica na dinamizacédo das atividades e tornaram este
momento bastante dindmico e divertido, promovendo as relagbes com os colegas e
inclusivamente, integrando bastante bem uma pessoa de fora da turma que participou na
viagem;

- Na parte do voleibol, conseguimos juntar os alunos de ambas as turmas e os professores
convidados, dando uma dinamica espetacular ao jogo, que contou com bons momentos

de confraternizagao e de diversdo com todos 0s presentes.

O regresso ao barco foi feito de forma atempada pois ja tinhamos uma referéncia
do tempo que demoramos na parte da manha.

Ainda no dia da viagem foi enviado um email aos EE, por parte do OC, de modo a
agradecer aos pais e aos alunos todo o seu envolvimento e excelente comportamento dos
seus educandos durante toda a viagem. As respostas dos pais foram muito boas e
demonstraram uma grande confianga em nos para a realizag¢do da viagem, principalmente
tendo em conta todos os constrangimentos relativamente a pandemia.

Apos a viagem foi colocada uma mensagem no grupo de Whatsapp da turma
agradecendo a sua colaboracgéo e pedindo aos alunos um feedback em relagdo a mesma.
Os resultados foram muito positivos pois esta viagem permitiu fortalecer os lacos

existentes entre a turma e todos os professores envolvidos e ainda com a turma do meu
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colega de estagio. Esta atividade foi sem divida um momento marcante para todos e que
os alunos n&o irdo esquecer.

No dia seguinte envidmos um email para o nossos OC’S, detalhando todos os
procedimentos inerentes a AEC e dando conta de tudo o que tinha ocorrido. Foi também

enviado um email para a direcao da escola a informar gque tudo tinha corrido bem.

9.7.3- Balanc¢o da Atividade de Extensdo Curricular

O planeamento desta atividade foi um processo moroso e algo conturbado pois,
devido a situacdo pandémica tivemos que pensar em diversas possibilidades para a
realizacdo da extensédo curricular com as nossas turmas.

Nos fomos responsaveis pelo processo mais burocréatico da viagem, devido ao grau
de complexidade dos procedimentos necessarios e os alunos foram responsaveis por fazer
0 seu registo na plataforma do Simplifica, efetuar a marcacgéo do seu teste a COVID-19 e
comparecerem no Hospital do Dr. Nélio Mendonca no dia e hora marcada. Foi também
necessario fazerem uma pesquisa acerca das atividades a realizar com os colegas, efetuar
o0 levantamento de todos 0s recursos necessarios, pesquisar possiveis sitios onde poderiam
almocar, analisando diferentes possibilidades e comparando precos. Por fim tiveram de
combinar com os pais a hora de chegada ao barco e o horéario de regresso a casa. Ou seja,
estes acabaram por ter um papel bastante ativo, principalmente em toda a parte
operacional da viagem, onde desenvolveram a sua autonomia, responsabilidade,
capacidade de comunicagdo com os colegas e com o0s seus EE, a capacidade de pesquisa,
de planeamento e organizacéo de atividades, entre outras.

NOs enquanto principais responsaveis por esta atividade acabamos também por
desenvolver um grande conjunto de competéncias de planeamento, gestdo e organizacao,
desenvolvemos a capacidade de comunicacdo com os diversos agentes envolvidos na
atividade, pais, alunos, conselho executivo e Porto Santo Lin. Fomos também
responsaveis por supervisionar todo o processo de registo nas diversas plataformas e por
colaborar com os diversos grupos no processo de planeamento das suas atividades para a
turma. Demonstrdmos uma boa capacidade de trabalho em equipa com o OC, tivemos
uma atitude bastante proativa em todo o processo, soubemos lidar bastante bem com todos
0s contratempos e dar a volta por cima, o que contribuiu grandemente para o grande
sucesso desta atividade.

Para avaliacdo do impacto da nossa atividade tivemos em consideracdo diversas

variaveis como o feedback dos alunos, dos professores das turmas que participaram, do
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nosso OC, como também pela fluidez e dindmica das atividades, onde verificamos ao
longo dia grandes niveis de entusiasmo e de motivagcdo em ambas as turmas.

Pretendiamos com esta atividade promover situagdes praticas fora do contexto
escolar, reforcando desta forma que as aulas de EF ndo devem ser limitadas apenas ao
espaco da escola. Foi também nosso objetivo estimular o desenvolvimento das
competéncias sociais dos nossos alunos, pois esta é também uma componente
fundamental da EF e através desta atividade consoliddmos também a excelente relacdo
de proximidade que ja tinhamos com ambas as turmas. Pretendemos que os alunos
desenvolvessem capacidades como a autonomia, organizacdo e responsabilidade, que vado
ao encontro daquilo que defendem as AEEF e o Perfil do Aluno. Por fim, tratando-se do
altimo ano de EF destas turmas, utilizamos esta atividade também como veiculo de
promocao da atividade fisica ao longo da vida e da importancia para a manutengdo de um
estilo de vida saudavel. Para além do mais, quisemos também proporcionar uma atividade
que fosse inesquecivel para todos, deixando assim uma marca positiva nos alunos.

Em termos de aspetos a ter em consideracdo na realizacdo de atividades futuras,
tendo em conta as dificuldades que alguns alunos tiveram no pedido do subsidio de
mobilidade e na marcacao do teste no madeira safe, se voltassemos a realizar a atividade
teriamos dedicado alguns periodos de aula para ajuda-los com estes procedimentos
burocréticos, perdendo assim menos tempo com estas situagdes. Isto porque tivemos de
ajudar alguns alunos a realizar estes procedimentos fora do ambito das aulas e acabdmos
por perder algum tempo com essas questdes.

O principal aspeto onde falhAmos em todo este processo foi que apds a reunido com
0s OC’S em que apresentdmos a ideia da viagem nédo voltamos a contata-los. Devido ao
facto de termos tanta coisa na cabeca ao mesmo tempo e de termos tido prazos bastante
apertados para cumprir com todos os procedimentos da viagem, acabamos por deixar
passar esta questdo muito importante e ndo os colocdmos a par de tudo o que foi
acontecendo, tal como fizemos com o conselho executivo da escola. Esta foi uma falha
grave na realizagdo desta atividade, pois certamente os nossos orientadores teriam dado
ideias muito boas para complementar a nossa atividade e elevar ainda mais a qualidade

de todo o trabalho desenvolvido.
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9.8- Atividade extracurricular - Atividade de Golfe

Tendo em conta que como este seu Ultimo ano de EF de ambas as turmas, tinhamos
a ambicao de tentar proporcionar-lhes um conjunto de atividades fora do contexto escolar.
A realizacdo desta atividade teria como objetivo proporcionar uma experiéncia diferente
aos nossos alunos, através do contato com uma modalidade que nem todos tém a
possibilidade de experimentar no seu quotidiano.

O processo de planeamento desta atividade teve inicio com o contato com o
responsavel do Palheiro Golfe de modo a alinhavarmos uma possivel data e hora para a
realizacdo da mesma, visto que esta seria uma atividade sem qualquer custo associado.
Apos a definicdo destas questdes foram efetuados contatos com dois clubes desportivos,
no sentido de conseguirmos um autocarro disponivel para levar os alunos a atividade.
Através dos nossos contatos pessoais conseguimos dois clubes disponiveis para colaborar
connosco e os alunos tinham que pagar apenas o valor do transporte, que seria de 2 euros
por pessoa.

A realizacdo da atividade estava bem encaminha e todos os procedimentos ja
estavam tratados, mas devido a limitacdo do autocarro as nossas turmas teriam de ir em
dias diferentes. No entanto, devido ao aumento das medidas restritivas pelo Governo
Regional apresentadas no dia 5 de novembro, vieram limitar a lotacdo dos transportes
publicos e também veio limitar o Palheiro Golfe a ter no maximo cinco pessoas neste tipo
de atividades. A turma do meu colega de estagio ainda conseguiu realizar a sua atividade
antes da implementacédo destas novas regras, mas infelizmente os alunos da minha turma
ficaram impedidos de a realizar. Ainda ao longo do 3° periodo fui estabelecendo diversos

contatos a fim de aferir a possibilidade de realiza¢do da atividade, mas sem sucesso.
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10- Ac¢bes Cientifico-Pedagdgicas
10.1- Acédo Cientifico-Pedagodgica Individual

A Acéo Cientifico-Pedagogica Individual (ACPI) tratou-se de um dos momentos
mais importantes do nosso EP, onde tivemos a oportunidade de partilhar com o grupo
disciplinar de EF ferramentas pedagogicas diferenciadas contribuindo para a formacéo
continua dos professores e também de modo que estes ficassem a conhecer o trabalho
desenvolvido pelo nosso nicleo de estagio. Este acabou por ser um momento formal da
nossa responsabilidade onde procurdmos interagir de uma forma mais direta com todos
os professores de EF da escola.

Esta acdo acabou por ser o primeiro momento de toda a nossa formacdo onde
tivemos a missdo de apresentar um conjunto de propostas e de ferramentas didaticas que
fossem uma mais-valia para a intervencao pedagdgica dos demais professores, a médio e
longo prazo. De referir também que a presente agdo deu origem a criagdo de um poster
que foi apresentado no Seminario de Desporto e Ciéncia 2021 e que posteriormente deu

origem ao respetivo artigo cientifico.

10.1.1- Objetivos da Acéo Cientifico-Pedagdgica Individual

Para a realizacdo da ACPI, acdo realizada para o grupo disciplinar de EF da

nossa escola de estagio, foram definidos os seguintes objetivos.

Tabela 6- Objetivos acdo individual

Objetivos gerais

Obijetivos especificos 12 parte
da acdo (Diogo Gongalves)

Obijetivos especificos da 22 parte
da acdo (Paulo Mendonca)

- Dar a conhecer
diferentes possibilidades
para o desenvolvimento
da Aptiddo Fisica;

- Apresentar estratégias
de operacionalizacdo da
Aptidao Fisica em
contexto presencial e ndo
presencial.

- Apresentar uma ferramenta
para o desenvolvimento das
capacidades fisicas dos alunos;
- Apresentar as funcionalidades
da ferramenta didatica e as
suas condicdes de aplicacdo em
aulas presenciais;

- Partilhar a experiéncia da
utilizacdo da ferramenta
didatica.

- Explorar as mais-valias desta
ferramenta para o ensino a
distancia;

- Explicar o processo de
operacionaliza¢do numa aula
online através do Google Meet;

- Apresentar os resultados dos
alunos ao nivel da Aptidao Fisica.
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10.1.2- Fase de planeamento

No inicio da fase de planeamento da acdo nao sabiamos o que fazer e tivemos um
periodo em que estdvamos sem ideias e ndo tinhamos bem a nogdo do que era solicitado
aos professores estagiarios nesta acdo. Foi ai que decidimos ir pesquisar 0 que 0S N0SS0S
colegas dos anos anteriores tinham apresentado e de que forma tinham estruturado as suas
intervencoes.

Apds uma primeira reunido com os nossos OC’S foram discutidas algumas
possibilidades, faldmos também sobre o trabalho desenvolvido pelas estagiérias do ano
transato e ao terminar a reunido os nossos orientadores disseram-nos que teriamos de
pensar bem e refletir sobre o que queriamos falar, pois eles iam orientar-nos neste
processo trabalhando em funcdo das nossas ideias e ndo apresentando respostas e
solugdes.

O primeiro passo foi a definigdo do tema, dos principais objetivos e contetidos para
a acao. Tendo em conta o facto de termos criado uma ferramenta didatica digital para o
desenvolvimento das capacidades fisicas dos nossos alunos que foi operacionalizada
durante o 1° periodo, considerdmos uma boa ideia partilhar com o grupo de EF o trabalho
desenvolvido, as estratégias criadas e também os resultados decorrentes da sua utilizacao.
Foi entdo estruturado um documento com os topicos acima referidos e que foram
apresentados na reunido seguinte com 0s nossos orientadores e melhorado tendo por base
os feedbacks dos mesmos até conseguirmos uma versdo final. Seguidamente procuramos
definir uma data para a acdo e apresentamos duas sugestdes, 18 ou 25 de fevereiro de
2021, mas de modo a termos mais tempo para nos prepararmos, acabamos por escolher a
segunda data, sabendo antecipadamente que esta acdo seria realizada em formato online,
devido a situacdo pandémica que fez com que todo o 2° periodo tivesse sido realizado
através do E@D.

Estando j& definida a base para a nossa acdo demos inicio a construgdo do cartaz
com o intuito de publicitar a nossa acao, que posteriormente foi enviado por email para
todo o grupo disciplinar de EF, para os nossos orientadores, para o conselho executivo e
ainda para a coordenadora do gabinete das expressdes. O passo seguinte foi a criagdo de
uma ficha de inscricdo especifica para nossa acdo através do Google forms, onde os
professores deveriam preenché-la com a sua identificacdo, as suas habilitacdes, o grupo
disciplinar, quais os anos letivos a que lecionavam, se possuiam ou nao algum cargo no
Desporto Escolar e onde também deveriam colocar o seu email. A ficha de inscricéo foi
enviada por email para todos os professores de grupo disciplinar e poderia ser preenchida

através do link enviado, ou através de Qr Code presente no cartaz na acdo. De seguida foi
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construido um certificado de participacdo para a nossa acdo, que apesar de ndo possuir
validade para a formacdo continua de professores, acabou por servir de lembranca da
participacdo dos docentes.

Por fim, desenvolvemos igualmente um questionario de avaliacdo da acdo com o
objetivo de obter um feedback de todos os professores presentes. Neste foram solicitadas
as seguintes informacgdes, dados demograficos do professor, grupo de recrutamento,
habilitacdes literérias, n° de anos de experiéncia, qual o cargo desempenhado no Desporto
Escolar. Numa segunda seccéo foi pedido o feedback dos docentes a partir de questoes
de resposta fechada e aberta.

Ainda como forma de partilhar com os restantes professores estagiarios todo o
nosso trabalho desenvolvido durante o 1° periodo, conviddmos todos 0s nossos colegas
de estagio a estarem presentes na a¢do no entanto, nenhum demonstrou interesse em
participar.

No que diz respeito a nossa apresentacdo, esta foi sendo construida ao longo do
tempo e posteriormente apresentada aos nossos professores orientadores em dois
momentos distintos, 0 que nos permitiu perceber qual o impacto da nossa apresentagédo
de modo a ajustar alguns pormenores.

Ainda antes do dia da nossa acdo o coordenador do grupo disciplinar de EF enviou
para todos os docentes o link de acesso a nossa a¢do e 0 mesmo foi reencaminhado por
nos para a coordenadora do gabinete de expressdes, para o conselho executivo e também
para 0s nossos orientadores. Foi também enviada com antecedéncia para o coordenador
do grupo, a nossa ferramenta didatica digital de modo que este disponibilizasse a mesma
a todos os professores e finalmente envidmos para 0s nossos orientadores através do

Microsoft Teams a versao final da nossa apresentacéo.

10.1.3- Fase de Realizagao

Devido aos constrangimentos decorrentes da situacdo pandémica na nossa regido,
anossa ACPI teve de ser realizada em formato online, através da plataforma Google meet,
que é a plataforma utilizada pela nossa escola. A agdo decorreu no dia 25 de fevereiro de
2021 durante a hora de reunido do grupo de EF, das13h30 as 15h00, e contou com a
presenca de 29 pessoas incluindo os nossos orientadores, o presidente do conselho
executivo e ainda da coordenadora do gabinete das expressdes. O coordenador de grupo
fez a rececgéo de todos os convidados e explicou o contexto da reunido e de seguida deu-

nos a palavra para iniciarmos a nossa intervencao.
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A nossa acdo teve como tema, “Proposta de uma ferramenta didatica para a
operacionalizagédo da AF nas aulas de EF” e esteve subdividida em duas partes, a primeira
que foi da minha responsabilidade e que teve como tema, “Proposta de uma ferramenta
didatica para as aulas presenciais de EF” e segunda parte da responsabilidade do meu
colega, Paulo Mendonga com o tema “Potencialidades da Ferramenta Didatica para o
E@D”.

No final da nossa apresentacéo o coordenador do grupo passou a palavra aos nossos
professores orientadores, cientificos e cooperante, ao presidente do conselho executivo e
a coordenadora do gabinete das expressdes que fizeram um breve comentario a nossa
comunicacédo e falaram sobre a importancia da relacdo da universidade com a escola,
reforcando os beneficios para ambas as partes. Foi ainda aberto um pequeno periodo de
questdes, mas nenhum professor se manifestou. No entanto, foi reforcado pelo
coordenador do grupo que caso existissem questdes poderiam entrar em contato com o

NE posteriormente a nossa apresentacao.

10.1.4- Balanc¢o da Acao Cientifico-Pedagdgica Individual

Antes do dia da acdo a nossa apresentacéo foi simulada para 0s nossos orientadores
em dois momentos distintos com o intuito de verificarmos quais os ajustes a fazer e onde
necessitariamos de investir mais no dia da apresentacdo. Os principais feedbacks dos
nossos orientadores foram no sentido de tornarmos a nossa apresentacdo mais apelativa.
Para tal introduzimos mais videos e imagens com o intuito de complementar os conteidos
apresentados e de modo e refizemos o video tutorial da ferramenta para que este desse
mais destaque a mesma pois video é o ponto central do nosso trabalho e deveria ser mais
destacado. Em relagdo a apresentacdo propriamente dita, as dicas foram no sentido de
colocarmos mais emoc¢do na nossa apresentacao de modo a destacarmos mais 0 nosso
trabalho pois tinhamos um bom trabalho e ndo estdvamos a saber destaca-lo da melhor
forma. Outra das indicagdes foi no sentido de ndo nos centrarmos tanto nas dificuldades
e limitag@es que sentimos, mas sim destacar as potencialidades do nosso trabalho.

No dia da apresentacdo, apesar do grande processo de preparagao para a agao existiu
um grande nervosismo, quer pela presenca dos professores do grupo disciplinar quer
também por este ser um dos momentos mais importantes do nosso EP. Apesar desses
fatores considerdmos que a apresentagdo correu bastante bem, demonstramos uma boa
preparacdo e um bom dominio da temética apresentada. Os nossos orientadores foram
fundamentais para o sucesso da nossa apresentacao pois fomos capazes de trabalhar sobre

as suas dicas e sugestdes e apresentar um resultado final de qualidade. A apresentacao foi
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bastante bem conseguida, tivemos a capacidade de torna-la dindmica através da utilizacdo
de muitas imagens e videos a complementar de forma muito especifica os conteddos
transmitidos, tendo sido um excelente complemento a informacéo escrita. Para além das
questdes referidas, conseguimos transmitir todo o esforco e dedicacdo colocado durante
estes meses de trabalho, reforcando as potencialidades da nossa ferramenta didatica de
forma muito completa, para o ensino presencial quer ndo presencial.

Numa fase inicial da preparagdo da acdo estava prevista a realizacdo de uma
componente pratica mas concorddmos que caso existissem problemas técnicos devido a
internet, isso poderia manchar a nossa apresentacao e assim consideramos mais rentavel
pedir a colaboracdo aos nossos colegas estagiarios de modo a realizarmos um conjunto
de videos com eles com o intuito de demonstrar o que pretendiamos.

A ferramenta didatica digital foi disponibilizada a todos os docentes do grupo
disciplinar de modo que estes tivessem a sua disposi¢cdo mais uma ferramenta didatica
para utilizarem ao longo do ano letivo em aulas presenciais ou a distancia. Outro dos
objetivos de termos partilhado a nossa ferramenta foi para que os professores tivessem
tempo de a colocar em préatica e depois termos o feedback da sua utilizacdo, e
apresentamos esses dados na nossa ACPC.

Como ja tivemos oportunidade de referir, apos a nossa acdo foi enviado a todos 0s
professores presentes um link para que estes pudessem fazer a avaliacdo da nossa agéo e
também com o intuito de aferir se os professores tinham ou ndo interesse em ter acesso e
em aplicar a nossa ferramenta didatica. Em termos de avaliacdo da nossa intervencao, os
resultados foram extremamente positivos e superaram bastante as nossas expetativas.
Queremos destacar o feedback de um dos professores presentes, “Posso dizer que das
minhas experiéncias de formacdo a nivel regional, nacional e internacional, esta encontra-
se entre as melhores. Clareza na apresentacdo com uma estrutura bem organizada,
dominio total dos contetidos, uma apresentacdo dindmica, dentro das limitacdes do E@D
e acima de tudo uma reflexd@o critica, sincera e humilde, fundamental para qualquer
processo de desenvolvimento” (Professor F).

No que diz respeito ao interesse em aplicar a ferramenta nas suas aulas, tivemos
diversos professores interessados na sua operacionalizacdo. De referir ainda que o
feedback dos nossos professores orientadores cientificos e cooperante foi bastante
positivo e sem duvida que veio dar-nos uma enorme motivagdo para continuar 0 nosso
processo de crescimento e de desenvolvimento enquanto professores estagiarios,

trabalhando sempre nos nossos limites.
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Todo o processo de concegdo, planeamento e operacionalizacdo desta acéo,
permitiu desenvolvermos um grande conjunto de competéncias para 0 nosso futuro. Em
primeiro lugar destacar a autonomia pois ao longo de todo o processo foi-nos solicitado
pelos nossos orientadores, a capacidade de trabalho, de pesquisa, de analise e reflexdo de
diferentes possibilidades. Enfatizar o facto de termos tido autonomia na definicdo do
nosso trabalho, o que nos fez trabalhar em fungdo das nossas ideias e ndo estivemos
limitados a reproduzir conhecimentos e informagdes, mas conseguimos ir mais além no
nosso pensamento e produzir algo de diferente e inovador para as aulas de EF. Esta acdo
permitiu 0 nosso nucleo de estagio consolidar ainda mais a nossa capacidade de trabalho
em equipa e de retirarmos 0 melhor do nosso colega de estagio, desenvolvemos também
a nossa capacidade critica e capacidade de resolucdo de problemas. Outro aspeto
fundamental foi termos passado pela experiéncia de falar para muitas pessoas e o facto
de ter sido online acabou por nos deixar mais a vontade para encarar as pessoas com mais
naturalidade e com mais confianca, apesar do nervosismo que esta sempre presente nestes

momentos importantes.
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10.2- Acdo Cientifico-Pedagodgica Coletiva

A Acdo Cientifico-Pedagdgica Coletiva (ACPC) é uma acdo de formacdo anual que
procurou analisar e debater diversas tematicas de interesse para a disciplina de EF e
Desporto Escolar e onde a UMa apresentou o trabalho realizado pelos seus alunos
estagiarios, contando também com o contributo de outros oradores provenientes de outras
instituicdes do ensino superior e ndo s6, que contribuiram para elevar a qualidade desta
acdo. Esta edicdo foi realizada em formato online e destinou-se aos grupos de
recrutamento 160, 260 e 620, treinadores de desporto, técnicos de exercicio fisico,
diretores técnicos, estudantes e outros interessados e foi validada para fins de progressao
na carreira docente. Esta foi realizada nos dias 23 e 24 de abril de 2021 com a duracéo de
13h. O programa contou com a realizacdo de quatro conferéncias e de cinco maédulos,
contando sempre com um periodo de debate apds cada intervencéo.

Tendo em conta a realidade atual em que vivemos o tema definido para a acdo foi,
“A educacdo Fisica e o Ensino a Distancia: LimitacGes e Possibilidades”, temética
bastante pertinente tendo em conta a realidade do contexto educativo portugués nos
ltimos meses. O objetivo desta edi¢do passou pela reflexdo sobre a atualidade da EF e
pela apresentacdo e partilha de diversas ferramentas e propostas didaticas que visavam
auxiliar os professores de EF a atuar de uma forma ajustada as limitacdes e desafios do
E@D, mantendo sempre o foco no desenvolvimento integral dos alunos. Nesse sentido,
nesta acdo os diversos NE com a supervisdo dos seus OC’S, tiveram a possibilidade de
apresentar o trabalho desenvolvido ao longo do seu EP, partilhando diversas propostas
concretas e inovadoras, bem como os resultados decorrentes da sua operacionalizagéo.
Importa salientar que as propostas apresentadas foram posteriormente disponibilizadas

para todos os interessados através do site do EFERAM-CIT.
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10.2.1- Objetivos da Acéo Cientifico-Pedagdgica Coletiva

A ACPC tratou-se de uma acdo de formacao certificada e permitiu a participagao
de todos os professores de EF da RAM e nédo s6, bem como dos mais diversos agentes
desportivos. Tendo em consideracédo o trabalho desenvolvido pelo NE ao longo do ano

letivo e equacionando as carateristicas deste momento formativo foram definidos os

seguintes objetivos.

Tabela 7- Objetivos da Acéo Coletiva

Objetivos gerais

Obijetivos especificos

- Apresentar a aplicabilidade de uma
ferramenta didatica digital em contexto
real de ensino (presencial e ndo
presencial) para o desenvolvimento das
capacidades fisicas;

- Apresentar os resultados da percecdo e
recetividade dos alunos e professores a
esta ferramenta.

- Apresentar a estruturacdo da Ferramenta
Didatica Digital criada;

- Apresentar a operacionalizacao da ferramenta
didatica digital através de diferentes modelos
de ensino;

- Divulgar a percecdo dos alunos relativamente
as competéncias desenvolvidas, através de
métodos gquantitativos e qualitativos nas aulas
presenciais e ndo presencias;

- Divulgar a recetividade dos professores de EF

a utilizacdo da ferramenta nas suas aulas.

10.2.2- Fase de Planeamento

Comparativamente ao que acontece nos anos anteriores o facto de esta acéo ter sido
realizado em formato online acabou por facilitar o trabalho dos véarios NE, pois
normalmente esta é uma acdo que envolve uma grande logistica e requer uma boa
capacidade de comunicacdo e de trabalho em equipa entre todos os NE e restantes
membros da organizacao.

Ultrapassados estes desafios a nivel logistico, o primeiro passo foi a construcéo de
um documento com a definicdo do tema e dos objetivos da nossa agédo, 0s principais
conteddos a abordar e também as principais referéncias bibliograficas. Este documento
foi-nos solicitado com grande antecedéncia, pois estas informacdes sdo bastante
importantes para a validacdo da a¢do. O primeiro esboco foi construido pelo nosso ndcleo
e posteriormente analisado, discutido e melhorado em funcdo das sugestfes dos nossos
orientadores.

A ACPC acabou por ser a continuidade do trabalho desenvolvido para a nossa
ACPI. Tivemos por base o trabalho ja desenvolvido e procuramos introduzir a analise de

novas variaveis associadas a operacionalizacao da nossa ferramenta didatica em diversos
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contextos de ensino. O primeiro passo foi a analise das entrevistas aos grupos de foco
realizadas no final do 1° periodo. Antes disso, tendo em conta que ndo dominavamos a
forma de aplicacdo dos grupos de foco, fomos pesquisar diversos videos tutoriais e ler
diversos artigos disponibilizados pelos nossos orientadores de modo a perceber como
funcionava todo o processo.

De seguida foi feita a construcdo de um Manual de Procedimentos para a realizacao
das entrevistas aos grupos de foco com a colaboragdo dos nossos orientadores e onde
constavam os objetivos deste tipo de entrevista, um breve enquadramento tedrico, aspetos
a ter em conta na preparacdo da entrevista, instrucdes importantes para os entrevistadores
e por fim o guido da entrevista. As entrevistas realizadas foram gravadas e transcritas para
posterior analise. O processo de analise das entrevista requereu a definicdo de categorias
a priori tendo em conta as questdes colocadas, seguida da respetiva analise de conteido
através de tabelas de categorizacdo e selecdo das questfes mais pertinentes em funcao
dos nossos objetivos especificos para este trabalho. O tempo de entrevista variou entre 0s
20 e os 30 minutos e tiveram como objetivo aferir a percecdo dos alunos acerca do
desenvolvimento de competéncias pessoais e sociais nas aulas presenciais de EF.

O segundo passo importante da preparacdo da nossa apresentacdo foi a construgéo
de um questionario através do Google forms, composto por 12 itens, avaliados de acordo
com uma escala de Likert, em que (1- Discordo Completamente e 5- Concordo
Completamente), e duas questdes de resposta aberta. Este teve como principal finalidade
avaliar a percecdo dos alunos em relacdo as aulas a distancia nos seguintes dominios,
autonomia, responsabilidade, motivacdo, organizacdo da aula e desenvolvimento de
competéncias. Para a analise e tratamento estatistico dos dados recorremos ao SPSS
Statistics 26, onde contamos com o incansavel apoio dos nossos orientadores na
construcédo da base de dados, recodificacdo das varidveis e anélise dos dados. Apos todos
estes procedimentos estatisticos foram selecionados os resultados mais relevantes para a
nossa apresentacao.

O passo seguinte foi a analise dos dados referentes ao questionario de avaliagdo da
ACPI que era composto por 6 questdes e tinha como objetivo aferir a recetividade dos
professores de EF da nossa escola a nossa ferramenta didatica. Posteriormente foi
realizada uma entrevista via email aos professores de EF da escola com o intuito de
perceber se estes tinham ou nédo utilizado a nossa ferramenta ao longo das suas aulas e
quais eram as suas principais sugestfes para 0 melhoramento da mesma.

Foi também solicitado a todos os NE a realizacdo de dois cartazes para publicitar a

acao cientifico-pedagdgica coletiva e posteriormente a selecdo foi feita pelos professores
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responsaveis pela organizacdo da acdo. Definido o cartaz final, este foi difundido ao
maximo por todos os alunos estagiarios através de diversas plataformas digitais e também
através de conversas informais onde procuramos convidar todos os elementos do grupo
disciplinar da nossa escola com o objetivo de conseguirmos termos o maior nimero de
participantes possiveis.

Seguidamente comegadmos a estruturar a nossa apresentacao tendo por base a nossa
ACPI e introduzindo as novas varidveis acima referidas. Tal como aconteceu na ACPI,
foram efetuadas também duas simulagcGes da apresentacdo a todos 0s nossos orientadores
de modo a limarmos todos 0s pormenores necessarios para que estivesse tudo preparado
com a devida antecedéncia. Apds a realizacdo de todos os ajustes solicitados, a versao
final da nossa apresentacdo foi partilhada com os nossos OC’S, através do Microsoft
Teams. A medida que fomos construindo a nossa apresentacéo foi-nos também solicitada
a pesquisa de possiveis preletores com trabalhos efetuados na temética do E@D e que
pudessem enriquecer esta acdo. Entretanto estes foram definidos pela organizacédo do

evento.

10.2.3- Fase de Realizagao

A nossa comunicacédo foi realizada no dia 24 de abril pelas 17h05, integrada no
modulo 5 e contou com a moderagdo de um dos nossos OC’S, o Professor Doutor Hélio
Antunes. De referir que ao contrario da nossa ACPI decidimos intercalar as nossas
intervengdes ao longo de toda a apresentacdo, de modo a dar uma maior dinamica e

fluidez @ mesma.

Tabela 8- Conteudos da agéo coletiva

Conteudos da Acao Coletiva

- Enquadramento teorico das ferramentas didaticas digitais com recurso a exemplos préaticos;

- Apresentacdo da estruturagdo da nossa ferramenta didatica digital;

- Apresentacdo das potencialidades da ferramenta didatica;

- Apresentacdo da sua operacionalizacdo em contexto real de ensino presencial e ndo presencial,
através de diversos modelos de ensino;

- Avaliagéo do impacto da aplicacdo da ferramenta:

Aulas presenciais: analise das entrevistas através de grupos de foco, relacdo entre os resultados das

avaliacdes fisicas (FITescola) e a percecao dos alunos;

Aulas ndo presenciais: apresentacao da perce¢do dos alunos em relacéo as aulas a distancia;

Recetividade dos professores: Avaliacdo da recetividade dos professores da nossa escola a nossa

ferramenta e afericdo da taxa de utilizacdo da mesma nas suas aulas.
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10.2.4- Balanco final da Ac¢ado Cientifico-Pedagdgica Coletiva

Em primeiro lugar referir que este seminario acabou por ter alguns pontos
negativos, nomeadamente, o facto de ndo termos efetuado as apresentacdes de forma
presencial para todos os participantes, apesar de que muito provavelmente os niveis de
nervosismo seriam muito mais elevados, mas seria uma experiéncia bastante
enriquecedora para nos, pois ao falarmos perante tantas pessoas iria fazer com que
adquirissemos ainda mais experiéncia e confianca para situa¢es semelhantes no futuro.
Outra questdo negativa que foi possivel observar numa das conferéncias foi a existéncia
de problemas técnicos durante a apresentacdo devido a falhas na internet o que acabou
por condicionar um pouco a dindmica da apresentagéo no entanto, tivemos a consciéncia
de que é uma situacdo que poderia ocorrer pois nesta altura em que as pessoas
encontravam-se em confinamento, acabou por levar a uma sobrecarga de rede e existindo
0 risco deste tipo de situacBes ocorrerem.

Por outro lado as grandes vantagens da acao ter sido realizada online foram em
primeiro lugar o facto de termos tido participantes de diversos pontos do pais, pois assim
tiveram a possibilidade de estar presentes e alguns deles darem o seu contributo nas
conferéncias, sem sairem da sua casa e evidentemente com uma grande reducao de custos.
Outro dos aspetos de destaque foi a possibilidade de termos tido cerca de 300 pessoas
presentes ao longo dos dois dias de formacgéo pois se a agéo tivesse sido realizada de
forma presencial muito dificilmente haveria espaco para todos os interessados.

O balanco da nossa participacdo na ACPC foi bastante positivo e tal como tinha
acontecido na ACPI acabou por superar as nossas expetativas. Conseguimos cumprir com
o0 tempo estipulado e o facto de termos apresentado de forma intercalada teve o intuito de
manter os niveis de atengdo das pessoas ao longo de toda a apresentacdo e consideramos
que esta foi uma estratégia bastante positiva. Também foi not6ria a nossa preparacao para
a comunicacao e para isto foi fundamental todo o nosso processo de planeamento feito
em conjunto com 0S nossos orientadores, 0 que permitiu que a apresentacdo estivesse
terminada com grande antecedéncia. O facto de termos simulado a apresentacdo duas
vezes para 0S nossos orientadores e termos tido a sua aprovagdo deixou-nos muito mais
confiantes e mais descontraidos no momento da apresentacdo, apesar de nos termos
sentido um pouco intimidados por termos tantas pessoas a assistir a nossa comunicacao.

Outro aspeto a destacar da nossa apresentacdo foi o facto de termos colocado

diversas imagens e videos como complemento as informagdes que foram sendo
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transmitidas, o que tornou a nossa intervencdo mais apelativa e permitiu que todos os
participantes tivessem percebido de forma clara o trabalho que foi desenvolvido.

Fomos também capazes de enaltecer o nosso trabalho, reforcando as
potencialidades da ferramenta criada ndo s6 para o desenvolvimento das capacidades
fisicas dos alunos mas também da literacia desportiva na matéria de AF e ainda da
componente socioafetiva que mesmo a distancia, procuramos estimular através do
trabalho em salas privadas. A pertinéncia do trabalho desenvolvido tornou-se ainda maior
tendo em conta a situacdo pandémica que vivemos atualmente e que através da sua
utilizacdo podemos de uma forma rapida e intuitiva tornar as aulas a distancia mais
dindmicas, interessantes e com os alunos a terem um papel ativo na construcdo da sua
aprendizagem.

Nesta apresentacdo partilhdmos uma ferramenta didatica desenvolvida no passado
para a matéria do Ténis de Campo e entdo de seguida apresentamos a ferramenta criada
neste ano letivo, demonstrando de que forma esta foi aplicada em diversos contextos de
ensino presencial e ndo presencial. Foi ainda apresentada a recetividade dos professores
da nossa escola a utilizacdo da mesma. Posteriormente apresentdmos e discutimos 0s
principais resultados alcangados com a operacionalizagédo da ferramenta em contexto real
de ensino e termindmos a nossa comunicacdo tecendo algumas considerac@es finais
acerca de todo o0 processo.

Com a utilizacdo da ferramenta criada considerdmos ter sido possivel quebrar a
monotonia das aulas sincronas e dar um pequeno contributo para a promocao da atividade
fisica ao longo da vida e para o estimulo de um estilo de vida saudavel dos nossos alunos.
Para além disso, foi nosso objetivo desenvolver nas nossas aulas os niveis de AF dos
alunos e ainda as relagdes interpessoais, apesar da distancia e das limitacGes das aulas
online. Por fim, foi nossa finalidade estimular o desenvolvimento da sua autonomia,
responsabilidade e dindmica de grupos.

Quisemos tambem reforcar com a realizacdo deste trabalho a importancia de
partilhar este tipo de trabalhos com o grupo de EF porque através desta partilha podemos
retirar as mais-valias de cada professor para as diferentes matérias, acabando todos por
beneficiar com isso.

No caso dos professores, estes tiveram a possibilidade de ter acesso a contetidos
novos e inovadores para introduzirem nas suas aulas, acompanhando assim a investigacao
que tem sido feita pela nossa universidade nos ultimos anos para diversas matérias de
ensino. J& os alunos acabaram por ter acesso aos nossos contetdos didaticos, muitos deles

envolvendo a rentabilizacdo das novas tecnologias no processo de ensino o que tornou o
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processo mais interessante e com maiores niveis de entusiasmo. No caso dos professores
da nossa escola a ferramenta foi disponibilizada ap6s a apresentacdo da nossa ACPI, com
a clara intencionalidade dos professores terem tempo para explora-la em fungéo das suas
necessidades.

Foi bastante positivo verificar que 5 professores utilizaram a nossa ferramenta
durante as aulas em aulas assincronas, como banco de exercicios funcional em aulas
presenciais e ainda através do envio da ferramenta para alunos em isolamento profilatico.
Apos a sua utilizagdo estes sugeriram-nos a introducdo de exercicios mais variados para
0s mesmos grupos musculares, ainda que diversificAssemos a nossa ferramenta com os
outros padrées de movimento e também sugeriram a criacdo deste tipo de ferramentas
para outras matérias de ensino.

O feedback que obtivemos foi extremamente positivo e tivemos diversos
participantes a solicitar o acesso a ferramenta digital apresentada, o que acabou por
engrandecer o impacto positivo do nosso trabalho. Considerdmos também que no
momento do debate estivemos a altura das questdes colocadas e soubemos justificar as
decisbes tomadas em todo o processo, demonstrando assim um bom dominio de todos os
contetdos apresentados. A forma como encaramos as questdes colocadas demonstraram
toda a nossa dedicacgéo e envolvimento ao longo de muitos meses de trabalho. Esta acédo
foi um momento de orgulho para nés pois tivemos a oportunidade de partilhar numa acéo
de referéncia o que fizemos com os nossos alunos, as estratégias utilizadas e os resultados
obtidos com essa intervencao.

Queremos também aqui destacar o incansavel apoio de todos 0s nossos orientadores
ao longo do processo de planeamento e operacionalizagdo pois contribuiram para que
conseguissemos desenvolver a capacidade de pesquisa, analise, reflexdo e sistematizacao
do nosso pensamento de modo a rentabilizar a nossa. Este trabalho foi a continuidade de
um longo processo de trabalho em equipa, de muitas horas de partilha e de discussao do
nosso nucleo de estagio, que se traduziu num momento de muito boa organizacéo da nossa
parte, de uma boa capacidade de comunicacdo e de uma excelente dinamica na
apresentacéo e defesa do nosso trabalho.

Teria sido interessante a realizacdo de um questionario de avaliacdo da nossa
comunicacdo em especifico, tal como fizemos com a ACPI e teria sido também muito
bom termos conseguido fazer o acompanhamento das pessoas que demonstraram
interesse em ter acesso a nossa ferramenta para sabermos de que forma a utilizaram e
quais as suas sugestdes de melhoria. Isto porque esta é apenas a base de uma ferramenta

que esta em constante crescimento e transformacéo.
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Esperemos que esta nossa partilha tenha motivado os professores de EF para a
construcdo de ferramentas semelhantes para outras matérias de ensino, seja de forma
autonoma ou em colaboragdo com os prdprios alunos, pois queremos que estes participem
ativamente no processo e que desenvolvam competéncias para o seu futuro enguanto

membros de uma sociedade exigente e em constante evolucao.
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11- Consideracdes Finais

O presente documento € o reflexo do trabalho desenvolvido ao longo do mestrado
de ensino e que teve aplicabilidade ao longo do nosso EP. Este integrou as atividades
desenvolvidas ao longo do mesmo onde se destacou a PL como o principal foco e onde
apresentamos também a estruturacdo do ano letivo, as nossas tomadas de decisdo e 0s
objetivos que nos propusemos alcancar. Apresentdmos igualmente as matérias abordadas,
as estratégias utilizadas e todos os meios de avaliacdo utilizados de modo a aferir a
consecuc¢édo dos mesmos.

Contempla ainda 0os momentos de pesquisa, analise, discussdo e reflexdo de um
trabalho de equipa com os nossos professores orientadores que nos fizeram desenvolver
um conjunto de competéncias como, a capacidade de trabalho, de organizacdo, de
planeamento, de adaptacdo, de constante reflexdo critica. Todos estes momentos fizeram-
nos crescer enquanto pessoas e enquanto futuros professores, indo mais além nas tarefas
desenvolvidas e trabalhando sempre sobre as nossas ideias e nos nossos limites.

Este longo processo assinala o fim da nossa formacéo académica e permitiu o
Nosso primeiro contato com o contexto educativo desde os nossos alunos aos restantes
elementos da comunidade educativa, com 0s quais tivemos oportunidade de contatar e
que contribuiram para 0 nosso processo de crescimento e de desenvolvimento. Os nossos
alunos que foram o nosso principal foco e tornaram este processo dindmico e muito rico
em termos de aprendizagens, o que se traduziu numa grande evolugdo em termos da nossa
intervencdo pedagdgica.

Ao longo de todo 0 processo procuramos através de um processo aberto promover
nos alunos o desenvolvimento da sua autonomia, responsabilidade, capacidade de
comunicacdo, de analise e de reflexdo critica, pois sdo competéncias essenciais para a
integracdo na sociedade. Foi também nossa intencdo estimular o papel ativo dos alunos
no processo de ensino-aprendizagem, colocando-0s sempre no centro do processo e indo
ao encontro das suas motivacgdes e expectativas. Olhando para todo o processo de estagio,
fomos capazes de estimular o gosto pela préatica de atividade fisica dos nossos alunos,
conseguindo igualmente que estes reconhecessem e valorizassem a EF como meio
educativo e de transformacdo. Consideramos que tivemos muita sorte com as nossas
turmas de estagio e o sucesso do mesmo deve-se muito a excelente atitude, bom
comportamento e disponibilidade e esta relacdo permitiu termos desenvolvido uma

excelente relacdo de proximidade e de amizade.
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Para além da PL este ano foi bastante rico em termos de experiéncias como a
assisténcia as aulas do colega de estagio que nos permitiu aprender e crescer e a
lecionacdo a turma de 5° ano que foi uma experiéncia desafiante e enriquecedora.
Tivemos ainda oportunidade de colaborarO em atividades desenvolvidas pelo grupo
disciplinar de EF, que foram momentos muito bons para ganharmos competéncias de
planeamento e organizacdo mas também para consolidar a nossa relacdo com todo o
grupo. As atividades que procuramos desenvolver para a nossa turma como a AEC, que
foi um dos momentos mais marcantes do nosso estagio. Fazer referéncia também ao
planeamento e organizacdo do Projeto de Cidadania e Desenvolvimento que nos deu a
possibilidade de criar pela primeira vez um seminario e enriquecer 0 N0sso estagio com
uma atividade que foi muito gratificante e que nos deu uma enorme bagagem.

As acdes cientifico-pedagdgicas foram também momentos nos quais nos foi
solicitada uma enorme capacidade de trabalho em equipa, de superacdo e de reflexdo
critica. Foram também momentos formais em que tivemos a responsabilidade de estar
perante diversos professores com muita experiéncia e competéncia e dar 0 nosso pequeno
contributo, partilhando com estes algumas das ferramentas desenvolvidas ao longo deste
processo e as nossas reflexdes acerca da operacionalizagcdo das mesmas. O planeamento
destas deu-nos a capacidade de sistematizar o nosso pensamento de forma clara e objetiva,
veio dar-nos mais confianca para falar em publico e capacidade de sabermos destacar as
nossas ideias de uma forma mais dinamica e apelativa.

A pandemia COVID-19 foi outro aspeto que infelizmente acabou por interferir
com o0 nosso EP, em primeiro lugar pela proibicdo da lecionacdo de certas matérias de
ensino, pelos constrangimentos do PC da nossa escola que acabou por limitar a nossa
intervencdo pedagogica e também pelo facto de muitas das iniciativas que tinhamos
previsto no inicio do ano letivo terem sido canceladas. A evolucdo da pandemia na nossa
regido acabou por fazer com que todo o 2° periodo fosse lecionado através do E@D,
aspeto que acabou por marcar também o nosso estagio, contudo permitiu-nos desenvolver
competéncias neste contexto de ensino através da exploracdo de diversas plataformas que
ndo conheciamos e de outras que ainda ndo dominavamos totalmente. Apesar de todos os
desafios e limitages as estratégias utilizadas foram um sucesso com as nossas turmas
pelo facto de termos introduzido contetidos dindmicos, interativos e inovadores.

Terminado o processo de estagio 0 nosso balanco é extremamente positivo e apesar
das incertezas e dificuldades sentidas queremos destacar alguns aspetos essenciais, a
evolugdo dos nossos alunos ao longo de todo o processo, a nossa evolugdo enquanto

alunos e futuros professores, a marca positiva deixada na escola com todo o capital
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intelectual disponibilizado a todos os atuais e futuros docentes (p.e. a ferramenta didatica
digital, ferramenta didatica de orientacdo). Destacar igualmente a boa imagem que
deixamos da universidade através da nossa proatividade, das ideias, ferramentas didaticas
desenvolvidas e pela excelente integracdo que tivemos no grupo disciplinar mas também
para todos os professores dos diferentes pontos do pais que assistiram a ACPC
demonstrando grande interesse nas ferramentas apresentadas. Todo o processo associado
a construcdo da ferramenta didatica ficou inda mais reforcado com a apresentacdo da
mesma por parte do nosso orientador Prof. Doutor Hélio Antunes, no 9° Seminério da
Comunidade Cientifica de Pedagogia do Desporto.

Destacar também a satisfacdo e o reconhecimento dos EE perante as nossas
iniciativas e perante a importancia que a EF teve para os seus educandos ao longo do
ensino secundario pois foram alunos que tiveram professores estagiarios ao longo dos trés
anos. Esta percecdo vem reforcar todos os predicados associados ao MEEFEBS da UMa
e enaltecer a qualidade do processo de ensino desenvolvido pelos professores estagiarios
ao longo dos anos.

Por fim, concluir referindo que a realizacdo deste estagio € apenas o inicio de um
percurso que iremos continuar a percorrer e a lutar no sentido de alcangarmos 0s nossos
objetivos e de forma a sermos melhores professores no futuro. Consideramos que foi um
processo longo e dificil, mas extremamente gratificante e que nos deu a possibilidade de
crescer e de adquirir as bases necessarias para podermos integrar o contexto educativo

num futuro préximo.
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13- Apéndices

Apéndice 1 — Planeamento Anual- Plano B

ESCOLA SECUNDARIA DE FRANCISCO FRANCO

DISCIPLINA DE EDUCACAO FISICA
ANO LETIVO 2020/2021

Planeamento Anual da Turma 12°13 — Plano B

Professor Cooperante Miguel Angelo Nébrega e Professor estagiario: Diogo Gongalves

Competéncias gerais a desenvolver nos alunos ao longo do ano letivo (PNEF, 2001):
- Desenvolver uma atividade fisica eclética e focada no desenvolvimento multilateral e
harmonioso do aluno;

- Promover o gosto pela pratica regular de atividades fisicas ao longo da vida;

- Enfatizar a importancia da EF como fator de satde e como fator cultural;

- Promover a formacdo de valores e atitudes, como a responsabilidade, cooperacéo,
solidariedade, ética, higiene, seguranca, entre outros;

- Valorizar a autonomia e criatividade na resolucdo dos problemas emergentes;

- Solicitar a capacidade critica, reflexiva e de adaptabilidade dos alunos.
Competéncias a desenvolver de acordo com o Perfil do Aluno (2018):

A — Linguagens e Textos;
B — Informacdo e Comunicacao;

C — Raciocinio e Resolucdo de problemas;
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D — Pensamento Critico e Pensamento Criativo;
E — Relacionamento Interpessoal;

F — Desenvolvimento Pessoal e Autonomia;

G — Bem-estar, Saude e Ambiente;

H — Sensibilidade Estética e Artistica;

| — Saber Cientifico, Técnico e Tecnoldgico;

J — Consciéncia e Dominio do Corpo.

Competéncias especificas a desenvolver nos alunos (PNEF, 2001):

- Desenvolver as capacidades fisicas e coordenativas gerais, bem como as destrezas gerais
e especificas;

- Conhecer e aplicar diversos processos de elevacdo e manutencdo da condigdo fisica de
uma forma auténoma no seu quotidiano, na perspetiva da satde, na qualidade de vida e
no bem-estar;

- Conhecer e interpretar os fatores de salde e risco, associados a pratica das atividades
fisicas, e aplicar as regras de higiene e seguranga;

- Caraterizacdo das diferentes matérias de ensino em termos de objetivos e desempenho
das diferentes funcgoes;

- Aquisicdo de conhecimentos taticos, técnicos, regulamentares e organizativos da
generalidade das matérias abordadas;

- Colaboracdo na montagem do espaco de aula, preservacdo do material e arrumacéo do

mesmo, contribuindo assim para a rentabilizacdo do tempo util de aula.
Caraterizacéo da turma

23 alunos (20 raparigas e 3 rapazes);

N° de aulas previstas (total): 65 aulas de 90
Critérios de avaliacéo

- Area da Aptid3o Fisica (20%)
- Area das Capacidades Fisicas (70%)
- Matérias de Ensino (45%)
- Competéncias de participacdo, empenho e cooperagéo (20%)
- Cumprimento dos deveres, assiduidade, pontualidade e comportamento (10%)

- Area dos conhecimentos (10%)
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Instrumentos de avaliacao

- Avaliacédo formativa

- Prestacao/evolucédo das competéncias motoras e conhecimentos
- Grelha de assiduidade, faltas de material e comportamento

- Observacéo direta/indireta

- Participacdo Oral

- Trabalho Laboratorial e N&o Presencial

- Ficha de Avaliagédo ou questdes aula

- Avaliacéo Final

Nota: Consultar as Unidades Didaticas de cada periodo
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Matérias de

Areas de
competéncia

ensino N° de aulas Conteudos programaticos Estratégias pedagodgicas Recursos do perfil dos
alunos
1° Periodo 24 Aulas politematicas (Campo Exterior + Sintético)
- 4 aulas de - Desenvolvimento das - Utilizacdo do Modelo de Educagédo Desportiva | Aptidao
45" (pré- capacidades condicionais como ferramenta para o desenvolvimento dos Fisica
época); (resisténcia, forga, alunos em diferentes dominios (motor, sécio
velocidade, flexibilidade e afetivo e cognitivo); - Coluna;
- 16 aulas de destreza geral). - Estimulacdo do trabalho em equipa, - Tablet/
45’ (época) - Desenvolvimento das experienciacdo de diferentes funcdes ao longo da | Smartphone;
capacidades coordenativas época, autonomia dos alunos no planeamento das | - Outros
-3aulade 90" | (Equilibrio, Orientacao, sessOes em funcédo das necessidades de cada um; | materiais
(Jornadas e Ritmo, Reacéo, entre outros). | - Rentabiliza¢do das novas tecnologias no auxiliares.
evento processo pedagdgico (pesquisa, interacdo com 0s | - Pano e
culminante) colegas e professor); desinfetante.
- Exploracéo da interdisciplinaridade;
Aptidao - Criacdo de diversos desafios ao longo das aulas
Fisica com atribuicdo de pontuac0es; E,.F,GI,J

- HIITS (cardio, abdominais, forga, GAP, geral);
- Jogo das cartas;

- Jogo de tabuleiro;

- Videos das cores associadas a determinado
exercicio;

Apoio laboratorial e trabalho ndo presencial
- Os alunos analisam contetidos enviados pelo
professor (p.e. cuidados a ter, etc.);

- Analise de imagens e videos da execucgdo do
proprio aluno;

- Criacdo de folhas de registo;

- A aptidao fisica sera trabalhada de grosso modo
no primeiro periodo, mas estara presente ao
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longo do ano por periodos de 10 a 15 minutos no
inicio ou final das aulas.

JDC de
invasao-
Futebol,
Basquetebol,
Andebol

24 aulas de
457

JDC-I

- Conhecer as regras
principais dos JDC de
invaséo (reposicao de bola
em

jogo, principais faltas, areas
restritas e bola fora e bola
dentro);

- Manipulacdo do objeto de
jogo;

- Ocupacéo racional do
espaco;

- Progressao no terreno;

- AcOes de cooperacao;
Futebol

Processo ofensivo

- Desenvolver as agdes
técnico-taticas individuais
(passe, rececdo, desmarcacédo
e cobertura ofensiva);
Processo defensivo

- Desenvolver as ac¢des tatico-
técnicas individuais
(intercecdo, cobertura
defensiva e func@es de GR);

Basquetebol e Andebol
Processo ofensivo

- Recurso a situagdes analiticas de
aprendizagem, focando-nos no desenvolvimento
das ac0es tatico técnicas individuais.

- Realizacao de circuitos de desenvolvimento das
habilidades técnicas, sendo numa fase mais
avancada, introduzidos sistemas de competicao;
- Realizagdo de situagdes de jogo reduzido e
condicionado, respeitando a questao do
distanciamento social.

- Utilizacdo do smartphone para recolha de
imagens/ videos da execucdo dos alunos;

- Recolher imagens de situacdes especificas
(livre no andebol, penalty no futebol, etc,
perceber que indicadores os alunos tiveram em
consideracdo, atacante e defesa) — aproveitar os
constrangimentos atuais da divisdo dos alunos
em pequenos grupos e testar algumas destas
situacoes.

JDC- |

- Bolas
especificas de
cada matéria.
- Balizas/
tabelas.

- Cones.

- Pinos.

- Outros
materiais
auxiliares.
-Panoe
desinfetante.

C,EFG,J
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- Desenvolver as a¢es tatico-
técnicas

individuais (passe, recegéo,
drible,

desmarcacéo, cobertura
ofensiva e finalizacao).
Processo defensivo

- Desenvolver as acdes tatico-
técnicas individuais
(intercecdo, cobertura
defensiva).

Realizacdo de duas atividades de extensdo curricular (a definir)

2° periodo — 20 Aulas Ensino a Distancia

ARE- Danca

10 aulas de
90"

ARE

- Capacidades fisicas, tais
como: a flexibilidade,
resisténcia, coordenacao e
correcdo corporal;

- Orientacao espacial;

- Relacéo entre musica e
movimento (questdo do
ritmo, saber ouvir e registar
0s tempos);

- Relagdes interpessoais;

- Movimentos bésicos da
danca e deslocamentos;

- Expressividade;

- Exploracdo da criatividade e
Imaginacao;

ARE

- Exploracdo de movimentos locomotores e ndo
locomotores.

- Exploracédo do espaco (planos — frontal,
horizontal e diagonal; dire¢6es — esquerda,
direita, cima e baixo; niveis — inferior, médio e
superior; linhas de solo — retas, zig-zag, circulo,
espirais).

- Sequéncia de movimentos, como por exemplo:
Walk + Shake; Leap + Twist; Jump + Bend;
Jump + Turn; Leap + Stretch; Twist + Bounce;
Leap + Push + Pull.

- Sequéncia de movimentos de aerdbica.

- Construcdo de uma pequena coreografia em
pequenos grupos.

- Realizacdo de um trabalho de grupo acerca das
dancas tradicionais.

- Coluna
Pen/telemdvel
- Espelho

- Computador
- Acessorios

- Fichas de
registo
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- Sequéncia de movimentos
dancados;

- Construcdo de uma pequena
coreografia final.

- Desenvolvimento das
capacidades condicionais

Estimulacéo do trabalho em equipa em salas
privadas, autonomia dos alunos no planeamento
das sessdes em funcédo das necessidades de cada

S ) - Coluna
(resisténcia, forga, grupo;
) A e . - Tablet/
-~ velocidade, flexibilidade e - Rentabilizacdo das novas tecnologias no
Aptidéo 10 aulas de -~ S < Smartphone
. . destreza geral). processo pedagdgico (pesquisa, interagdo com 0s
Fisica 45 X , - Outros
- Desenvolvimento das colegas e professor); o
i : A . : materiais
capacidades coordenativas - Criacdo de diversos desafios ao longo das aulas o
T ) 9 e . auxiliares
(Equilibrio, Orientacéo, com atribuicdo de pontuacGes;
Ritmo, Reagéo, entre outros). | - HIITS (cardio, abdominais, forga, GAP, geral);
- Utilizacdo da aplicacio MAP MY RUN.
- Promover a aquisic¢ao de conhecimentos
taticos, técnicos, regulamentares e organizativos
das matérias abordadas;
- Leitura e anélise de documentos e videos
Desportos de raquete . ,
s enviados pelo professor;
Desportos de - Caraterizacéo da . . < . A C,D,E,
10 aulas de . P - Pesquisa de informacéo e de videos de - Computador
raquete , modalidade (principais A - . F,
45 conteudos especificos por parte dos alunos;

regras, regulamentos,
principais competicdes).

- Criacdo e apresentacao de documentos de apoio
por parte do professor;

- Realizagao de um trabalho de grupo;

- Consolidagéo e avaliagdo dos conhecimentos
através do QUIZLET.

3° periodo — 20 Aulas politematicas (Campo 6 + sintético)
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- Enquadramento tedrico da
matéria de orientacdo

- Capacidade de leitura do
contexto, criagdo e
operacionalizacdo de
estratégias.

- Leitura do mapa e

- Utilizacdo dos diferentes mapas disponiveis na

. e escola para a orientagéo tradicional - Smartphone/
identificacdo de pontos de « e Y
N A - Construcéo e utilizacdo de mapas com a tablet.
referéncia, localizando o seu . x .
- N metodologia QR CODE em colaboragdo como | - Pinos.
posicionamento em relacéo a
astes: coordenador do grupo de EF. - Cones.
9 aulas de 45 . . x - Colaboracéo na construcdo de uma ferramenta | - Balizas de C,D,EF,
. « - Leitura e interpretacdo do - : « « : «
Orientacao + 1 aulade e didatica de orientacdo, em colaboragéo com o orientagéo. G,J
. mapa, identificando a
90 . . coordenador do grupo de EF — mapas - Mapas.
simbologia presente no S .
mesmo multidisciplinares aplicados dentro e fora do - Folhas de
: _— contexto escolar. registo;
- Tomada de decisao - )
- Canetas;
escolha de percursos P
o - Pano e
eficientes, ponderando a .
< desinfetante.
gestéo do tempo e do esforco.
- Abordagem das regras
associadas aos principios do
respeito pela natureza, da
preservacao e conservagao do
meio ambiente.
Atletismo (saltos) Atletismo (saltos) Saltos
Salto em comprimento: - Criacdo de uma estacdo com situacdes de - Colchéo de
~ . . C,D,E F,
. 10 aulas de - Compreender a a¢do dos aprendizagem onde os alunos possam equacionar | queda.
Atletismo . . ) . a . G,H,J
20 membros superiores; e compreender a influéncia da velocidade de - Cones.
- Compreender a relacéo saida, altura de saida e angulo de saida do centro | - Cordas,
CM/BA, de massa nas mais diversas situagdes de saltos. elasticos.
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- Jogar com a frequéncia e
amplitude da passada;

- Explorar diferentes
distancias de aceleracao;

- Compreender a influéncia
da corrida preparatoria;

- Explorar diferentes
velocidades;

Triplo Salto

- Compreender a a¢do dos
membros superiores;

- Compreender a relagéo
CM/BA;

- Coordenacéo dos apoios
durante a sequéncia do hop,
step e jump;

- Explorar diferentes
distancias de aceleracao;
Salto em Altura

- Compreender a influéncia
da corrida de balango;

- Compreender a relacdo
CM/BA;

- Explorar a lateralidade no
momento da chamada;

- Explorar diferentes
distancias da corrida de
balanco;

Explorar diferentes formas de
salto (costas e frontal);

- Utilizacdo das novas tecnologias (imagens e
videos do proprio alunos e de outros atletas) de
forma que, o aluno tenha percecéo da sua
execucdo e interiorize aquilo que tem de
melhorar de forma a rentabilizar a sua
performance.

- Solicitar aos alunos a utilizagédo do apoio
laboratorial e do trabalho néo presencial
(também pode ser feito de forma presencial),
para gque estes analisem um conjunto de questdes
associadas a sua execucao e para a cria¢do de
tabelas de referéncia, em funcéo dos objetivos
propostos para cada aula.

Atletismo (corridas e langamentos)

- Através das corridas, pretendemos que 0s
alunos desenvolvam o conhecimento de “si” em
algumas variaveis, nomeadamente, a otimizacdo
da velocidade e a rentabilizagdo da frequéncia e
amplitude dos apoios.

- Compreender a importancia da velocidade,
altura e angulo de saida do engenho.

- Utilizacdo das novas tecnologias (imagens e
videos do proprio aluno e de outros atletas) de
forma que o aluno tenha percecéo da sua
execucdo e interiorize aquilo que tem de
melhorar, de forma a rentabilizar a sua
performance.

- Solicitar aos alunos a utilizagéo do apoio
laboratorial e do trabalho ndo presencial

- Estacas,
pneus.

- Smartphone/
tablet.
-Panoe
desinfetante.

Corridas

- Cones com
ripas de
madeira.

- Banco sueco,
- Caixas de
cartao.

- Canos de
PVC.

- Rolos de
cozinha.

Lancamentos
- Bolas de
diferentes
tamanhos e
massas.

- Bolas
enroladas em
rede.

- Dardo de
espuma.

- Vortex.
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Atletismo (corridas)
Partidas de blocos

- Explorar diferentes tipos de
partida;

- Compreender da forma mais
rentavel de partida;

Reac&o rapida ao estimulo
sonoro;

Corrida de velocidade

- Explorar diferentes
distancias a diferentes
velocidades;

- Jogar com a frequéncia e
amplitude da passada;

- Compreender a a¢do dos
diferentes segmentos
corporais;

- Utilizacao de handicaps;

- Técnicas de transmisséo;

- Coordenacao das diferentes
velocidades;

- Explorar diferentes
distancias de aceleracéo e
transmissao;

Corrida de barreiras

- Transposicdo de diferentes
obstéculos;

- Jogar com a frequéncia e
amplitude da passada entre
barreiras

(também pode ser feito de forma presencial),
para gque estes analisem um conjunto de questdes
associadas a sua execucdo e para a criacdo de
tabelas de referéncia, em funcdo dos objetivos
propostos para cada aula.

- Bola de
ténis.

- Cana de
bambu
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- Explorar as diferentes
distancias entre barreiras e
alturas das mesmas;

- Construcéo e adaptacéo de
materiais.

Desportos de raquete
- Caraterizacéo da
modalidade (principais
regras, regulamentos,

Desportos de

principais competicoes); - Utilizagao de situacdes individuais, visando o rizqauiteetes de
- Familiarizagédo com a desenvolvimento da coordenagcéo. ~aq
_ o x ténis de
raquete; - Realizacdo de trabalho de coordenagéo como
: . DA campo e
- Controlo da bola e da forma de aquecimento, através de situacdes )
N ) - ~ badminton.
raquete de forma individual; | ludicas, escada de coordenacao, entre outros.
A ! AR N ! . - Bolas de C,D,E,F,
Desporto de | 10 aulas de - Aprimoramento da atitude - Privilegiar situacdes de jogo reduzido (1x1 e t6nis e G 3
Raquete 45’ pré-dinamica; 2x2) em que o0 aluno possa aperfeicoar e volantes ’
- Consolidagéo dos gestos consolidar algumas questdes técnicas. ) COHES'.
técnicos (servico, batimento | - Recolha de imagens dos alunos em situagdo de | Postes’e
de direita e esquerda, volei e | jogo reduzido e levar os alunos a construirem um o
. ) RO n elasticos.
smash); jogo idéntico aos nosso (UC de Inovagao) - ver o | - PaNG 6
- Movimentagdo em jogo; que € possivel fazer. desinfetante
- Troca de bola/volante a uma '
distancia curta.
- Jogo em campo reduzido e
com regras basicas.
. Voleibol Voleibol
Voleibol L -
. - Recurso a situagdes analiticas de forma - Bolas de
. 10 aulas de - Desenvolvimentos das e ) o
Voleibol . e e individual ou a pares; voleibol,
45 técnicas especificas de forma e . ) o
S . - Utilizacao do smashball, nivel I, I1; 11 e IV, - Elastico;
individual e a pares; ) o i
como forma de consolidacdo dos gestos técnicos, | - Cones;
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- Utilizacdo do Smashball
como forma de consolidacédo
dos gestos técnicos e de
adaptar o nivel do Smashball
ao nivel dos alunos;

- Utilizacdo de jogos
reduzidos (1x1 e 2x2);

iniciacdo e progressao para o jogo reduzido
(2x2).

- Realizagdo de situagOes de jogo reduzido e
condicionado.

- Planeamento de situa¢des competitivas dentro
da turma.

- Postes e
rede.
-Panoe
desinfetante.

Duas atividades de extenséo curricular (a definir)
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Apéndice 2 — Cronograma Anual das Aulas de EF
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Apéndice 3 — Recursos materiais da ESFF

Matéria de Ensino Material Quantidade
Bolas H3 9
Andebol
Bolas oficiais H3 14
Elasticos de salto em altura 2
Postes de salto em altura com )
escala
Atletismo i
Fasquia de salto em altura 1
Barreiras telescopicas 8
Bolas de arremesso 2
Raquetes 26
Badminton Caixas de 6 volantes 14
Redes 3
Bolas 52
Basquetebol
Redes para os aros 3
Canoagem Coletes salva-vidas 7
Corfebol Postes com aros em ferro 6
Baudriers 2
Descensores 2
Escalada
Mosquetdo 1
Corda 1
Futebol Bolas 22
Futsal Bolas tamanho oficial 3
Colchéo de queda 1
Ginastica Artistica
Caixa de magnésio 1
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Bolas 21
Ginastica Ritmica Cordas 15
Arcos 11
Pares de andas 7
Jogos tradicionais
Pides 3
Orientagéo Bussolas 9
Pares de patins sem bota 25
Patinagem
Pares de patins com bota 30
Cintos 13
Raguebi
Bolas 26
Bolas 15
Bolas de esponja 14
Ténis de Campo Rede 1
Raquetes 52
Postes 2
Bolas 15
Mesas 12
Raquetes 30
Ténis de Mesa
Redes 7
Suportes para redes 20
Separador para mesas 3
Bolas minis 7
Bolas (pavilhdo) 20
Voleibol
Bolas exterior 29
Protecdes para postes 6
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Varetas para a rede 2
Redes exterior 2
Redes pavilhdo 3

Petecas 10
Armarios 4
Secretaria 1
Cadeiras 3

Apitos 15

Bolas medicinais 13
Coletes 74

Cones grandes 21
Outras Cones pequenos 37
Compressor 2
CronOmetros digitais 3
Estantes )

Fitas de tecido 34
Quadro portatil 1
Placares de cortica 3
Marcadores de pontos 1
Carro para transporte 2

Inventario do Material do Pavilhdo

Matéria de Ensino Material Quantidade
Andebol Bolas 33
Badminton Raquetes 21
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Caixas de 6 volantes 6
Bolas 17
Basquetebol Conjunto de 5 placas .
indicadoras de faltas
Futebol Bolas 50
Futsal Bolas tamanho oficial 12
Barra fixa 1
Ginastica Artistica
Paralelas assimétricas 1
Bolas 50
Cordas 4
Arcos 13
Ginastica Ritmica
Fitas 50
Massas 25
Bastdes 25
Raguebi Bolas 10
Bolas 80
Raquetes 24
Ténis de Campo
Bolas de esponja 30
Guia central para rede 1
Bolas 90
Raquetes 42
Ténis de Mesa Raquetes iniciagéo 14
Redes 8
Separadores de mesa 26
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Bolas soft 21

Voleibol Redes 1

Sacos de transporte 4

Fitball 16

Outras Cadeiras juri 8

Mesas jari 4

Material da Arrecadagéo da ESFF
Modalidade Material Quantidade

Badminton Postes 3
Redes 9
Ginastica aerdbica Steps 10
Ginéstica artistica Tapete desdobravel 2
Tapete verde em relo 1
Tapetes de solo 26
Ginastica ritmica Tapetes enrolados 4
Judo Tatamis/tapetes 4
Ténis de mesa Mesas 10
Voleibol Cadeira oficial de juiz 1
Postes de aluminio 6
Redes 3
Ganchos de suporte na parede 6
Outras Carros de transporte de colchdes 3
Postes de badminton 3
Suporte com rodas para transporte 1
Escada com sistema elevatorio 1

Material da Arrecadacdo Movel
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Apéndice 4 — Ferramenta Didatica Digital

Franco UNIVERSIDADE da MADEIRA

F e Mestrado em Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos Baésico e P I
DF Francisco
Secundério

Faculdade de Ciéncias Sociais

Departamento de Educacdo Fisica e Desporto

DOSSIER DE EQUIPA- APTIDAO FiSICA

Niucleo de Estagio Escola Secundaria Francisco Franco 2020/2021

SUMARIO
1. Objetivos;

2. Modelo de Educacao Desportiva;

3. Dados da equipa;

4. Contratos

5. Menu de exercicios;

6. Regulamentos;

7. Referéncias bibliograficas;

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 2
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SUMARIO

OBJETIVOS

* Este dossier foi criado no sentido de vos ajudar a planear os treinos de aptiddo fisica tendo em

consideragdo as capacidades que devem desenvolver.

* Neste documento irdo encontrar:

- Exercicios para desenvolver as capacidades condicionas (forga);

Exercicios para desenvolver as capacidades condicionais (velocidade e agilidade);

- Videos de demonstracao com diferentes niveis de complexidade;

- Exercicios de retorno a calma (alongamentos).

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

SUMARIO

MODELO DE EDUCACAO DESPORTIVA

» Pés-E
Fase onde o docente Fase em que se
da as instrugdes iniciam os primeiros Fase que incluio
necessérias para a treinosiesas evento culminante.
€poca: jornadas. i = i

g

'
13 AULAS (45") +2 LA 0]

AULAS de (90°)

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 a
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SUMARIO

Logotipo da equipa

Dados da Equipa (a preencher pelos alunos)

Nome da equipa:

Constituicao da equipa (Foto + nome+ funcado)

=

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 5

SUMARIO

Corda camisola:
Grito:

Apresentaciao da equipa (cada equipa
faz um video a apresentar os seus
elementos e as respetivas funcoes) +
apresentacao da mascote, etc.

Colocar aqui o video

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 6
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SUMARIO

Contratos da equipa

CONTRATO

*Contratos estdoem documento Word

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

SUMARIO

MENU DAS CAPACIDADES MOTORAS

CAPACIDADES CONDICIONAIS CAPACIDADES CONDICIONAIS

(FORCA) (VELOCIDADE E AGILIDADE)

Clica em cima das capacidades que queres desenvolver no teu treino!

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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SUMARIO

MENU 1

MENU DAS CAPACIDADES CONDICIONAIS

Agilidade e Velocidade

EXERCICIO 7

EXERCICIO 1 EXERCICIO 4

EXERCICIO 8

EXERCICIO 2 EXERCICIO 5

EXERCICIO 3 EXERCICIO 6 EXERCICIO 9

Clica em cima do exercicio para criares o teu treino!

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

MENU

Exercicio 1

[ REPRESENTAGCAO GRAFICA ]

DESCRICAO DO
EXERCICIO

Start

4

- O aluno inicia o exercicio na linha central;

- Comega por realizar o percurso 1, quando
atingir a linha, realiza o percurso 2.

o - Por fim, realiza o percurso 3 de costas.

- 0O aluno devera realizar este percurso a
o maxima velocidade.

- Avelocidade e a forma de deslocamento pode
ser ajustada.

- Séries: 3
- Descanso: 45"
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MENU

Exercicio 2

. ) DESCRICAO DO
REPRESENTACAO GRAFICA

EXERCICIO
o - 0O aluno inicia o exercicio no ponto A, desloca-
Finish A Start p z
M se rapidamente até ao ponto B, contornando o
cone, voltando ao ponto inicial.
Posteriormente tem que contornar o ponto C,
e por fim, regressa ao ponto A.
- O aluno deverd realizar este percurso a
maxima velocidade.
()
O ° - Avelocidade e a forma de deslocamento pode
M ser ajustada.
S
- Séries: 3
- Descanso: 45”

MENU

Exercicio 3

[ REPRESENTACAO GRAFICA ]

DESCRICAO DO
EXERCICIO

- O aluno inicia o exercicio com deslocamento
Shuffie lateral passando os obstdculos, depois desloca-
T se de costas até ao ponto seguinte, realiza
A O novamente um deslocamento lateral seguido
de um sprint até ao obstaculo seguinte e
termina o percurso de costas.

4

Backpedal
- Séries: 3

A A - Descanso: 45”
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MENU

Exercicio 4

. ) DESCRICAO DO
REPRESENTACAO GRAFICA

EXERCICIO

- 0O aluno encontra-se no centro dos cones;
Ao - Os cones podem estar numerados de 1 a 8 ou
com diferentes cores;

ao Oo - Aordem do colega, deverad cumprir uma

sequéncia de pelo menos 4 cones, numa fase
posterior este nimero aumenta gradualmente;
a° g 00 - O aluno deverd regressar sempre ao ponto
inicial apos tocar no cone;

Ao Bo - O tipo de deslocamento pode ser ajustado

tendo em conta a distancia dos cones.

AO - Séries: 3

- Descanso: 45"

MENU

Exercicio 5

[ REPRESENTACAO GRAFICA ]

DESCRICAO DO
EXERCICIO

- 0 aluno encontra-se no ponto 1;
- Deve deslocar-se até ao ponto 2 de frente e

Qe 08
regressar de costas;
- Realiza 0 mesmo processo no ponto;
AN s - Realizam este percurso pelo menos 2 vezes.
B -Séries: 2a 4
(1]

- Descanso: 45”
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MENU

Exercicio 6

DESCRICAO DO
EXERCICIO

[ REPRESENTACAO GRAFICA ]

- O aluno tem que contornar todos os cones pelo
exterior;

- O tipo de deslocamento pode ser lateral ou de
frente;

- Realizam este percurso pelo menos 2 vezes.

-Séries: 2a 4
- Descanso: 45"

MENU

Exercicio 7

[ REPRESENTAGCAO GRAFICA

i DESCRICAO DO
EXERCICIO

- Sdo definidas 3 linhas com diferentes distancias;
- 0 aluno estdo junto a uma linha lateral;

- 0 aluno tem que percorrer as trés distancias,
regressando sempre ao ponto inicial;

- Termina o exercicio quando realizar todos os
percursos;

- O deslocamento é sempre feito de frente.

- Séries: 3
ojojlo|e|e |0 - Descanso: 45”
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MENU

Exercicio 8

[ REPRESENTACAO GRAFICA ]

DESCRICAO DO
EXERCICIO

- Estdo dispostos no espago de aula 2 cones com
uma distancia de pelo menos 10 metros;

-0 aluno deve contornar os cones realizando 3
vezes percurso num formato de “8”;

- Deve realizar o mais rdpido possivel;

- O percurso é realizado sempre de frente;

- Séries: 3
- Descanso: 45”

MENU

Exercicio 9

[ REPRESENTAGCAO GRAFICA ]

DESCRICAO DO
EXERCICIO

- Os cones sdo dispostos com uma distancia de 5
Lo Le metros entre si;

- 0 aluno desloca-se entre do ponto 4 e ponto 2, do
ponto 1 ao ponto 2 sempre de frente. Entre o ponto
2 e 3 o deslocamento é feito de costas. Termina o
percurso entre o ponto 3 e 4 de frente.

- O percurso é realizado o mais rapido possivel.

sprmt
Backpedal

san - Séries: 3
- Descanso: 45”
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SUMARIO

MENU 1

MENU DAS CAPACIDADES CONDICIONAIS

Mobilidade Articular Ativagdo Cardiovascular Exerciciosde Aptidao Retorno a calma
ORIENTACOES

Fisica

ORIENTACOES

MULTI-SALTOS
DESLOCAMENTOS
SKIPPING E
AGACHAMENTO

TREM-INFERIOR

; PESCOCO
PESCOCO
TREM-SUPERIOR

MEMBROS SUPERIORES
OMBROS

CORE

TRONCO

JUMPING JACK COM

TRONCO
VARIACOES

BURPEE SEM SALTO
SKIPPING E LUNGE

MULTI-SALTOS;
AGACHAMENTO COM
SALTO

MEMBROS INFERIORES
ANCA

Exemplo da construgao de uma aula

Clica em cima do nome do exercicio para criares o teu treino!

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

Orientacdes para Mobilidade =

Articular
S idsde benetiios

Natureza Funcional - Aumenta o fluxo
Influéncia na forga e Facilitagdo =anguInGo; fextbilided
poténcia - Aumt?nta a flexibilidade
— o - dos musculos;
Influéncia neuromuscular Significativa - Aumenta a temperatura
Envolvimento articular Multiarticular central;
S = - Melhoraa amplitudedo
Avaliagao Testes Funcionais

i movimento articular.
(testes do equilibrio)

(Wakehem &Jacobs,
Periodo mais apropriado Antes e depois da 2009)

paratreinar atividade l
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MENU

Orientacdes para a Mobilidade

- Exercicios de mobilidade articular devem ser realizados 1 a 2 séries,
entre 5 a 10 movimentos (2 a 3 segundos cada movimento).

- Devem ser realizados 3 a 4 exercicios que englobem pelo menos 2-4
grupos musculares.

Rotagdo do tronco Flexao do tronco
em 3 apoios 4 apoios em pé

Rotagdo do tronco

Posig¢do Dorsal,
rotagdo do tronco Flexdo do tronco Agachamento com
com pernas em em 3 apoios. rotacgdo do tronco

flexdo.

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 2
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3
ROTACAO DO TRONCO EM 3

APOIOS

DESCRICAO DO
U EXERCICIO

- Na posi¢do inicial, o aluno deve estar em 4 apoios, mdos por baixo do ombros e joelhos por
baixo das ancas.

- Um dos membro inferior, avanga até ficar na mesma linha que as mdos, mas lateralmente.

- O movimento passa por levar o cotovelo até ao chdo, do lado da perna que estd a frente. De
seguida deverd subir o tronco e rodando o mesmo para o lado da perna.

-Repeti¢Bes: 10a 12
-Séries: 1a 2 VIDEOS DE DEMONSTRAGCAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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Gato

DESCRICAO DO
EXERCICIO

- Na posi¢do inicial, o aluno deve estar em 4 apoios, mdos por baixo do ombros e joelhos por
baixo das ancas.

- O movimento passa por numa fase levar o queixo ao peito, colocar a coluna em flexdo
(redonda), subindo o maximo que conseguir. Numa segunda fase, inverter o movimento,
procurando realizar a extensdo da coluna, olhando em frente.

-Repeti¢Bes: 10a 12
-Séries: 1a 2 VIDEO DE DEMONSTRAGAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

MENU

VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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MENU

Rotacao do tronco 4 apoios

{ DESCRICAO DO ]

EXERCICIO

- Na posi¢do inicial, o aluno deve estar em 4 apoios, mdos por baixo do ombros e joelhos por
baixo das ancas.

- A coluna deverd estar numa posi¢do neutra, e retiramos uma das mdos do chdo. De seguida
devera rodar o tronco para o lado do membro que estd apoiado no chdo e posteriormente rodar
para o lado do membros que estda em movimento.

- Devera manter a bacia sempre fixa, e direcionada para o chdo.

-Repeti¢Bes: 10a 12 " =
_Séries: 1 a2 VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 27

VIDEO DE DEI\/IONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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MENU

Mobilidade do tronco em pé

DESCRICAO DO
EXERCICIO

- Na posigdo bipede, o aluno deve manter os pés a largura dos ombros;

-Durante a realizagdo dos movimentos, os membros inferiores deverdo estar fixos, e a bacia
estavel;

- O objetivo do exercicio passa por realizar movimentos do tronco em todos os seus planos;
- Movimento de flexdo lateral do tronco a esquerda e a direita;

- Movimento de rotagdo do tronco a esquerda e a direita;

- Movimento de flexdo e extensdo do tronco.

-Repeti¢Bes: 10a 12
-Séries: 122 VIDEO DE DEMONSTRAGAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 29

VIDEO DE DEMONSTRACAO

[

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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MENU

Flexao do tronco em 3 apoios.

DESCRICAO DO
EXERCICIO

- Na posigdo inicial, o aluno deve estar em 4 apoios, mdos por baixo do ombros e joelhos por baixo
das ancas.

- A coluna deverd estar numa posi¢do neutra, e retiramos um dos pés do chdo. De seguida deverd
realizar flexdo do tronco para o lado direito e esquerdo .

- Devera manter a parte superior do tronco sempre fixa, e direcionada para o chdo enquanto ha
movimento do trem-inferior.

-Repeti¢Bes: 10a 12

-Séries: 1a 2 VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 31

VIDEO DE DEI\/IONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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MENU

Posicao Dorsal, rotacao do
tronco com pernas em flexao.

DESCRICAO DO
EXERCICIO

- Em decubito dorsal, o aluno deve estar com os joelhos sensivelmente a 90 graus apoiados no chdo,
bem como as costas totalmente apoiadas;

- De seguida, retiramos os pés do chdo, estes devem estar sempre em contacto um com o outro, tal
como os joelhos;

- Para a realizagdo do exercicio, os joelhos devem estar por cima das ancas, e iniciar o movimento
dos membros inferiores para o lado direito e de seguida para o lado esquerdo.

-RepeticBes: 10a 12

-Séries: 1a 2 VIDEO DE DEMONSTRAGAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 33

VIDEO DE DEI\/IONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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Agachamento com mobilidade do
tronco em diferentes planos

DESCRICAO DO
EXERCICIO

-Afastar os pés a largura dos ombros e orientar os pés ligeiramente para fora;

-Manter o tronco ereto e numa posi¢do estdvel, e com o olhar dirigido para a frente;

-Colocar a bacia ligeiramente para trds, até atingir um angulo de 90 graus;

-Manter uma cadéncia controlada durante todo o movimento, combinado realizagdo movimentos
nos diferentes planos do tronco quando estiverem na posi¢do bipede;

- Movimento de flexdo lateral do tronco a esquerda e a direita;

- Movimento de rotagdo do tronco a esquerda e a direita.

-Repeti¢Bes: 10a 12

-Séries: 1a2 VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONGALVES ZARCO 2019/2020
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PESCOCO

MOBILIDADE DO

PESCOCO

MOBILIDADE DO PESCOCO

DESCRICAO DO
EXERCICIO

- Na posi¢do bipede, o aluno deve manter os pés a largura dos ombros;

-Durante a realizagdo dos movimentos, todo o corpo deverd estar fixos, e o tronco estavel;

- O objetivo do exercicio passa por realizar movimentos do pescogo em todos os seus planos;
- Movimento de flexdo lateral do pescogo a esquerda e a direita;

- Movimento de rotagdo do pescogo a esquerda e a direita;

- Movimento de flexdo e extensdo do pescogo.

-Repeti¢es: 10a 12

-Séries: 1a 2 VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 38
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MENU

VIDEO DE DEMONSTRACAO

— — - —--ldlrp

Ombros

Posicdo d | Mobilidade d
a0 sody, S Flexdo-Extensdo do

ombro em 3 apoios

Flexdao e Extensdo do ombro, diferentes
ombro movimentos

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 40
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MENU

Posicao dorsal, Flexao e
extensao do ombro

[ DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

- Em decubito dorsal, o aluno deve estar com os joelhos sensivelmente a 80 graus, com os pés
apoiados no chdo, bem como as costas totalmente apoiadas;

- Para a realizagdo do exercicio, a coluna deve estar fixa, iniciando o movimento com membros
superiores junto ao corpo e levando-os acima da cabecga e terminando o movimento no ponto
inicial;

- Durante o percurso, os membros superiores devem estar em extensdo.

-Repeti¢Bes: 10 a 12 VIDEO DE DEMONSTRACAO
-Séries: 1a2

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 41

VIDEO DE DEMONSTRACAO

il
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MENU

Mobilidade do ombros,
diferentes movimentos

{ DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

- Na posi¢do bipede, o aluno deve manter os pés a largura dos ombros;

-Durante a realizagdo dos movimentos, todo o corpo deverd estar fixos, e o tronco estavel;

- O objetivo do exercicio passa por realizar movimentos da articulagdo do ombro em todos os seus
planos;

-Repeti¢Bes: 10a 12

-Séries: 1a 2 VIDEO DE DEMONSTRAGAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

VIDEO DE DEMONSTRACAO
' S - : _ )
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. )
Flexao-Extensao do ombro em

3 apoIos

[ DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

- Na posi¢do inicial, o aluno deve estar em 4 apoios, mdos por baixo do ombros e joelhos por
baixo das ancas;

- Deverd manter a bacia sempre fixa, e direcionada para o chdo;

- A coluna deverd estar numa posi¢do neutra, e retirando uma das maos do chdo, efetuar o
movimento de flexdo e extensdao do ombro de forma unilateral.

-Repeti¢Bes: 10a 12

-Séries: 1a 2 VIDEO DE DEMONSTRAGAO
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VIDEO DE DEMONSTRACAO
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Anca

Movimento
Mobilidade da anca Flexao da anca + dinamico adugdo e

Side Lunge com
de joelhos Rotagdo do tronco abduc3o; flexdoe

extensdo da coxa

rotagdo do tronco

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 47

MENU

Side Lunge com mobilidade do
tronco

DESCRICAO DO ]
L EXERCICIO

f

-Inicia o exercicio em pé, com o tronco direito e os pés a largura dos ombros;

-De forma lenta e mantendo os joelhos fletidos da um passo lateral redirecionado o peso do teu
corpo para uma das pernas, fletindo o joelho enquanto afundas a bacia. A perna oposta
mantem-se em extensdo durante todo o movimento, sem que comprometa a postura do
tronco;

-De seguida eleva a bacia, recorrendo somente a for¢a da perna fletida retomando a posigao
inicial e efetuando uma rotagdo do tronco para o lado contrario.

- Na variante apresentada, apenas alteramos o movimento do tronco, realizando uma flexdao
lateral.

~RepeticBes: 10 a 12 VIDEO DE DEMONSTRACAO
-Séries: 1a2

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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VIDEO DE DEMONSTRACAO

Mobilidade da anca de joelhos

DESCRICAO DO ]
L EXERCICIO

- Iniciar em posigdo de ajoelhado, de seguida, colocar uma das pernas em frente ao corpo
sensivelmente com o joelho a 90 graus;

- Tronco deve estar com uma postura firme;

- Na realizagdo do movimento, deve ser explorada a extensdo da anca (movimento em frente), e
terminando em abdug¢do da mesma (joelho direcionado para fora).

-

-RepeticBes: 10a 12
-Séries: 1a 2

VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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VIDEO DE DEI\/IONSTRACAO

—

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 51

Flexao da anca com Rotacao

do tronco

[ DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

- Em decubito dorsal, o aluno deve estar com os membros inferiores em extensdao, com os
calcanhares apoiados no chdo, bem como as costas totalmente apoiadas;

- As mdos deverdo estar afastadas do corpo, na linha do peito com a fungdo de estabilizar o tronco
durante a realizagdo do movimento;

-Para a realizagdo do exercicio, numa primeira fase a coluna deve estar fixa, realizando flexdao da
anca com um dos membros inferiores;

- Numa segunda fase, realizar o movimento de rotagdo do tronco, levando o membro inferior para o
lado contrario de forma alternada.

REDEtBeS=0 Aty VIDEO DE DEMONSTRACAO
-Séries: 1a2 AR

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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MENU

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

MENU

Movimento dinamico aducao e
abducao; flexao e extensao da anca

DESCRICAO DO ]
L EXERCICIO

-

- Inicia o exercicio em pé, com os pés a largura dos ombros;

- Permanecer com o corpo estavel, e retirar um dos membros inferiores do chdo;

- Num gesto balistico, realizar o movimento de flexdo e extensdo da anca, sempre com o joelho
em extensdo;

- Se possivel realizar o movimento com algum apoio, exemplo: parede, colega, bastdo, etc.

-RepeticBes: 10 a 12
-Séries: 1a 2

VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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VIDEO DE DEI\/IONSTRA(;AO

—

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

ATIVAC/S\O CARDIOVASCULAR
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MENU

Multi-saltos

[ DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

- Na posi¢do bipede, o aluno deve manter os pés juntos;

- As mdos devem estar apoiadas na anca;

- O aluno deve realizar pequenos saltos continuos em todas em dire¢8es (a frente e atrds/
esquerda e a direita);

- Ao longo do tempo a intensidade do exercicio pode ser ajustada (saltos com maior amplitude e
com maior frequéncia).

Progressao 1

- Duragdo: 20 segundos
- Descanso: 10 segundos
- Séries: 2

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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VIDEO DE DEMONSTRACAO 1
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DESLOCAMENTOS DIFERENTES

DIRECOES

[ DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

- Na posi¢do bipede, o aluno deve manter os pés a largura dos ombros;

- O aluno deve realizar deslocamentos em todas em dire¢des (a frente e atras/ esquerda e a
direita);

- Numa segunda fase, realiza deslocamentos em diferentes direcdes com Skipping;

- Ao longo do tempo a intensidade do exercicio pode ser ajustada.

- Duragdo: 20 segundos
- Descanso: 10 segundos
- Séries: 2

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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VIDEO DE DEMONSTRACAO

Skipping e Agachamento

[ DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

- Na posi¢do bipede, o aluno deve manter os pés a largura dos ombros;
- O exercicio inicia-se com Skippings e a indicagdo do professor os alunos devem realizar um
agachamento.

- Duragdo: 20 segundos
- Descanso: 10 segundos
- Séries: 2

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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VIDEO DE DEMONSTRACAO
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Jumping jacks com variacoes

[ DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

- Na posi¢do bipede, o aluno deve manter os pés a largura dos ombros;
- O aluno deve realizar movimentos alternados, combinando os membros superiores e inferiores
em diferentes dire¢Bes e combinagdes.

- Duragdo: 20 segundos
- Descanso: 10 segundos
- Séries: 2

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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VIDEO DE DEI\/IONSTRA(;AO

F —

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

MENU

Burpee sem salto

[ DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

- O aluno inicia em posi¢do bipede com os pés a largura dos ombros;

- O exercicio inicia-se com a realizagdo de um agachamento, transitando para a posi¢ao de
prancha, com as mdos apoiadas no chdo e por baixo dos ombros;

- De seguida, o aluno deve trazer joelhos ao peito, colocando os pés proximos da posi¢do das
mados, e elevando o tronco para regressar a posicdo inicial.

- Duragdo: 20 segundos

- Descanso: 10 segundos VIDEO DE DEMONSTRAGAO
- Séries: 2
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VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

Skipping e Lunge

[ DESCRICAO DO }
EXERCICIO

- Na posi¢do bipede, o aluno deve manter os pés a largura dos ombros;
- O exercicio inicia-se com Skippings e a indica¢do do professor os alunos devem realizar um
Lunge (Afundo).

- Duragdo: 20 segundos
- Descanso: 10 segundos
- Séries: 2

VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 68

193



VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

Multi Saltos e Agachamento

com salto

[ DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

- Na posi¢do bipede, o aluno deve manter os pés a largura dos ombros;
- O exercicio inicia-se com multiplos saltos com diferentes intensidades e ao desenrolar do
exercicio pode progredir para agachamento com saltos em diferentes intensidades.

- Duragdo: 20 segundos
- Descanso: 10 segundos
- Séries: 2

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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VIDEO DE DEMONSTRACAO

Ty

N
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EXERCICIOS DE APTIDAO FISICA
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TREM-INFERIOR

MENU

Side Lunge
(Afundos Laterais)

Agachamento Lunge (Afundos)

STEP-UP

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

Agachamento

[ DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

-Afastar os pés a largura dos ombros e orientar os pés ligeiramente para fora;
-Manter o tronco ereto e numa posicdo estavel, e com o olhar dirigido para a
frente;

-Colocar a bacia ligeiramente para trds, até atingir um angulo de 90 graus.
-Manter uma cadéncia controlada durante todo o movimento;

- Duragdo: 30 segundos
- Series: 4

- Descanso: 15 segundos = =
_ Pausa: 1 minuto VIDEO DE DEMONSTRACAO

Progressao 2

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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VIDEO DE DEMONSTRACAO

OPCAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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VIDEO DE DEMONSTRACAO 1
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VIDEO DE DEMONSTRACAO 2

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

198



MENU

STEP-UP

[ DESCRICAO DO ]

. Progressao 1 ‘
EXERCICIO

. - ) P = Progressao 2
-Inicia o exercicio em pé, com os pés a largura dos ombros e as m3o nas ancas;

-Deves colocar o pé no banco enquanto realiza uma flexdo do joelho num
angulo de aproximadamente 90 graus;

-Com a forga realizada pela perna da frente deves subir para o banco efetuando
uma extensdo do joelho;

-0 tronco deve permanecer direito e a perna da frente deve manter-se
perpendicular ao chdo;

-De forma lenta deves retomar a posi¢do inicial, trocar de perna e reiniciar o
movimento.

-0 nivel de complexidade da tarefa serd ajustado a capacidade do aluno.

Progressao 3

- Duragdo: 30 segundos

- Series: 4 -
- Descanso: 15 segundos VIDEO DE DEMONSTRACAO

- Pausa: 1 minuto
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VIDEO DE DEMONSTRACAO 1
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VIDEO DE DEMONSTRACAO 2
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VIDEO DE DEMONSTRACAO 3

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

LUNGE (AFUNDOS)

[ DESCRICAO DO ] Progressdo 1
EXERCICIO

Progressao 2

-Inicia o exercicio em pé, com os pés a largura dos ombros e as maos nas ancas;
-Da um passo em frente afundando a baciaenquanto realizas a flexdo dos joelhos,
até que o angulo seja aproximadamente de 90 graus;

-A perna de tras acompanha o movimento realizando também a flexdo da coxa e da
perna. De seguida deves elevar a bacia recorrendo a forca da perna da frente,
retomando a posigdo inicial.

- Duragao: 30 segundos
- Series: 4

- Descanso: 15 segundos VIDEO DE DEMONSTRAGAO
- Pausa: 1 minuto

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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VIDEO DE DEMONSTRACAO
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VIDEO DE DEMONSTRACAO 1
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MENU

VIDEO DE DEMONSTRACAO 2

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

SIDE LUNGE
(AFUNDOS LATERAIS)

[ DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

-Inicia o tronco de pé, com o tronco direito e os pés a largura dos ombros;

-De forma lenta e mantendo os joelhos fletidos da um passo lateral redirecionado o
peso do teu corpo para uma das pernas, fletindo o joelho enquanto afundas a bacia.
A perna oposta mantem-se em extensao durantetodo o movimento, sem que
comprometa a postura do tronco;

-De seguida eleva a bacia, recorrendo somente a forca da perna fletida retomando a
posigdo inicial;

-0 grau de complexidade dever ser igualmente ajustado as capacidadesdos alunos.

- Duragdo: 30 segundos

- Series: 4 VIDEO DE DEMONSTRACAO

- Descanso: 15 segundos
- Pausa: 1 minuto
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VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

VIDEO DE DEMONSTRACAO 1
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CORE

PRANCHA DE .
PRANCHA FRONTAL PRANCHA LATERAL ELEVAR O CORPO PONTE DE GLUTEO

PRANCHA COM ABDOMINAL

CROSS-CRAWL LOMBARES JACKS LATERAL

MOUNTAIN
CLIMBERS

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

MENU

MOUNTAIN CLIMBERS

[ DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

-Iniciar o exercicios com as maos e os joelhos no chdo;

-As mdos devem estar posicionados por baixo dos ombros e a largura dos mesmos.

-0 tronco, a bacia e o pescoco deve estar paralelos ao chdo;

-Realizar a extensdo dos joelhos de forma controlada, assumindo a posi¢do de prancha e
contraindo os musculos da regido abdominal e da bacia;

-Ndo deves afundar a bacia nem arquear as costas;

-0 objetivo é manter o tronco numa posi¢do estavel, ao mesmo tempo que hd movimentos
alternados dos membros inferiores, levando os joelhos na dire¢do do peito.

- Duragao: 30 segundos
- Series: 4

=Descanso: 15 segundos VIDEO DE DEMONSTRAGAO
- Pausa: 1 minuto

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 92
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VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

ABDOMINAL LATERAL

[ DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

- Em decubito lateral, o membro inferior que estd por baixo em extensdo e o aluno coloca o
outro M.I. fletido com o pé apoiado no chdo em frente ao joelho da outra perna;

- O membro inferior que se encontra junto ao chdo, fica estendido em frente ao ombro. O
outro membro superior, colocamos a mdo junto a cabeca, auxiliando no movimento de
flexdo lateral do tronco.

- Objetivo do exercicio passa por trabalhar os abdominais obliquos.

- Duragdo: 30 segundos
- Series: 4

- Descanso: 15 segundos
- Pausa: 1 minuto

VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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VIDEO DE DEI\/IONSTRACAO

PRANCHA FRONTAL

DESCRICAO DO ]
L EXERCICIO

-Iniciar o exercicio com os antebracos e os joelhos no chdo;

-Os cotovelos devem estar posicionados por baixo dos ombros e a largura dos mesmos.

-0 tronco, a bacia e o pescogo deve estar paralelos ao chdo;

-Realizar a extensdo dos joelhos de forma controlada, assumindo a posi¢do de prancha e
contraindo os musculos da regido abdominal e da bacia;

-Ndo deves afundar a bacia nem arquear as costas;

-0 objetivo é manter uma contragdo isométrica de todos os segmentos corporais durante o
tempo estipulado.

- Duragdo: 30 segundos

- Series: 4
- Descanso: 15 segundos

- Pausa: 1 minuto VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 9
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VIDEO DE DEMONSTRACAO

< La

‘. SRR L ol

<o

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

LOMBARES

[ DESCRICAO DO ] Progressdo 1
EXERCICIO

Progressao 2

-Iniciar o exercicio com os membros inferiores e superiores no chdo estendidos;

-0 tronco, a bacia e o pescogo deve estar paralelos ao chdo;

-Realizar a extensdo da coluna de forma controlada, elevando o peito do chdo contraindo os
musculos da regido lombar e gltteos;

- Manter uma contragdo isométrica dos membros inferiores de forma a estabilizar o
movimento do tronco.

- De forma controlada realizar o movimento descendente até a posicdo inicial.

- Duragdo: 30 segundos » "
- Series: 4 VIDEO DE DEMONSTRACAO

- Descanso: 15 segundos
- Pausa: 1 minuto

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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MENU

VIDEO DE DEMONSTRACAO

Progressao 1

Progressao 2

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

VIDEO DE DEMONSTRACAO 1
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VIDEO DE DEI\/IONSTRACAO 2

|

PRANCHA COM JACKS

[ DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

-Iniciar o exercicios com as mdos e os joelhos no chdo;

-As mdos devem estar posicionados por baixo dos ombros e a largura dos mesmos.

-0 tronco, a bacia e o pescogo deve estar paralelos ao chdo;

-Realizar a extensdo dos joelhos de forma controlada, assumindo a posi¢do de prancha e
contraindo os musculos da regido abdominal e da bacia;

-Ndo deves afundar a bacia nem arquear as costas;

-O objetivo é manter o tronco numa posi¢do estavel, ao mesmo tempo que hd movimentos
alternados dos membros inferiores, afastando e juntando as pernas.

- Duragdo: 30 segundos
- Series: 4

- Descanso: 15 segundos VIDEO DE DEMONSTRACAO
- Pausa: 1 minuto
ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 o

210



MENU

VIDEO DE DEMONSTRACAO
i - e

PRANCHA DE ELEVAR O CORPO

[ DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

-Inicia o exercicio com as maos e os antebracos apoiados no chdo, os cotovelos colocados
debaixo dos ombros e apoiado na ponta dos pés;

-Pressiona as palmas das mdos firmemente contra o chdo realizando uma extensdo
completa dos cotovelos e mantendo as coxas e o tronco alinhados;

-Deves realiza este movimento com um brago de cada vez, de forma alternada.

- Duragdo: 30 segundos
- Series: 4

- Descanso: 15 segundos
- Pausa: 1 minuto

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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MENU

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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MENU

PRANCHA LATERAL

[ DESCRICAO DO ] -
EXERCICIO

-Inicia o exercicio em decubito lateral, com a bacia e com as pernas no chdo. O cotovelo
deve estar posicionado debaixo do ombro e o antebrago apoiado no chdo;

-Eleva a bacia e as pernas do chdo assumindo uma posi¢do de prancha, mantendo o tronco
a bacia e o pescoco alinhados;

-0 objetivo do exercicio é manter uma contragdo isométrica do todos os segmentos
corporais durante o mdximo tempo possivel.

-- Duragdo: 30 segundos
- Series: 4

- Descanso: 15 segundos VIDEO DE DEMONSTRACAO
- Pausa: 1 minuto

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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VIDEO DE DEMONSTRACAO

OPCAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

VIDEO DE DEMONSTRACAO 1
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VIDEO DE DEI\/IONSTRACAO 2

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

PONTE DE GLUTEOS

[ DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

-Inicia o exercicio de costas no chdo, com os bragos ao lado do corpo e com os joelhos fletidos;
-De forma lenta contrai os gliteos, elevando a bacia até que esta se encontre alinhada com o
tronco.

-Permanece na posicdo final durante 2 segundos e volta a posicdo inicial.

- Duragdo: 30 segundos
- Series: 4

- Descanso: 15 segundos
- Pausa: 1 minuto

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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VIDEO DE DEI\/IONSTRACAO

— -

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

CROSS-CRAWL

[ DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

- Inicia o exercicio de costas no chdo, com as maos colocadas na cabeca e com os joelhos fletidos;
- O aluno retira os ombros e cabega do chdo, realizando uma contragdo isométrica dos
abdominais para manter a posi¢gdo, ao mesmo tempo que eleva os membros inferiores;

- O exercicio realiza-se de forma alternada com a rota¢do do tronco em simultaneo que ha a
elevagdo do membro inferior do lado contrdrio;

- O movimento é realizado ciclicamente.

- Duracgdo: 30 segundos
- Series: 4

- Descanso: 15 segundos
- Pausa: 1 minuto

VIDEO DE DEMONSTRAGCAO
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VIDEO DE DEI\/IONSTRACAO

TREM-SUPERIOR

PUSH-UPS (FLEXAO FUNDOS DE

DE BRACOS) TRICEPS

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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MENU

Push up (Flexao de bracos)

[ DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

-Inicia 0 movimento em posi¢do de prancha com as mdos apoiadas no chdo a
largura dos ombros;

-Mantendo a posi¢do de prancha inicia a flexdo dos cotovelos até que o angulo
entre o braco e o antebrago se aproxime dos 90 graus.

-Durante a execugdo do exercicio ndo deves afundar a bacia nem arquear as
costas;

-De forma lenta regressa a posi¢do inicial;

-0 grau de complexidade deve ser ajustado em fungdo do nivel de cada aluno.

- Duragdo: 30 segundos
- Series: 4

- Descanso: 15 segundos
- Pausa: 1 minuto VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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OPCAO
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VIDEO DE DEMONSTRACAO 1
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VIDEO DE DEI\/IONSTRACAO 3

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

FUNDQOS DE TRICEPS

[ DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

-0 exercicio tem inicio colocando-se junto a um banco ou a uma superficie ligeiramente elevada;
-De seguida deves colocar as mdos na ponta do banco com os dedos orientados para a frente, os
cotovelos em extensdo e os bragos a largura dos ombros;

-Os joelhos devem estar em extensdo e o tronco perpendicular ao chdo;

-De forma lenta leva o corpo em dire¢do ao chdo, fletindo os cotovelos até aproximadamente 90
graus, entre o brago e o antebraco;

-Os antebracos devem ficar perpendiculares ao chdo durante todo o movimento;

- De seguida, de forma lenta eleva a bacia regressando a posicdo inicial.

- Duragdo: 30 segundos
- Series: 4

- Descanso: 15 segundos = 7
et VIDEO DE DEMONSTRAGAO
ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 120
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MENU

VIDEO DE DEMONSTRACAO
ﬁ ] "

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

MENU

Flexibilidade/Mobilidade
e Trodbigae  Wobiigsse |

Natureza Clinica Funcional

Influéncia na forca e Detrimento Facilitacao

poténcia

Influéncia Minima Significativa

neuromuscular

Envolvimentoarticular ~ 1-2 articulagoes Multiarticular

Avaliacdo Medigoes clinicas Testes Funcionais (testes
(goniometria) do equilibrio)

Periodo mais Depois da atividade Antes e depois da

apropriado para treinar atividade

-

(Brooks & Cressey, 2013)
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Orientacoes para a

Flexibilidade

- Exercicios de alongamentos estaticos devem ser realizados 2-3 séries,
com manutengao da posi¢ao de 15 segundos.

- Devem ser realizados 5 a 6 exercicios que englobem diferentes grupos
musculares.

A

PESCOCO

@
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MEMBROS SUPERIORES

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 125

MEMBROS SUPERIORES
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TRONCO
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TRONCO
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MENU

MEMBROS INFERIORES

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 129

MEMBROS INFERIORES
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MEMBROS INFERIORES

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

Exemplo da construcao de
uma aula em video

Aula n® 1
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Regulamentos

REGULAMENTO

A época 2020/2021 tera duas jornadas e um evento culminante:

Jornada para avaliaragilidade,

12 JORNADA velocidade e resisténcia

cardiorrespiratoria.

) Jornada para avaliara forga
22 JORNADA geral.

EVENTO CULMINANTE FitEscolas

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 134
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REGULAMENTO

As equipasficam responsaveis por:

* Montar as estagOes, ajuizar a competigdo e fotografar os eventos;

* A monitorizacdo da execucdo dos exercicios ao longo dos treinos é da

responsabilidade do professor e treinador adjunto;

* A avaliagdo sera realizada através da ficha de avaliacdo do FitEscolas tendo em

conta os critérios de éxito de cada teste;

* Os elementos das equipas podem realizar , no dia das jornadas, sendo

contabilizada a sequéncia mais pontuada.

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 135

REGULAMENTO

PONTUACAO DAS JORNADAS

A pontuagao a atribuir é a seguinte:

* 1.2 |ugar (30 pontos);
* 2.2lugar (25 pontos);
* 3.2|ugar (20 pontos);

* 4.2ugar (15 pontos);
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REGULAMENTO

Pontuacao Extra no Evento Culminante\:

- Hino/Grito - 15 pontos
- Mascote - 15 pontos

- Equipamento - 20 pontos

J

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

REGULAMENTO

CUMPRIMENTO DAS FUNGOES

Em todos os treinos e jornadas sdo atribuidos, inicialmente 25 pontos pelo | Penalizagdo
cumprimento de deveres, que podem ser retirados, segundo os seguintes critérios: | de:

Falta de empenho dos elementos da equipa, no exercicio das fungdes previamente 2,5
contratualizadas.

Falta injustificada de um elemento da equipa no treino/competicdo. 1
Ndo arrumar o material. 2:5

N3o realizar os alongamentos no final dos treinos ou jornadas.

Ndo cumprir o tempo estabelecido em cada estagdo.

5
2
Ndo levar o equipamento adequado para a realizacdo dos treinos e competicoes. 2
Néo respeitar as funcdes dos colegas. 5

5

N&o respeitar o plano e mudé-lo sem autorizacdo do professor/treinador principal.
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REGULAMENTO

Em todos os treinos e jornadas sd@o atribuidos inicialmente 25 pontos pelo fair | Penalizacdo

play, que podem ser retirados segundo os seguintes critérios: de:
Atitude antidesportiva pouco grave, como linguagem ndo apropriada. 5
Atitude antidesportiva grave, como desrespeitar os colegas ou elementos de 10

outras equipas.

Atitude antidesportiva muito grave, como agredir um colega ou um elemento de 25
outra equipa.

Todos os casos omissos serdo decididos pelo professor em conjunto com os diretores de cada equipa.
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REGULAMENTO

60% 40%

TREINOS E JORNADAS EVENTO CULMINANTE

Outras Informagdes:
Nos dias de treino e de jornada, as pontuacdes serdo atualizadas e anexadas no grupo privado do
Whatsapp.
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Apéndice 5 — Exemplo de Plano de Exercicios

PLANO DE TREINO DE EQUIPA

| NOME DA EQUIPA:

J ANO: 12¢ TURMA:12

MATERIAL

6

7

\ DATA:

|

OBJETIVOS DO TREINO:

- Situagbes de aprendizagem m N2 Repetigoes/Duragio

Mobilidade
Articular

Ativacdo
Cardiovasc
ular

Parte
Fundame
ntal

Retornoa
calma

1- rotagdo do tronco com
flexdo das pernas;

2-rotagao dos ombros
deitado;

3- mobilidade do tronco 4
apoios;

4- rotagdo do pescoco
(diferentes planos).

1- Multi-saltos

2. Skipping + agachamento

1- Deslocamentos em
diversas direcdes (a frente e
atras, skipping);

2- Squat;

3- Lunge frontal;

4- Prancha frontal;

5- Prancha lateral Direita;
6- Prancha lateral Esquerda;
7- Push-up;

8- Afundo tricep;

1- Rotagdo tronco + adutores
2- Quadricep - exerc.1

3- Isquiotibiais- exerc. 5

4- Coluna —exerc. 3

5- Tricep — exerc. 1

1 15 segundos

1 15 segundos

1 15 segundos

1 15 segundos

il 30 segundos

1 30 segundos

30 segundos

30 segundos

: 30 segundos

rondas 30 segundos

30 segundos
30 segundos
30 segundos
30 segundos
15 segundos
15 segundos
15 segundos

15 segundos

L G SO W SR Y

15 segundos

Frccls Secundicis,
Francisco
Franco
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Apéndice 6 - Relatdrio Individual da Aptidéo Fisica

RELATORIO DE APTIDAO E ATIVIDADE FisicA

NoME: IDADE: EScoLA: ANO: TURMA: DATADAS AVALIACOES: 1= 2= 3+
1. Composigio CORPORAL
s QUADRO 1. VALORES DA COMPOSICAO CORPORAL
Av. | Pero | Altura Indice de Massa Estado Valores Penmetro Prega Prega Prega Percentagem de Categoria Valores
Corporal (Kg/m?)| Nutricional | Recomendados da Bicipital Tricipita Geminal Abdominal | Masss Gorda (%) | da %MG | Recomendados
para o IMC Cintura 1

l.

2.

3'

2. ArTipAo Fisica
QUADRO 2. VALORES RELATIVOS A ArTiDAO FiSicA
Oz Meus Resultados Claszificagio
Teste Motor T > > T > ¥ Valores Recomendados

l° g

" ‘g \’.Ii\'ém

Abdominais

= Flexdes de bragos

g Flexibilidade Direito

a dos ombros Esquerdo

o

8 Flexibilidade dos MI (Média)
= Impulso horizontal
b Impulsio vertical

= Agilidade (4 x 10 m)

Velocidade (20 m)
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Apéndice 7 — Exemplo de uma UD

» Unidade Didatica-do-3° Periodo-da-turma-12°131
I'[

Ano-eturma:-12°139
Dias-de-aula:-Terga-feira-e-Quarta-feiray
Unidade-Didatica-de-Orientacdo, Atletismo, Desportos-de‘Ragquete-e-Voleibol¥

Caraterizacio- geral:- Unidade-Didatica-Politematica- que-ird- abranger- as-matérias- de-
ensino-acima-referidas -No-primeiro-dia-de-aula terga-feira -serdo-abordadas-as-matérias-
de-Atletismo-e-Ornentagio, porpericdos-de45" eno-segundo-diade-aula, serdo-abordadas-
as-matérias-de Desportos-de-Raquete-e-Voleibol, por-estagdes-ou-por periodos-de-45°_ 4
Atletismo-e-orientacao:"

Nimero-de-aulas: 4

Atletismo-e-orientacio:-7-aulasy

Atletismo:-2 -aulasy

Orientacio:-2 -aulasy

Realizagdo-do-teste PCR, -no-dmbito-da-atividade de -extensio-curricular: -1 -aula. 4

I'l'
Desportos-de-Raquete-e-Voleibol¥
Niamero-de-aulas:¥

Desportos-de-Raquete-e-voleibol:-§-aulasy
Desportos-de-Raquete:-2-aulas 4

Voleibol:-1-aulaf
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|

Objetivos enguanto professor estagiario

Estratégias de avaliacio

Consolidar a boa relagio de proximidade
existente com o3 alunos.

- Converzaz informais com oz alunoz, no inicio @ no
final da aula;

- Interagir com todos os alunos de 1gual forma;
- Brincadeiraz pontuais com os alunos;

- Abordar contetidos e matérias de ensino =olicitadas
pelos alunos.

Mamnter a boa organizacio e dindmica das
aulas, e um bom controlo da turma

- Equacionar oz feedbacks do colega de estagio e do
orientador cooperante;

- Avaliar de forma informal a recetividade dos alunos as
nossas intervencdes e as tarefas propostas;

- Apresentar contetdos inovadores nas diversas matérias
de ensino.

Continuar a potenciar a capacidade de
obzervacdo e de individualizacic do
processo de ensino-aprendizagem.

- Equacionar os feedbacks do colega de estagio e do
orientador cooperante.

Aperfeicoar a capacidade de observar os

comportamentos do colega nas suas aulas.

- Realizacdo de diferentes tarefas de observagio
propostas pelo crientador cooperante;

Proporcionar atividades diversificadas
denitro e fora do contexto escolar. |

- Realizacdo de atividades extracurriculares diferentes e
também relacionadas com as matérias que estdo a ser
abordadas.
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Estruturacio da Unidade Didatica Politematica do 3°periodo

Objetivos Gerais Objetivos especificos Estratégias a utilizar }"urn:‘lashde
avaliacio
Voleibol _ Avaliacio
- Planeamento de exercicios adequados ao nivel dos alunos; fﬂrmatiﬂ.-'a; dos
- Exploragdo de situagdes luodicas, diversificadas e competitivas; Alunos-
- Realizacdo de um tomeio de duplas vtilizando a aplicagio WINNER; ) Qu&:sti{}ﬂa.;ﬂﬂﬂ to
- Utilizagdo de aulas politematicas (por blocos e estagdes).
dos alunos ao longo
Desportos de Raquete das qulas-
.. - ) 5 5.
- Planeamento de exercicios adequados ao nivel dos alunos; _ Avaliar

Promover o gosto
pela pratica
regular de
atividades fisicas
ao longo da vida;

Continuar a promover o
entusiasmo € motivagio dos
alunos ao longo das aulas;

- Exploragdo de situagdes ludicas, diversificadas e competitivas;

- Realizagdo de um torneio individual utilizando a aplicagdo WINNER;
- Utilizacdoe de aulas politematicas (por blocos e estacdes).

Atletismo

- Planeamento de exercicios adequados ae nivel dos alunos;

- Exploragdo de sttuagdes ludicas, diversificadas e competitivas
individualmente e em grupo.

Orientacio

- Exploragdo do espaco escolar e da cidade do Funchal.

informalmente a

recetividade dos

alunos as tarefas
propostas;

- Observagao dos
comportamentos dos
alunos ac longe das

aulas.

Respeito pelas normas do
plano de contingéncia de EF

Todas as matérias
- Incentivar o cumprimento das regras e normas presentes no plano de
contingéncia em termos de higiene e seguranga.
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Objetivos Gerais

Objetivos especificos

Estratégias a utilizar

Formas de

Promover o gosto
pela pratica
regular de
atividades fisicas
ao longo da vida;

Continuar a promover o
entusiasmo e motivagio dos
alunos ao longo das aulas;

avaliaciao
Voleibol _ Avaliagio
- Planeamento de exercicios adequados ao nivel dos alunos; formativa dos
- Exploragio de situagdes lndicas, diversificadas e competitivas; alunos:
- Realizacao de um torneio de duplas utilizando a aplicagdo WINNER: | Questioﬂai-uentu
- Utilizag3o de aulas politematicas (por blocos e estagdes).

dos alunos ao longo

Desportos de Raquete’ | ’ das aulas:
- Planeamento de exercicios adequados ao nivel dos alunos; _ Avaliar

- Exploragio de situacdes lodicas, diversificadas e competitivas;

- Realizagio de um torneio mndividual utilizando a aplicacio WINNER;
- Utilizacdo de aulas politematicas (por blocos e estagdes).

Atletismo

- Planeamento de exercicios adequados ao nivel dos alunos;

- Exploracio de situacdes lodicas, diversificadas e competitivas
individualmente e em grupo.

Orientacio

- Exploragio do espago escolar e da cidade do Funchal

informalmente a

recetividade dos

alunos as tarefas
propostas;

- Observagio dos
comportamentos dos
alunos ao longo das

aulas.

Respeito pelas normas do
plano de contingéncia de EF

Todas as matérias
- Incentivar o cumprimento das regras e normas presentes no plano de
contingéncia em termos de higiene & seguranga.
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Promover a
formacio de
valores e atitudes

Promover o relacionamento
interpessoal e a dinamica de
Zrupos

Voleibol

- Dar autonomia aos alunos na construgdo dos seus grupos;

- Promover exercicios a pares € em pequenocs grupos (max. 4 alunos);
Desportos de Raquete

- Promover exercicios de forma individualizada e a pares;

Atletismo

- Realizar situagdes em pequenos grupos ouU pares;

- Utilizagcdo de diferentes estagdes, tendo em conta as disciplinas do
atletismo:

- Utilizacdo de aulas politematicas (por blocos e estagdes).
Orientacio

- Promover exercicios a pares;

- Criar pontos para os restantes colegas;

Todas as materias

- Promover o respeito pelos colegas, professores e restantes
elementos da comunidade escolar.

Desenvolver a
responsabilidade e autonomia

Todas as matérias

- Reforgar as condigdes de seguranga na organizagio das aulas;

- Colaboragio dos alunos na montagem e arrumacado do espaco de
anla;

- Realizacio de tarefas autonomas dentro e fora do espaco escolar.

- Avaliagdo
formativa dos
alunos;

- Observacgio dos
comportamentos dos
alunos ao longo das
aulas.
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Promover a
aguisigio de
conhecimentos
taticos, técnicos,
regulamentares e
organizativos das
matérias
abordadas

Voleibol
- Aperfeicoar e consolidar as
diferentes agdes tatico-
técnicas (servigo por cima e
por baixo, toque de dedos,
manchete, remate
deslocamentos);

- Adotar estratégias didaticas
propostas pelo modelo TG
- Desenvolver a consciéncia
tatica e a tomada de decisdo;
- Desenvolver a Aptidao
Fisica.

Voleibol

- Planeamento de exercicios adequados ao nivel dos alunos;

- Utilizacio de situacdes lodicas e diversificadas individualmente e a
pares;

- Utilizacio de jogos reduzidos e condicionados (1x1 e 2x2);

- Explorar a componente competitiva com a realizacio de um torneio
de 2x2, vtilizando a aplicagio WINNER.

- Exploracio dos diferentes niveis do Smashball;

- Divisdo dos alunos por niveis de proficiéncia.

- Ttilizacio de aulas politematicas;

- Divisdo da aula por estagdes;

- Envio de documentos e videos de apoio para os alunos;

Desportos de Raquete
- Aperfeicoar e consolidar as
diferentes acdes tatico-
técnicas (Servigo, batimento
de direita e esquerda, smash,
volei de direita e esquerda);
- Desenvolver as capacidades
motoras dos alunos.

Desporios de Raquete

- Planeamento de exercicios adequados ao nivel dos alunos;

- Criagio de situagdes lidicas de manipulacio da bola e da raquete,
com aumento gradual da complexidade;

- Realizagio de sitvagdes de jogo reduzido (tenis curto e minitenis),
com diferentes constrangimentos;

- Realizacio de um tforneio na turma (1x1), através da aplicagio
WINNER.

- Divisig dos alunos por niveis de proficiéncia.

- Utilizagio de aulas politematicas;

- Divisdo da aula por estagdes;

- Abordagem a outros desportos de raquete como (paddel, tenis de
mesa, badminton);

- Avaliagio
formativa dos
alunos.

- Questionamento
dos alunos ac longo
das aulas;

- Realizacio de
trabalhos de grupo;
- Realizacio de um
- Avaliacio final
através de grelhas
especificas;

- Fazer videos da
realizacio das tarefas
propostas;
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- Envio de documentos e videos de apoio para os alunos;
- Utilizar o banco de exercicios criado por colegas dos anos anteriores.

Atletismo
- Desenvolver as capacidades
maotoras;
Corridas
- Desenvolver o
conhecimento de “s1” em
algumas variaveis,
nomeadamente, a otimizacio
da velocidade e a
rentabilizacio da frequéncia e
amplitude dos apoios.
Saltos
Compreender a influéncia da
velocidade de saida, altura de
saida e dngulo de saida do
centro de massa nas mais
diversas situacdes de saltos.
Lancamentos
Compreender a importineia
da velocidade, altura e dngulo
de saida do engenho.

Corridas:
- Criar situagdes individuais e em grupo para desenvolver as partidas
de blocos com diferentes tipos de partida, fazendo o aluno
compreender as formas mais rentaveis de partir, e ainda potenciar a
reacio ao estimulo sonoro;

- Desenvolver sitnacdes para que os alunos explorem diferentes
distancias a diferentes velocidades, jogar com a frequéncia e amplitude
da passada e compreender a agdo dos diferentes segmentos corporais
durante a corrida;

- Criacio de situagdes para desenvolver a técnica de transmissdo do
testemunho de diferentes formas, coordenando diferentes velocidades
e explorando diferentes distincias de aceleracio e de transmissio;

- Proporcionar situagdes onde os alunos transpdem diferentes
obstaculos, ajustando a frequéncia e amplitude da passada entre os
mesmos. Oz alunos irdo ainda experienciar diferentes distincias de
corrida entre as barreiras com variagdes da sua altura.

Salvos:

- Planear situacdes onde os alunos compreendam a importincia da agdo
dos membros superiores € a relagio entre CM/BA nos diversos saltos,
jogando com a frequéncia e amplitude da passada e explorando
diferentes distincias de aceleracio;

- Construcio de sitnacdes que solicitem a coordenacdo dos apoios
durante a sequéncia do fjgp, sfep e jinp.
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- Durante a realizacio dos saltos, pretendemos também explorar a
lateralidade no momento da chamada, com diferentes distincias da
corrida de balango e diferentes formas de salto (frontal e costas no caso
do salto em altura).

Lancamentos

- Criar situagdes onde se possa explorar a relagio CM/BA, langar com
a mio dominante e nic dominante numa posigio estatica ou dindmica.
Compreender também a rentabilidade da execugdo do langamento com
ou sem balango, realizar langamentos com objetos de diferentes massas
€ por fim procurar também desenvolver a precisio;

- Utilizar estas matérias como estacdo de uma aula politematica ou
realizar no inicio ou ne final da aula por periodos de 15 ou 20 minutos;
- Solicitar diversas tarefas aos alunos (apoio laboratorial e trabalho nio
presencial);

- Partilha de videos com atletas de referéncia para as diferentes
disciplinas do atletismo.

Orientacao
- Realizar um enquadramento
tedrico das matérias de
orientagio tradicional e
funcional;
- Consolidar a capacidade de
orientagio espacial;
- Consolidar a capacidade de
leitura do contexto, criacio e

- Utilizar a orientacio funcional e tradicional;

- Realizagio das tarefas em pares;

- Apresentacdo de material de apoio sobre a simbologia e pontos
cardeais (leitura e orientagio do mapa);

- Utilizar estruturas & objetos do espaco escolar para desenvolver a
capacidade de orientagdo espacial,

- Criagdo de sifuagdes de aprendizagem para os alunos identificarem
pontos de referéncia e raios de agido onde podem encontrar os pontos;
- Utilizagio dos mapas disponiveis na escola, criando desafios e
enigmas para chegarem aos pontos;
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operacionalizagdo de
gstrategias;

- Consolidar a leitura do
mapa, identificacio de pontos
de referéncia e identificar a
simbologia presente no
mesmo;

- Desenvolver a tomada de
decizdo - escolha de
percursos eficientes,
ponderando a gestio do
tempo & do esforgo;

- Desenvolver o respetto pela
natureza, no sentido da
preservacio e conservacio do
meic ambiente.

- Rentabilizar as novas tecnologias, como o smariphone, utilizando a
aplicacao [Qrientearing,

- Realizar varios percursos fora do meio escolar, atraves de OF Code
disponiveis pela cidade do Funchal;

- Utilizar os mapas multidisciplinares criados em colaboragio com o
coordenador do grupe de Educagio Fisica e professores das disciplinas
especificas;

- Definicio de regras de conduta durante a realizacio das tarefas.
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Apéndice 8 — Exemplo de Plano de aula

Plano de Aula N° 9

Local: ESFF Professor Cooperante: Professor Estagiario: Ano/Turma: N® de Alunos:
) Miguel Angelo Nobrega Dipgo Gongalves 12713 23

Instalacdo: Campo Exterior Data: 20/10/2020 Hora da Aula: 08h15- Ohd3

Mateérias de ensino: Aptiddo fisicae JDC

Objetivos gerais:
- Operacionalizagdo do primeiro treino do MED.

- Conhecer e aplicar diversos processos de elevagio e manutengio da
zade, na gqualidade de vida e no bem-estar;
planeamento das sessdes de treino.

pessoals e sociais, teste sociométrico e percegdo do professor).

condicio fisica de uma forma auténoma no sew guotidianc, na perspetiva da
- Dezenvolver a autonomia, responsabilidade e capacidade de reflexio no

- Preenchimento dos questionarios em falta do EFERAM-CIT (Competéncias

Areas de competéncias do perfil dos alunos:
A: Linguazens e textos;

- Promover o gosto pela pratica regular de atividades fisicas ao longo da vida; [B+ [nformagdo e comunicago;

C: Raciocinio e Resolugdo de problemas;

D: Pensamento Critico & Pensamento Criativo;
E: Eelacionamento interpessoal;

F: Desenvelvimento pessoal & zutonomia;

J: Consciénela e dominio do corpo.

Fecursos hateriaiz: 8§ cones, 2 pinos, 2 bolas de andebol e 2 bolas de basquetebol, 23 copias dos questiondrios; smariphone tablst. computador portatil

|J Sere

i

8h15 | devem comecar a trabalhar no seu video de

-- gpresentacdo, a ser desenvolvido nas aulas de
8h20 | multimédia.
- Mao esquecer de referir a questdo dos planos de

Parte Inicial
!

aula (devemn preencher todos os campos e ter em
atencdo aquilo que a equipa precisa de
melhorar).

Ccom mascara®.

TP | Hora Descricdo do Exercicio Objetivos especificos Organizagdo dos alunos Representacdo Grafica
- Rececao dos alunos, marcagao das presencas e - Explicacdo sobre a dindmica - 0s alunos estdo
breve explicacdo dos objetivos da aula. pretendida para a aula. colocados de frente para o
- Relembrar gque as equipas devem definir o seu - Preparacdo de toda a logistica professor com
nome, logotipo, grito de guerra, mascote, fotos, & | das equipas para as jornadas. distanciamento de Zm e
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- Rececdo dos alunos, marcacdo das presencas e
breve explicacdo daos obhjetivos da aula.
- Relembrar que as equipas devem definir o seu

- Explicacdo sobre a dindmica
pretendida para a aula.
- Preparacdo de toda a logistica

- Ds alunos estdo
colocados de frente para o
professor com
distanciamento de 2m e

exercicios presentes no plano de treino.

7 minutos em cada estacdo + 2 minutos de

cardiorrespiratdrio e
relaxamento muscular.

= nome, logotipo, grito de guerra, mascote, fotos, & | das equipas para as jornadas.
:E 8h15 | devem comecar a trabalhar no seu video de com mascara®,
o e - apresentacdo, a ser desenvolvido nas aulas de
t 8h20 | multimédia.
& - Mo esquecer de referir a questdo dos planos de
aula {devemn preencher todos os campos e ter em
atencdo aquilo que a equipa precisa de
melhorar).
Aguecimento: 0 campo sera dividido em quatro - Desenvolvimento das - Az equipas irdo estar
partes, com cada eguipa a realizar o seu rapacidades condicionais e distribuidas pelo espago de
= aquecimento em funcio do plano gue planearam. | coordenativas. aula, garantindo uma
E aha0 O treinador adjunte fica responsavel pele planc - Cun.'l;:irir e respe'!tar fs distancia cnnsfiderével para
E | de aula e devera orientar os exercicios, realizando | condighes de realizacdo dos as outras equipas e
'E 45’ ohos | °° exercicios juntamente com a restante equipa. | exercicios planeados. também garantindo o
o Parte fundamental: As equipas devem cumpriro | - Desenvolver a dinamica de distanciamento social de
ﬁ planc de treino sempre com a supervis3o do grupos. 2m dentro da propria
e professor. equipa®.
- 0s alunos consultam o plano de aula e o dossier
no tablet ou smartphone.
Estacdo 1: - Desenvolver as acdes técnico- - 0s alunos estdo divididos | . i
Exercicio 15 do banco de exercicios de JDC. taticas individuais (passe, pelas mesmas equipas da 0 O istagdo 1
rececdn, drible e lancamento primeira parte da aula, 0 0
Estacdo 2: para o alvo). ficando duas equipas na
9h05 | Exercicio 29 do banco de exercicios de JDC. - Desenvolver a dindmica de estacdo 1 e duas equipas 0 0
25° -- Erupos. na estacdo 2.
9h30 | Retorno & calma: As equipas realizam os - Reposicdo do nivel

Estacdo 2
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9h30
157 --
9h4s

Parte Final

- Planeamento da aula seguinte pelos treinadores

adjuntos (os alunos devem estar de mascara).
- Efetuar um balanco geral da aula.

- Preenchimento dos questionarios em falta do
EFERAM-CIT (Competéncias pessoais e sociais,
teste sociométrico e percecdo do professor].

- Desenvolver a autonomia no
planeamento das seszdes de
treino, em funcdo das
necessidades da equipa.

- Reflexdo sobre o grau de
consecucdo dos chjetivos;

- Continuacdo da colaboracdo
dos alunos no projeto EFERAM-
CIT.

- 0s alunos estdo dispostos
nas estacdes de frente
para o professor Ter
sempre em conta o
distanciamento de Zm*.

- Os guestionarios em falta
devem ser aplicados pelo
colega do nicleo de
estagio, o professar
estagiario responsavel pela
turma nao pode estar
presente.

*Como presente no plane de contingéncia da disciplina de EF.

Plano B:

Em cazo de chuva a turma sera dividida em dois gropos, um grupo fica na sala de misica (zala polivalente) a realizar o primeiro treino de aptid3o fisica e a outra parte da turma
ficara com o colega do nldcleo de estdgio na biblioteca a preencher oz questionarios em falta do EFERAM-CIT e numa segunda fase iro comegar a trabalhar no logotipo da

equipa, grito de guerra, mascote,  comegar a preparar como sera o video de apresentacdo da turma, ete.
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Area das atividades fisicas (70%)

Aula n®9— 20/10/2020

Matérias
gbordadas
(45%)

Empenho e
Cooperacdo
(20%)

Cumprimentos dos
deveres [5%)
Fontualidade/
Assiduidade/Comp
ortamento

Aptid3o fisica

Area dos
Conhecimentos
(10%)

Observagdes

1.Ana Isabel Loreto

2.Ana Margarida Esteves

3.Ana Teresa Caldeira

4_Andreia Patricia Valente

5. Carolina Beatriz Gongalves

6.0iana Patricia Duarte

7.Elisa Canha Sousa

B Francisca Carvalho Henrigues

8.Giulia da Luz C. Soares Munes

10.Giulia Giordano

11_Helena Maria Faria

12.Inés Lopes Rodrigues

153 Joana Catarina Cardosa

14 Jodo Octavio Paixao

15.Laura Isabel Jardim

16.Maria Helena Gomes

17 _Mariana Baptista Escarcio

18 Matias Vieira Sousa

19_Miriam Perestrelo Pontes

20_Natasha Sampaio

o I AR IR I AR AR I - - -

tnjwlwjwm|iwlw|wtn|wu|lw]|jwv]lwu|w]lw|w|w|w] =lwL]w] L
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Apéndice 9 — Exemplo Grelha de Avaliacéo

]
[ Data: 1710312021 Professores: Professor Miguel Angelo Nobregal Diogo Gongalves |
Aptidio Fis. (20%) Area das atividades fisicas (70%)
(Desafios) Tarefas priticas (AssintSinc) | Competéncias de Participagio | | Gerais (cumprimento dos deveres) Area dos Conhecimentos (10%) |
N+ |ptidio Fis. (207§ otal 207ptidio Fisica(22,5] Danga (22.5%) | Empenho (10%) hoperagio (10 otal 65:hssiduidad{ontualidadomportamentTotal 5:4. Danga tradicional (fab. Raquete (5jotal Testevaliagio Méd|valiagio Finfut
1 17 34 20 18 19 20 12,45 20 19 20 099 19 19 19 18,74
2 1 34 20 19,65 20 20 12,921 20 20 20 1 19 178 184 1916125
3 20 4 20 19.5 20 20 12,888 20 20 20 1 19 19 19 19,7875
4 18 36 20 16,75 19 20 12,169 20 20 20 1 19 19 19 18,66875
L] 20 4 20 18,375 20 20 12,634 20 20 20 1 19 18,5 1.875 19.509375
] 7 34 20 19,65 19 20 12,821 20 20 20 1 19 17.8 1.84 19.06125
7 7 34 20 18 19 19 12,35 20 20 20 1 19 19 19 18,65
8 1 34 20 15 7 1] 1,275 20 20 20 1 19 19 19 17,575
9 20 4 20 19 20 20 12,775 20 20 20 1 19 19 19 19.675
10 18 36 20 19,3 19 19 12,643 20 20 20 1 19 17,8 184 19,0825
1l 20 4 20 18,375 20 20 12,634 20 20 20 1 19 18,5 1,875 19,509375
12 15 3 15 16 16 16 10175 16 18 20 0.9 18 18 18 15,875
13 20 4 20 19.5 20 20 12,888 20 20 20 1 19 19 19 19,7875
it} 20 4 20 18,375 20 20 12,634 20 20 20 1 19 185 1875 19,509375
15 15 3 20 17,2 18 19 12,07 20 20 20 1 19 7.8 184 17,91
16 20 4 20 19.5 20 20 12,888 20 20 20 1 18 18 18 19,6875
17 20 4 20 19 20 20 12,775 20 20 20 1 19 19 19 19,675
18 20 4 20 19 20 20 12,775 20 20 20 1 19 18 1,85 19,625
1 9 18 9 9 9 9 585 9 9 9 045 9 9 0.9 9
20 20 4 20 20 20 20 13 20 20 20 1 19 7.8 1,84 19,84
2 20 4 20 18,375 20 20 12,634 20 20 20 1 19 18,5 1875 19,509375

19
19
20
19
20
19
19

b
o

20
19
20
16
20
20
18
20
20
20
9
20
20
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Apéndice 10 — Ficha de observacgéo das aulas do colega

Instrumento de Observacéo para Assisténcias as aulas

Escola: Escola Secundaria Francisco Franco

Ano/Turma: 12212

‘ Data: 23/09/2020

\ Hora: 17h-18h30

Observador: Diogo Gongalves

Professor estagidrio: Paulo Mendonga

Avaliagao L.
Fungdes de Critérios de . Fungdes de . . Avaliagdo .
. . Observagoes . Critérios de observagao: Observagoes
Ensino: observagao ) - Ensino: Si N3
Sim | Nao im do
. X - Tendo em conta que Circula pelo espago de X
Explica aos alunos -
o varios alunos chegaram modo a controlar a aula
os objetivos e tard . —
arde o protesssor Privilegia os feedbacks X
tarefas da aula 5u | ) i )
comecou logo o positivos e interrogativos
Ainformacéo é X aquecimento. Utiliza feedbacks de X
dada de forma clara carater especifico,
e objetiva Feedback | ,ormitindo ao aluno
Apresentagio resolver os problemas
| X " - O profesor procurou sempre
do conteudo ) Resolve de forma fal | i
Equac|ona a sua q q alar com os alunos no sentido
adequada
colocacdo em q . . de resolver de forma correta
comportamentos
relagdo a turma p todos os comportamentos
desviantes desviantes
Mantém os alunos X X - Apesar se se tratar da primeira
focados no seu Afetividad Procurar criar um clima aula pratica, o professor ja
] etividade .
discurso positivo com os alunos ttatava grande parte dos alunos
pelo nome.
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X Conhece e trata os X

. alunos pelo nome
Realiza o balango

. Procura interagir com X
final da aula ]

todos os alunos de igual

forma
O plano X X

3 Observa todos os alunos
apresentado é

, e intervém de forma
adequado ao nivel

Observagao | pertinente
da turma

silenciosa - - —
L X Reajusta a intervengdo X
Maximiza o tempo

. pedagdgica em fungdo da
L util da aula
Organizagao resposta dos alunos

Utiliza o espago de X
forma racional - Em algumas ocasides o
Procura colocar-se X professor  ficou de
numa disposi¢ao costas para os alunos.

ideal a comunicagdo
e observagdo

Observacoes:
- Ter em ateng&o o distanciamento no momento da criagdo dos grupos;

- Ter em atengdo que nem todos os alunos processam a informacdo da mesma forma e muitas vezes nao percebem alguns termos técnicos. Nesse sentido o
professor tem de tentar explicar a tarefa de forma mais simplificada, de modo a que o aluno entenda o que é pretendido nas tarefas;

- Antes do inicio das esta¢des, o professor separou os alunos pelos respetivos espacos e explicou verbalmente as tarefas para cada estacdo. De modo a evitar
que alguns alunos ndo percebam as tarefas, o professor poderia ter colocado os grupos que estavam em cada estacdo a exemplificar o exercicio para a restante
turma;
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- Na estagdo do voleibol houve dois alunos que trocaram de grupo sem que o professor se tenha apercebido. Tendo em conta 0s constrangimentos a que
estamos sujeitos devido & pandemia devemos ter um cuidado bastante grande cuidado, aquando da realizacdo das tarefas em manter os mesmos grupos de

trabalho;

- Em termos de organizacdo da aula o professor e bem por colocar as estagdes mais complexas ao lado uma da outra, de forma a poder intervir de forma mais
célere nas mesmas. No entanto e tendo em conta que nas estacdes dos desportos de raquete e voleibol os alunos estavam a cumprir, o professor deveria ter
ficado mais tempo nas estacOes do futebol e basquetebol, pois foi nestas que surgiram mais duvidas e que nem sempre 0s alunos estavam a cumprir com 0s
objetivos da tarefa.
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Apéndice 11 — Programa da AEC

Escola Secundaria ;_

o .
' r Francisco
e Franco

ATIVIDADE DE EXTENSAO CURRICULAR
2020-2021

Funchal, 06 de maio de 2021
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Atividade de Extensao Curricular

1. Informacdes gerais
Atividade: Viagem ao Porto Santo

Data de realizacé@o: 06 de maio de 2021

2. Objetivo da Atividade:

Com a realizagéo desta atividade pretendemos alcangar os seguintes objetivos:

- Promover situacGes de pratica de atividades num contexto fora do meio escolar;

- Promover o desenvolvimento de competéncias sociais e consolidar a relacdo de
proximidade com os professores estagiarios e com os restantes professores da turma;

- Desenvolver capacidades de autonomia, organizacao e responsabilidade;

- Promover uma atividade marcante para todos os alunos no seu ultimo ano de EF.

Programa da atividade:
Concentragao: 7h00 no Porto do Funchal;

- E fundamental o cumprimento do horério de concentracao junto no Porto do Funchal de
modo a podermos organizar todos os alunos, explicar alguns procedimentos importantes,
e de modo também a entregarmos as passagens aos alunos e realizar a entrada no barco

de forma organizada e com antecedéncia.
Chegada ao Porto Santo: 10h30;

- Apos a chegada ao Porto Santo sera definido ponto de encontro no exterior do barco,

para depois darmos inicio ao trajeto até ao centro da vila do Porto Santo.
Trajeto Porto do Porto Santo — Vila do Porto Santo: 10h30 — 11h00;

- A turma serd organizada pelos professores responsaveis e durante o percurso os alunos
deverdo utilizar a mascara e garantir o distanciamento dos colegas, de modo a garantirmos

de forma escrupulosa com todos os procedimentos de higiene e de seguranca.
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Hora de almoco: 11h00 — 13h30;

- No que diz respeito ao almogo queremos reforcar que os alunos tém a hipétese de levar
de casa, ou entdo podem definir de forma auténoma um sitio e almocar juntamente com

os colegas, sempre em pequenos grupos.

- Importante terem em atencéo o tipo de comida que irdo ingerir pois pelas 14h00 iremos
realizar as atividades na praia, e é importante assegurar que os alunos ndo ficam

impedidos de realizar algumas atividades por ainda estarem no periodo de digestéao.

- Durante este periodo de almogo os alunos devem estar contactaveis para eventuais
situacdes que possam ocorrer, e desta forma os professores poderem entrar em contato de

forma rapida.

Concentracao dos alunos na Av. Infante D. Henrigue (junto ao cais do Porto Santo):
13h30;

- O horario de concentracdo apds o almoco deve ser inteiramente cumprido de modo a

ndo colocar em causa o desenrolar das atividades planeadas para a parte da tarde.
Trajeto Cais do Porto Santo — Praia junto a Marina do Porto Santo: 13h30 — 14hQ0;

- A turma sera novamente organizada pelos professores responsaveis e durante o percurso
os alunos deverdo utilizar a mascara e garantir o distanciamento dos colegas, de modo a

garantirmos de forma escrupulosa com todos os procedimentos de higiene e de seguranga.
Realizacao das atividades organizadas pelos alunos: 14h00-16h50;

- Apos a chegada a praia cada grupo ird apresentar aos colegas 0s jogos que estiveram a

planear, estando definido um periodo de 15 a 20 minutos para cada grupo.
Ida para o barco: 17h00;
Viagem de regresso: 18h00-20h30;

- Apds a chegada ao Funchal sera definido ponto de encontro no exterior do barco, local

onde os alunos deverao aguardar até a chegada dos seus encarregados de educacao.
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Material necessario

- Cartéo de Cidadao;

- Registo da realizacdo do teste a Covid-19;

- Roupa pratica e confortavel;

- Toalha, facto de banho, chinelos, boné, 4gua, protetor solar;

- Muda de roupa.
Contatos dos professores:

Prof. Diogo Gongalves: 968186080
Prof. Paulo Mendonca: 968036066
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